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Esipuhe

Mind olen Masa. Minut tunnetaan parhaiten Tempaus-
Areena-nimisen painonnostoyhteison perustajana. Sielld
noin 400 tavallista ihmistd treenaa vakituisesti maailman
ehké vaikeimpia urheilusuorituksia. Néilld ihmisilld ei ole
painonnoston valmennustaustaa ennen kuin he tulevat meille
treenaamaan, useimmat noin 40-6o-vuotiaina, mutta on
meilld aloittanut kahdeksankymppisidkin. Siitd porukasta on
noussut painonnoston Masters-sarjan Suomen mestareita,
Euroopan mestareita ja jopa maailmanmestari. Vaikeilla
urheilusuorituksilla tarkoitan klassisia painonnostoliikkeita:
tempausta ja tyontoa.

Tdama kaikki on kuitenkin vain sellaista pintaa, joka nakyy
mediassa: Matti Vestman onnistuu valmentamaan voimai-
lussa aikuisia ja jopa pitkille eldkeikdisid ihmisid ja saa
heiddt kokemaan onnistumisia vaikeissa asioissa, voimaan
paremmin ja jotkut jopa innostumaan kilpailemisesta, vaikka
osalla ei ole ollut mitddn aiempaa urheilutaustaa. Vihemman
olen kuitenkin puhunut siitd, miten tima kaikki on onnis-
tunut. Mitd kaikkea piti tapahtua ja oppia ennen kuin noin
50-vuotiaana sain idean téstd treeniyhteisostd ja siitd, ettd
painonnosto voisi sopia aivan kaikille. Ja siitd, miten minun
valmennusfilosofiani on kehittynyt tdiman 14 vuoden aikana,
jonka Tempaus-Areena on ollut olemassa. Tadma suurelle
yleisolle tuntemattomampi tarina on yhta hurja kuin se on



pitkdkin. Ja vdlilla onnistuminen on ndyttanyt todella epa-
todennidkaiseltd. Sitten itsekin jo ldhes eldkeikdisend kaikki
alkoikin toimia.

Mini uskon ihmisen hitaaseen kypsymiseen. Eldimi on
kypsyttinyt minua itsedni aika hitaasti. Minun luokseni tulee
paljon ihmisid, jotka elimd on onnistunut jotenkin jossain
kohtaa lannistamaan mutta joissa eldd vield jokin toivon
kipind ja joissa on paljon voimaa piilossa. Sitd voimaa ja
toivoa mind kaivan heiddn kanssaan esiin. Esimerkiksi tyo-
elama kohtelee télld hetkelld yli 50-vuotiaita kovin lannista-
vasti. Minun filosofiani on pédinvastainen: miné uskon omaan
kokemukseeni perustuen, ettd ihmiselld on kyky kehittya
jatkuvasti eteenpdin vanhetessaan, jos hin pysyy terveend ja
hénta kannustetaan kehittyméan. Painonnosto auttaa ham-
madstyttdvan hyvin siind. Yhdelld eldménalueella kannustuk-
sen kautta saatu luottamus omiin kykyihin ja omaan voimaan
levidd sitten muillekin eldménalueille.

Mini kun olen entinen kilpaurheilija, niin minulla on aika
ajoin olleet paikat aika hajalla. Vuonna 2014 minulle tehtiin
sadriluuhun osteotomialeikkaus. Jouduin sairasvuoteeseen
moneksi viikoksi, ja oli aikaa funtsia. Tempaus-Areenan
ensimmdinen oma sali oli perustettu vain jokin aika sitten,
mutta sielld oli jo intohimoinen asiakaskunta. Olin valmen-
tanut yhté heistd, Alexander Stubbia, jo vuodesta 2011. Alex
oli minulle suuri vaikuttaja ja esikuva, ja meiddn valmennus-
tyomme oli sellaista sparrailua molemmin puolin.

Alex oli silloin padaministerina yhdistanyt tydmatkaansa
kaynnin edesmenneen formulaldakari Aki Hintsan klinikalle
Geneveen ja kuullut Akin kirjoittavan kirjaa nimeltd Voitta-
misen anatomia. Han sai neuvoteltua kirjan kasikirjoituksen
raakavedoksesta kopion itselleen, mutta hén tiesi toisenkin,
jolla on aina ollut pohjaton tiedonhalu ihmisen hyvinvoin-
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nista. Niin hin pyysikin niitd kopioita kaksi. Monistepinkka
toimitettiin minulle sairasvuoteelle. Olin haltioissani Akin
tekstistd, ja se vaikutti minun kasitykseeni ihmisen koko-
naisvaltaisesta valmentamisesta. Treenaamista ei voi erottaa
muusta eldmastd. Siksi minulle on noussut niin merkittavaksi
kasite harjoituspainosta, joka on juuri oikea tdhdn pdivaan.
Se on minun valmennusfilosofiani kulmakivi.

Néen tdman kirjani jonkinlaisena jatkumona Akin hie-
nolle kirjalle, melkein kymmenen vuotta sen ilmestymisen
jalkeen. Tohtorismiehend Aki kirjoitti hienon teoksen siita,
miten eldmén eri osa-alueet teoriassa linkittyvit toisiinsa
ja mitd kokonaisvaltainen hyvinvointi tarkoittaa. Minun
kirjani, tima Eldmdn voima, taas katsoo yhden lajin ja tyo-
kalun nidkokulmasta, miten sitd voi kéayttda kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin saavuttamiseksi koko loppuidkseen. Mina vas-
taan kysymykseen, miten tama kaikki tulisi tehdd, niin ettd
se onnistuu. Maailmassa on niin paljon epdonnistuneita ela-
méntapamuutoksia, ettd mind en edes usko kokonaisvaltaisen
elamantapamuutoksen toimivan valtaosalla ihmisid. Mutta
mind tiedan, miten pienid muutoksia voi alkaa tehd, niin
ettd ne helposti johtavat isoihin muutoksiin mychemmin.

Tdma kirja on samalla minun eldiméintarinani. Se tarina
kerrotaan kolmen minun eldmédni paljon suuremman tee-
man lapi. Isoina teemoina me kysymme tdssé kirjassa:

« Mistd eldmdéssd on kysymys?
« Mistd painonnostossa on kysymys?
« Mistd hyvinvoinnissa on kysymys?

Ensimmaiseen kysymykseen en tiedd vastausta, mutta 64
ikdvuoteen mahtuu paljon oivalluksia aiheesta, ja minun
eldiméntarinani valaisee titd kysymystd yhden ihmisen nako-



kulmasta. Jos olet joskus kokenut saaneesi eldmaéltd turpaan,
niin meitéd on sitten kaksi. Olen jotenkin onnistunut aina
nousemaan kanveesista entistakin vahvempana. Minun ela-
mantarinani on kertomus jostain sellaisesta, mitd nykyaan
tavataan kutsua resilienssiksi.

Toiseen ja kolmanteen kysymykseen minulla sen sijaan on
hyvin selkei ja perusteltu ndkokulma. Valmis vastaus se ei ole,
koska oma ymmarryskin niistd asioista kehittyy koko ajan.
Mutta hyvin testattuja ja perusteltuja minun tdssd esittdmaéni
ajatukset ovat. Valmennan myds ammattiurheilijoita, ja koko
se tietdmys ja kokemus voimaharjoittelusta ja valmentami-
sesta on ladattu tuohon kakkosteemaan. Jos olet kiinnostunut
myos fyysisen voiman kasvattamisesta ja painonnostosta, tés-
sd kohtaa kirjaa kerrotaan takuulla paljon tirkedd. Nykydan
kehitdn my6s yha enemman tyhyvinvointia ja kotona asu-
vien vanhusten hyvinvointipalveluita sekd yhteistydssa kou-
lujen kanssa yritdn elvyttda kouluikdisten lasten liikuntahar-
rastusta ja liilkunnan iloa. Kolmosteema kertoo, mihin tima
tyo perustuu ja mitd merkittavaa olen ndistd asioista loytanyt.

Tamain kirjan tarina ja teemat on kerrottu monen valmen-
tamani henkilon kautta. Osa heistd on hyvinkin tunnettuja.
Néitd ihmisid ei tdhan kirjaan kuitenkaan ole valittu siksi, ettd
mind haluaisin korostaa tdssd minun kanssani treenaavien ih-
misten kuuluisuutta. Pikemminkin painvastoin. Meillé tree-
naavissa on nykyédan ihmisid kaikilta elaménaloilta. Meilld
kaikki my6s saavat aina saman kohtelun, olivat he ministe-
reitd tai varastotyontekijoitd, opettajia tai taiteilijoita. Nama
kirjaan valikoituneet hahmot nyt kuitenkin sattuvat olemaan
juuri ne henkildt, joiden kautta tdma liikehdintd sai alkunsa.
Siksi he ovat minun eliméntarinalleni térkeitd. Heistd sai al-
kunsa kaikki se, mika nyt nayttaa merkittavaltd. Mutta se alku
oli todella vaatimaton, kuten tulet huomaamaan.



Mind en my6skddn koskaan ole tavoitteellisesti haalinut tal-
liini kuuluisuuksia. Tietynlaiset edelldkavijat 10ysivat minut
itse. Minut l6ydettiin, kun alkoi kiertdd sana, ettd Helsingin
To06l6n Kisahallilla alle 10-vuotiaita alppihiihtdjid valmentaa
joku, joka on tainnut ymmartda painonnostosta ja voimahar-
joittelusta jotain uutta ja mullistavaa.

Minulle itselleni tirkedmpda meiddn treeniyhteisdssamme
on aina ollut, millaisia ihmisid sinne tulee. Hyva testi sille
on ensimmadinen kohtaaminen, joka tapahtuu aina samalla
tavalla: Helsingin Hakaniemen torin alla 20 metrin syvyy-
dessa sijaitsevalla Tempaus-Areenalla, ja tarkemmin sanot-
tuna sen pitkédn hallin takimmaisessa paadyssa olevalla pei-
lilla. Sieltd me tdménkin tarinan aloitamme.

Olen pohjattoman kiitollinen néille ihmisille, esimerkiksi
presidentti Alexander Stubbille ja presidentti Sauli Niinis-
tolle, jotka antoivat haastattelunsa tdhan kirjaan. Samoin
kuin niille noin kolmellekymmenelle muulle minun kans-
sani painonnostoa treenanneelle tai minun eldméani muutoin
vaikuttaneelle, jotka samalla tavoin heittdytyivit timén kirjan
tekemiseen. Omistan timin eldmékertani teille.

Samoin koko syddmestdni toivon, ettd erityisesti sind, jonka
elimi on jo ehtinyt jonkin kerran painaa maahan, 16ytaisit
tdmdn minun kirjani ja tarinani avulla toivon ja alkaisit ndhda
sen sinussa sisdlldsi vield olevan ja loppuun asti kehittyvian
voiman ja mahdollisuudet.

Annan tdssd kohtaa kerronnassa ohjat timén kirjan kir-
joittajalle.

Masa



MISTA ELAMASSA
ON KYSYMYS



Peililla

Matti Vestmanin kanssa treenaamaan tuleva on saanut
puhelinkeskustelussa tiedon, mihin aikaan hdnen tulee saa-
pua Hakaniemen Tempaus-Areenalle. Masa ei koskaan sovi
asioita sdhkopostitse, vaan puhelimessa, ja merkitsee ne sit-
ten paperikalenteriinsa. Hdn sanoo vihaavansa tietokoneen
kayttamistd. Puhelun aikana hin on todennikéisesti pita-
nyt jo ensimmadisen luennon siitd, mistd painonnostossa on
kyse: "Tdssdhén ei sitten alkuunkaan ole kysymys painojen
nostamisesta, se koko sana on hdmdava. Me tulemme sun
kanssasi sen sijaan opettelemaan, miten painojen alle ikdan
kuin hivuttaudutaan nopeasti. Tdd onkin paljon enemmén
nopeuslaji kuin voimalaji. Toi Siilasmaan Risto sanoi aika-
naan hienosti oivaltaneensa, ettd tassd touhussa on kyse maan
vetovoiman kusettamisesta. Ei painojen nostamisesta...”

Joskus luento on pitkd ja sen aikana siteerataan useamman
areenalla vuosien aikana treenanneen kiteytyksia lajista tai
kuvaillaan, miten georgialainen Lasha Talakhadze nostonsa
tekee. Kolminkertainen olympiavoittaja, 197-senttinen ja
178-kiloinen Talakhadze tekee nimittdin tempauksensa ja
tyontonsa siten kuin ne puhelimen toisessa padssa olevalle
kandidaatillekin tullaan opettamaan.

Treenaamaan pyrkivakin saa suunvuoron, kun Masa kysyy,
mitd tdstd pitdisi tietdd. Masan muisti on kuin kivitaulu, johon
kerran hakattu ei tunnu kuluvan koskaan pois. Vaikka Masa oli-



si kdynyt tutustumiskeskustelun liikkuvassa autossa Porvoon-
vayldlld, han muistaa vield vuosienkin paasté kaiken ensimmai-
sessd puhelussa sanotun ja kykenee siteeraamaan kuulemaansa.

Puhelussa onkin tdrkeitd asioita selvitettavina: kandidaa-
tin liikunnallinen tausta ja mahdolliset sairaudet ja vammat,
mutta my0s yleinen eldméntilanne ja asenne eldmain ylipaa-
tadan. Tuntuu, ettd aivan erityisesti Vestmania vetdvit puo-
leensa henkil6t, joilla on liikkumisensa kanssa jokin haaste
mutta jotka itse haluavat vield selvittdd, voisiko haasteen
selattaa. Viela parempi, jos joku ulkopuolinen auktoriteetti
on viittanyt, ettei se voi onnistua. Sellainen inspiroi Masaa.
Jos treenaamaan pyrkivé sattuu sanomaan, ettd ladkarikin
epdilee hianen olkapiidensa liikkuvuuden tulevan vastaan
painonnostoliikkeissd, Masan mielenkiinto on taattu.

Saapujan yllatykseksi Tempaus-Areenan halli on tdynna
elamédd: Masan lisaksi paikalla on kolme valmentajaa ja
kymmenkunta valmennettavaa. Ajatus yksityistunnista pei-
lin edessd on tuonut mieleen hiljaisen tanssiluokan. Masan
valtakunta ja tilanne, johon kandidaatti saapuu, on kuitenkin
jotain aivan muuta: sisddn tullessaan hén tajuaa, ettd tddlldhdn
on totinen harjoittelu kdynnissd. Painot nousevat ja putoavat
pitkédn hallin molemmin puolin rakennetuilla painonnosto-
lavoilla. Nostoon valmistautumisen tiydellinen hiljaisuus,
nostojen dhkaisyt ja putoavien painojen rymind vuorottele-
vat. Nostojen vilissa kdyddan vilkasta keskustelua.

Masa ottaa kandidaatin vastaan kuin vanhan ystavén, esit-
telee pari ohi vilahtavaa hahmoa ja pyytad vaihtamaan lenk-
karit jalkaan. “Painonnostokenkid sd et tule tarvitsemaan vie-
14 hetkeen. Ja sitten mennéén tuonne toiseen padhan, missa
meilld on peili”

Kun Masa liikkuu painonnostohallin ldpi, syntyy sdpi-
ndd. Melkein jokaisen treenaavan ja valmentajan kanssa
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vaihdetaan jokin sana. Masa on kuin bileiden henki kello
puoli kymmenen, jolloin jokaisella on hauskaa. Pysdhdytdan
hetkeksi ja opetellaan, ettd kun joku on tekeméssd nostoa
lavallaan, hdnen takaansa ei saa kdvelld. Lava on yksittdisen
painonnostajan oma nostoalue tuon treenin ajan, ja niitd on
vieri vieressd rivissd toisiaan vastakkain pitkulaisen hallin
molemmilla reunoilla.

Siind odottaessa Masa tulee 30 sentin padhan kandidaatista
ja alkaa puhua katsoen silmiin niin, ettd toinen ei huomaa
Masan silmien kertaakaan edes rapsahtavan.

“Téssd onkin hyva kertoa, ettd tdd tulee sitten todennakdi-
sesti olemaan erilainen treeni kuin missa sd olet koskaan ollut.
Mulla on mun metodit, ja ndd kaikki ihmiset taalla on opetel-
leet nostamaan painoja niiden mukaan. Katos tita Maijan nos-
toa. Tohon sékin tuut pystymain, jos haluat pysyd mukana.”

Téssa kohtaa Masa my6s kysyy, saako valmennettavaa
koskettaa. Kosketuksen salliminen tekee oikeiden liikkeiden
opastamisesta helpompaa.

Peililld kandidaatti saa kiteenséd kepin. Masa kertoo, etta
jokainen treeni tdstd ldhtien tulee alkamaan kepilld, tdysin
riippumatta siitd, miten nostaja kehittyy. Ammattinostajatkin
nimittdin aloittavat harjoituksensa pelkalld kepilld. Kepistd
siirrytddn sitten lammittelyn aikana ylemmas, 5 kilon, 10
kilon, 15 kilon ja lopulta 20 kilon tankoon.

“Mutta kahteenkymppiin me ei tindén kosketa, meille riit-
tdd toi viistoista. Se on naisten tanko kisoissa joka tapauk-
sessa. Meilld on my6s monta miestd, jotka tykkdavat nostaa
tuolla viistoistakiloisella. Me kutsutaan niitd lyhytsormisten
puolueeksi. Se tanko on vihdn miesten tankoa kapeampi, ja
joidenkin mielesta siitd saa siksi paremman otteen.”

Masan puheessa esiintyy monta muutakin hdnen keksi-
madnsa sanaa tai termid, esimerkiksi "ylamunuainen”. Silla



hén tarkoittaa aivoja. Aivoista ja oikeanlaisista mielen kuvista
puhutaan paljon. Siksi ollaan peililld: jotta kehon liikkeet
osattaisiin jarjestdd vastaamaan mielessd syntynyttd kuvaa.

”Kun sé tulit tdnne, sd valitsit opetella todennékdisesti
maailman vaikeinta urheiluliikettd. Tempauksessa nimittdin
426 sun noin kuudestasadasta lihaksesta tekee noston aika-
na ty6td. Mutta sultahan tad ndyttdd sujuvan, sulla on jotain
rytmitajua. Olisko se sun tanssijataustasi, joka auttaa. Lois-
tavaa!”

Treenissda mielen kuvia synnytetddn siten, ettd Masa myos
nayttdd liikkeiden mallia visuaalisen korostuneesti. Se helpot-
taa oikean liikkeen oppimista. Alussa treenataan esimerkiksi
valakyykkya. Se on kyykky, joka tehdédan tanko tai keppi ylos
suorille kdsille tydnnettyna. "Néin. Taéma on myos se asento,
jossa tanko otetaan tempauksessa vastaan. Kyykyssa. Kadet
lukkoon tyonnettynd.” Masan visuaalinen esitys jad mieleen,
koska se onnistuu ndyttdmddn, miltd oikean asennon myos
pitéisi tuntua. Ja se ndyttda asentona erilaiselta kuin missa
kandidaatti on koskaan kenenkddn nahnyt seisovan.

Tésséd kohtaa harjoitusta Masa koskettaa valmennukseensa
pyrkivad. Han tekee sen korjatakseen olkapaiden asentoa,
auttaa tydntdmaan vasemman kdden oikeaan asentoon.

”Noin, hyvd, sd tunnet nyt sen. Noin sun tdytyy tyontaa
sitd kattd ylos ja taakse, ihan perkeleesti. Ja sitten kyykkyyn...
just noin! Jumalauta, sd tajusit timdn kerrasta. Eldmasi eka
valakyykky, ja alusta asti kidet oli just oikein koko liikeradan.
Ja sd puhuit puhelimessa jotain olkapdiden huonosta liik-
kuvuudesta. Tuon enempéad niiden ei tarvikaan liikkua. Ja
jos tama toimii kepilld, tdd toimii tangollakin. Sulla ei tolla
liilkkuvuudella ole mitdan estettd oppia tempausta.”

Ensimmaisessd harjoituksessa opetellaan pelkalld kepilla
tempaukseen liittyvid eri vaiheita. Kun niita on kokeiltu, on
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aika yhdistaa liikkeet. Sitten tapahtuu jotain, mihin valmen-
nukseen haluava ei ollut ennalta varautunut. Masa aloittaa:

“Tiedétko, kun tdma painonnosto on kuitenkin kaikkein
eniten rytmilaji. Paljon enemmén tdssd on kysymys oikeasta
rytmistd ja siis toisin sanoen oikeasta kiihtyvyydestd kuin
nostamisesta. Niin ma tdssa ajattelin, ettd ma osaan tasan
kaksi sanaa lansikiinaa, mutta ne sanat sattuu olemaan sellai-
set, ettd oikein sanottuna ne vie sut just oikeaan tempausliik-
keen rytmiin. Ne sanat on TSING ja TSANG. Ja ne sanotaan
Nyt mad haluan, ettd si teet timin liikkeen ja sanot nama
sanat samalla tavoin ja haet sen oikean rytmin. - Just noin,
mutta vahdn kovemmalla ddnelld. Kaytd danté niin, ettd s
tunnet sen rytmin. — Joo, hyva. Jatka vaan. Tee titd nyt niin
kauan, ettd ma kdsken sun lopettaa. Ma kédyn tossa vahédn
juttelemassa, kun tuolla Kalajoella on tulossa Masters-sar-
jan Suomen mestaruuskisat, ja toi Kerttu tossa takana on
yksi meidédn joukkueen kovimpia nostajia. Joo, jatka vaan.
taakse.”

Masa todellakin kévelee takana kahdeksan metrin paéssa
harjoittelevan Assi Koiviston luo, kun samaan aikaan koko
sali raikuu kandidaatin toistamaa muka kiinaa. Mitd kovem-
paa, sen parempi. Néin on tarkoitus testata kandidaatin kykya
jahalua heittaytyd. Kumma kylld, useimmat treeniin saapuvat
uudet potentiaaliset nostajat, tdysin taustoistaan riippumatta,
onnistuvat jo tdssd vaiheessa antautumaan Masan metodii-
kan ja Masan vietdviksi. Aamulla herétessddn he eivit olisi
voineet uskoa tekevédnsi nyt néin.

Masa kdvelee takaisin ja ilmoittaa: " Tama riittaa talla kertaa
tempauksesta. M4 juttelin tuon Assin kanssa dsken, ja se oli
tehnyt tdysin samat havainnot susta kuin md, ettd en ma tata



vain kuvitellut. Sulla on kaikki ainekset hyvadn tempaukseen.
Nyt aletaankin sitten tyontaa!”

Ensimmaisessd harjoituksessa tyontod harjoitellaan tem-
pausta enemmin jo tangolla, vaikka ensimmadiset yritykset
tehddankin haapakepilld. "Noin! Just noin, siind ponnistuk-
sessa joka vaiheessa paine — koko - jalan - alla. Loistavaa!”

Masa taputtaa kdsidan kaksi kertaa todella adnekkaasti, ja
huutaa koko salin yli:

”Stop kaikki ja katsokaa mallia. Musta tuntuu, ettd meilld
on tailla peililld nyt niin sanottu luonnonlahjakas tyontéja.
Ainakin dsken oli niin tdydellinen paine koko jalan alla tuossa
ponnistuksessa. Ja siis tyyppi sanoo tyontdvéinsi ekaa ker-
taa! No, eka kerta voi vield mennd tsagélld, mutta jos toinen
onnistuu samoin, niin sitten tdd mun véite on todistettu. Ma
vaitdn, ettd meilld on tdsséd tyontdja. No niin, katsokaas mallia.
— Noin! Jyri, mitds oot mieltd, olinko taas oikeassa?”

Jyrion Jyri Linden, entinen pika-aituri ja nykyinen kovatasoi-
nen Masters-sarjan nostaja. Hin on heti mukana leikissd ja vas-
taa, ettd Masan havainto on oikea ja lisdd: ”Téahan on tavallaan
aika epireilua meitd muita kohtaan, kun kuitenkin itse on jou-
tunut kdyttaa tdn tydonnon oppimiseen aika paljon aikaa.” Kan-
didaatti huomaa, ettd koko sali on keskittynyt hanen nostoon-
sa ja kaikki néyttavat aidosti iloitsevan, ettd siitd tuli niin hyva.

Treeni paittyy tdhdn onnistuneeseen tyontoon, mutta tilai-
suus ei ole ohi. Ilmassa leijuu kysymys, onko uusi nostaja nyt
kelpuutettu valmennettavaksi. Masa aistii sen, ja kiirehtii itse
toteamaan, ennen kuin kandidaatti ehtii edes kysya: "Kylla
mad sussa nden paljonkin potentiaalia. Voitais katsoa vield
ainakin nyt pari treenid yhdessa. Ja ne olkapdithén ei rajoit-
taneet yhtdén, ja niidenkin liikkuvuus vield vaan paranee.
Mutta tdssd on nyt yks toinenkin juttu, joka tuli just vasta
mieleen. Paljonko sulla on ikdi ja paljonkos sd painat?”



Kandidaatti kertoo ikdnsd ja painonsa yhtddn arvaamatta,
mihin tietoa kdytetddn. Masa jatkaa:

“Loistavaa. On nimittdin niin, ettd tdstd vajaan vuoden
paastd lokakuussa on painonnoston Masters-sarjan alle
viiskymppisten SM-kisat Kouvolassa. Ja kun tdma sun alku
on ndin lupaava, niin ma néen, ettd sd voisit nostaa meiddn
seuran trikoissa silloin vuoden paéstd. Tdssd hyvaa vauhtia
jo kisatiimid kasataan, ja toihan vaatii sulta parit alueelliset
kisat alle. Md néen, ettd susta olisi sithen, kun vaan saat hyvaa
valmennusta. Ajatus tuli vdhan itsellekin yllatyksend, mutta
jos tuohon kiteen laitat, ettd vuoden paidstd oot mukana
kisoissa, niin sitten ainakin tdlle meiddn yhteiselle jatkolle
on hyvi tavoite.”

Kandidaatti ottaa haasteen vastaan ja kittelee sen merkiksi.
Hinestd tulee nyt painonnoston valmennettava Tempaus-
Areenalla. Kaikki salissa olleet ovat tajunneet timén vaajaa-
mittoman lopputuloksen jo siind kohtaa, kun kandidaatti
huusi "TSING-TSANG” yksin peililla. Tdllaista heittayty-
mista leikkiin painonnosto areenalla vaatiikin. Ja niin moni
on tullut yhteis66n samaa reittia.

Masa saattelee valmennettavan takaisin toiseen pddhian
salia. ”Kato, mitéd tuleva EM-mitalisti!” hdn huikkaa yhdelle
valmennettavistaan. Masa on tehnyt tavallisista ihmisista
arvokisamitalisteja ennenkin.

Moni treenaaja tervehtii kandidaattia matkalla ulos. Reilun
tunnin aikana Masa on nimittdin aivan huomaamatta esitellyt
tulevan valmennettavan jo useille areenalaisille. Kandidaatti
alkaa tuntea olevansa jo osa porukkaa. Kaksi yleisintd pelkoa
aikuisella ihmiselld uuden harrastuksen aloittamisessa seu-
rassa nimittdin ovat “olenko miné oikeanlainen?” ja "hyvik-
sytddnko minut tdhin joukkoon?”. Molemmat epdilykset on
taklattu jo ensimmaisessa tapaamisessa.



Sovitaan aika seuraavalle viikolle. Ovesta poistuu Tempaus-
Areenan uusi valmennettava, ja jokin tdssd ihmisessa on
muuttunut: puhelimessa kerrottu pelko painoja kohtaan on
ainakin hetkeksi havinnyt ja tiessddn on myds epavarmuus
siitd, voiko téllaisella liilkkuvuudella ollenkaan tehd4 klassista
painonnostoa, tempausta ja tyontoa.

Missé kohden puolentoista tunnin ensitreenid timd muu-
tos sitten tapahtui? Tapahtuiko se, kun Matti Vestman kos-
ketti kandidaatin vasenta olkapaata?

Tempaus-Areenan syntytarina

Tempaus-Areenan syntytarinan puitteet ovat vaatimattomat
kuin jouluevankeliumissa. Matti Vestman itse ajoittaa ratkai-
sevan hetken heindkuuhun 2007, kun hén sai puhelun tuolloin
viimeistd vuottaan Toni Gardemeisterin kartanlukijana toi-
mineelta Jakke Honkaselta. Vierumaella ammattivalmentaja-
kurssilla Honkanen oli nimittdin kysellyt laajalti, kuka Uudel-
lamaalla todella ymmartdisi lasten fysiikkavalmennuksesta,
ja useampi vastaus oli osoittanut Vestmanin suuntaan. Masa
itse oli lopettelemassa uraansa mekaanisen metséteollisuuden
palveluksessa ja oli valmentanut omasta tyttarestdaén, tuolloin
19-vuotiaasta Katariina Vestmanista (nykyisestd Katariina
Variksesta) naisten yleisen sarjan painonnoston kansain-
vilisen tason lupauksen. Honkasella oli mielessdan muutaman
alle 10-vuotiaan lapsen ryhmd, joiden matkaa alppihiihdon
huipulle voisi tukea oikeanlaisella voimaharjoittelulla. Ajatus
oli, ettd kun alppihiihtovalmentaja Elmo Saarelainen viettda
kesdlomaa, erityisesti silloin lasten fysiikkavalmennuksesta
vastaisi joku, joka keskittyisi monipuoliseen fysiikkavalmen-
nukseen, jossa olisi vahvasti voimaharjoittelu mukana.



Voimavalmentaja Matti Vestman on kymmenessa vuodessa
rakentanut klassisesta painonnostosta Suomessa ilmién.
Teht&va on ollut kaikkea muuta kuin helppo: lajin liikkeista
erityisesti tempaus on vaikean ja vaarallisen maineessa
- aivan kuten eldama itse. Vestmanin filosofiassa harjoittelun
aloittaminen ei silti kysy ikaa tai aiempaa kokemusta.

limiéksi Vestmanin valmennus on kasvanut kuuluisien valmen-
nettavien kautta: Sauli Niinistd, Alexander Stubb, Baba Lybeck,
Assi Koivisto, Martti Suosalo, Pekka Lundmark, Martti Puuma-
lainen... Vestmanin valmennusfilosofia kerrotaan kirjassa heidan
tarinoidensa kautta. Miten taiteen, politiikan, liike-elaman ja
urheilun ykkésnimet ovat hyédyntaneet voimaharjoittelua elé-
mansa suurten voittojen ja tappioiden keskella? Ja miksi juuri
tempaus on jaanyt osaksi elaméaa kaiken muun muuttuessakin?

Kirja on samalla Vestmanin oma elaméntarina, jossa 90-luvun
lamassa kaiken jo kertaalleen menettanyt yrittaja oli valmis
riskeeraamaan kaiken toteuttaakseen nakynsé. Se osoittaa,
miten milloinkaan ei ole lilan myodhéistéa aloittaa ja tulla paiva
paivalta paremmaksi aloittamassaan asiassa.
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