Henri Selenius EM-molskilla torstaina

JaVon Henn Selenius valmistautu
EM-paineihin vime vikolla
Maunulassa

JaVon vapaapainija Henri Selenius aikoo edeta ottelu kerrallaan.

KESKI-UUSIMAA | — Matsi kerrallaan mahdollisimman pitkalle, naulaa maanantaina EM-Riiaan matkannut
Jarvenpaan Voimailijoiden vapaapainija Henri Selenius, 21, tavoitteensa Latvian padkaupungissa pidettaviin miesten
ja naisten Eurcopan mestaruuskilpailuihin.

Seleniuksen ensimmainen ja heti kova vastustaja — vaaka — on edessa keskiviikon punnituksessa ennen torstain
ottelupaivaa.

Haastattelup&ivand noin 81 kiloa painanut helsinkildinen ei ole ensi kertaa pappia kyydissd, mita tulee elopainon
alasvetoon.

— Viimeiset kilot Iahtevat jumppaamailla ja saunomalla. Mitdan ongeimia ei ole (aiemminkaan painonpudotuksessa)
ollut, vaan hyvin mahdun sarjaani (74 kg), kertoo Selenius, jolle seuraava painoluokka olisikin jo B6-kiloisissa.

— "Kasikutoset™ tuntuvat liian isoilta, hdn toppuuttelee.

Koripalloa junioreina harrastaneiden Maarit (0.s. Rusanen) ja Petri Seleniuksen vesa oli itsekin valita aikanaan
joukkuepalloilulajin. Sellaista neljd kalenterivuotta isoaveljeadn nuorempi Sara Selenius harrastaa A-tyttGjen 1.
divisioonakoripallojoukkueessa Keski-Uusimaa Basket Blackissa.

— Aloitin painin tavoin myds jalkapalloilun 5-vuotiaana ja pelasin maalivahtina 16-vuotiaaksi asti JaPSissa ja
TuPSissa.

— Kumpikaan ei ollut tuolloin paalaji, mutta paini vei voiton, kun molemmille ei I5ytynyt aikaa, silla pidan
kamppailulajeista, kertoo tekniikan ylioppilas, joka harrasti myos uintia nelisen vuotta JUK:ssa.

Vapaapainin asema Suomessa on pienempi kuin kreikkalais-roomalaisen painin, mutta IGytyypa maanosia, joissa
tilanne on painvastainenkin. Selenius el suoralta k3delta allekirjoita "lapsipuolen” asemaa.

— Onhan tam3 "krekoa™ pienempi, hin my6ntaa.

Miesten vapaapainimaajoukkueen padvalmentajan Hannu Rantalan (Helsingin Paini-Miehet) valmennukseen
alkuvuodesta siirtynyt Selenius harjoittelee viikossa kymmenkunta kertaa.

— Useimmiten tulee kaksi harjoitusta paivassa. Aamut ovat yleensa oheisia, kuten punttia ja kuntopiiria seka
kestavyytta. lllat ovat lajitreeneja, Selenius kertoo.

"Krekon" ajoittainen painiminen on Seleniukselle tavallaan yksi oheisharjoitusmuoto, taydentavaa lajivalmennusta.



— Vapaapaini on juttuni, enk3 panosta krelkkalals-roomalaiseen, han kertaa,

Edellisessd seurassa YTK:ssa Seleniusta valmensivat Ari Harkdnen ja Aki Kettunen. Valmennusoppeja Seleniukselle
on ehattdnyt antaa myds unkarilainen Ateenan (2004 ) olympiakévija Gergd Waller. Vapaapainimiesten toinen EM-
kisaedustaja on JaVossakin aikanaan vaantanyt Petteri Martikainen (Helsingin Tarmo, 70 kg).

Henri Selenius

« Synt 16.6.1884 Jarvenpaa, pituus/paino 178/81, laji vapaapaini, valmentaja: Hannu Rantala, kasvattiseura JaVo, edusti valissa
myas Yla-Tikkurilan Kipinaa (Vantaa) "kuutisen vuotta®, JaVossa jalleen 2013-.

= Saavutukset vapaapainin miesten SM 86 kg 2015 Jarvenpaa ja 2016 Janakkala, 20-v. junioreissa 2 x SM ja 17-v. kadeteissa 1 x
SM. Yhteensa pankymmenta SM-mitalia, kreikkalais-roomalaisesta miesten SM-hopea B0 kg (2015 Seindjoki)

= Arvokisat (vapaapaini). 17-v. EM-10:s (Varsova Puola), 20-v. EM-9.s (Skopje Makedonia) ja EM-12:s (Katowice Puola), 20-v. MM-
11:s (Zagreb Kroatia), 23-v. EM-19:s (Walbrzych Puola), Eurcopan Kisat (kaytannissa miesten EM) 215 (Baku Azerbaidzhan).

Lahivuodet menevat "Polilla”

Henr Selenius opiskelee ensimmaisti vuottaan Espoon Otaniemessa teknillisessa korkeakoulussa Padaineina ovat elektroniikka ja
sahkoteknikka

— Ajattelen valmistua diplomi-insinddriksi suunnilleen kuuteen vuoteen, Kandityd olisi hyva saada aikaan noin kolmen ja puolen
vuoden opintojen jalkeen ja diplomityd sitten kuuden vuoden kohdalla, Selenius sanoo.

Peltolassa Jarvenpaassa varttunut painija vaikuttaa vapaa-aikanaan yksiossa Etela-Haagassa,
~ Kampan sijainti on hyva. Linja-automatka kouluun Kestaa noin 20 minuuttia ja harjoituksiin Maunulaan kymmenkunta, han kenoo.

Teekkann-luvut olivat Seleniukselle lopulta helppo valinta hakea Tosin likuntatieteelliset ja ladketetesllisetkin korkeakouluopinnot
kinnastivat Makelanninteen urheilulukion vuoden 2014 ylioppilasta ja Santahaminan Urheilukoulun alikersanttia,

Rion kesdolympialaiset tuleval Seleniukselle vield liian nopeasti. Pidemmalle tahtaimelle sopival viiden renkaan kisal siintavat ensi
vuosikymmenen alussa.

- Tokion kisavuotena (2020) olen painijana parhaassa iassani, han uskoo.
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