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Opinnaytetyon aiheena oli lasten ja nuorten painonnostoseurojen toiminnan resur-
sointi Suomessa. Opinnaytetyon ongelmana oli selvittaa lasten ja nuorten painonnos-
toharrastuksen laajuutta ja sisélt6d Suomen Painonnostoliiton alaisissa lajiseuroissa
keskittyen seurojen taloudellisiin tunnuslukuihin ja resursointiin. Tutkimuksella haet-
tiin vastausta miten seurat resursoivat toimintaansa ja mitka olivat taloudelliset toi-
mintatavat erityisesti alle 19-vuotiaiden painonnostoharrastuksen kohdalla.

Opinnaytetyon tutkimusmenetelmé oli kvantitatiivinen. Kvantitatiivinen tutkimus-
menetelma soveltui hyvin tutkimusongelman selvittamiseen. Tutkimustyypiksi valit-
tiin survey-tutkimus, jolla keréttiin aineisto kdyttden sahkdista kyselylomaketta. Tut-
kimuskohteena olivat Suomen Painonnostoliiton jasenseurat, joista otokseen valittiin
vuonna 2016 SPNL:n vuositietoilmoituksen palauttaneet seurat. Seuroja oli maalis-
kuussa 2016 74 kappaletta. Kysely l&hetettiin seurojen yhteyshenkilGille. Kysymyk-
set koskivat seuratoimintaa ja kaytettdvissd olevia resursseja, erityisesti alle 19-
vuotiaiden osalta. Kyselylomakkeessa oli 42 kysymysta ja kyselyyn vastasi 16 seu-
raa.

Painonnostoseurojen taloudelliset resurssit ovat vaatimattomat, muutamia poikkeuk-
sia lukuun ottamatta. Seurat toimivat vapaaehtoisten jasenten voimin, eiké palkattua
henkilokuntaa seuroissa ole. Padasialliset tulojen hankkimiskeinot ovat jasenmaksut
sekd kuntien- ja yhteistydyritysten tuet. Seurojen véliset erot tulojen hankkimisessa
ovat merkittdvat. Nuorten painonnostossa aktiivisesti toimivat seurat keraavét varoja
arvokilpailuja jarjestamalld. Tuloja saadaan osallistumismaksujen lisdksi yhteistyo-
kumppaneilta ja saadut tulot usein kaytetddn nuorten harjoitustoiminnan tukemiseen,
jolloin myds jasenmaksut voivat pysya kohtuullisina. Painonnoston harrastaminen on
nuorille edullista.

Valmentajien kouluttaminen on tarkein tekija nuorten painonnostoresurssien kehit-
tdmisessd. Painonnostovalmentajien nuorten voimavalmennusta tulisi hyddyntaa
enemman punttikoulutoimintaa lisédmalla ja laajentamalla. My6s koulujen ja muiden
lajien kanssa yhteistyon lisdédminen hyddyttaisi nuoria, kouluja, seuroja ja Painonnos-
toliittoa. Tarkeimmat lajin markkinointitavat ovat nuorille kilpailujen ja punttikoulu-
jen jarjestaminen, toimiminen aktiivisesti paikallismedioiden kanssa ja mainostami-
nen sosiaalisessa mediassa. Seuratoimintaa voisi kehittdd valmentajien ja kilpailu-
toimitsijoiden kouluttamisella. Digitaalisten viestimien kaytossd on myoés koulutuk-
selle tilausta.
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The topic of the bachelor’s thesis was resourcing of weightlifting club activities di-
rected at children and adolescents. The issue discussed in the thesis was the extent
and content of weightlifting as a hobby for children and adolescents in weightlifting
clubs operating under the Finnish Weightlifting Federation, focusing on financial pa-
rameters and resources of the clubs. The aim of the thesis was to find out how clubs
resource their activities and what the financial ways of action were especially in case
of weightlifting as a hobby for children and adolescents aged less than 19 years.

The thesis applied quantitative method of research. Quantitative research method was
well suited for solving the issue under research. Survey was chosen as type of study,
and data was collected by using an electronic questionnaire. The object of research
were the member clubs of the Finnish Weightlifting Federation, and the clubs that
had returned the year 2016 annual information notification of the Finnish Weightlift-
ing Federation were chosen to be included in the sample. The number of clubs in
March 2016 was 74. The questionnaire was sent to the contact persons of the clubs.
The questions concerned club activities and available resources, especially with re-
gard to adolescents under the age of 19. The questionnaire included 42 questions and
a total of 16 clubs returned the questionnaire.

The financial resources of weightlifting clubs are modest, with a few exceptions. The
clubs are operated by voluntary members and they have no paid employees. The
primary means of collecting revenues are membership fees and financial support
from municipalities and sponsorship from partner companies. Differences between
clubs in revenue collection are significant. Clubs that operate actively in adolescent
weightlifting collect revenues by organizing prominent competitions. In addition to
entrance fees, revenues are received from partners and sponsors, and the revenues
received are often spent in supporting the training of adolescents, thus keeping the
membership fees moderate. Weightlifting is an inexpensive hobby for adolescents.
Training coaches is the single most important factor in developing weightlifting re-
sources for adolescents. The experience of the coaches in promoting strength training
for adolescents should be utilized more by providing more opportunities for basic
gym training and by expanding it. Also, further cooperation with schools and other
sports would benefit adolescents, schools, clubs and the Finnish Weightlifting Feder-
ation. The most important ways of marketing the sport for adolescents are organizing
competitions and basic gym training, active cooperation with local media and adver-
tising in social media. Club operations could be developed by training coaches and
competition officials. There is also need for training with regard to the use of digital
media.
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1 JOHDANTO

Tama opinndytetyd tehdéd&n Suomen Painonnostoliitolle (SPNL), joka on noin 70
painonnosto- ja kahvakuulaseuran valtakunnallinen liitto. Haluan selvittdd SPNL:n
jasenseurojen lasten- ja nuorten painonnostotoimintaa. Siten SPNL voi tehokkaam-
min suunnitella lasten- ja nuorten toimintaan yhdessa lajiseurojen kanssa. Tutkin ky-
selyn avulla lajiseurojen toiminnan resursseja eli niiden taloudellista tilaa, varain-
hankintaa, kulurakennetta seka lajin markkinointia lapsille ja nuorille. Aihepiiri Kiin-
nostaa minua myos henkilokohtaisesti, olen lapsesta asti harrastanut painonnostoa
sekd olen toiminut Painonnostoliiton johtokunnassa ja Puntti-Karhujen puheenjohta-

jana.

Suomalaiset lapset liikkuvat lilan vahén ja heidan kestavyyskunto seka lihasvoimat
ovat heikkoja. Kevéélla 2015 julkaistiin tutkimus lasten liikkumattomuudesta ja sen
tulosten yhteenvedossa todettiin liikuntapommin uhkaavan suomalaisia lapsia aikui-
sena (Blomgvist, Mononen, Konttinen, Koski & Kokko 2015). Painonnostoharjoitte-
lulla on mahdollisuus vaikuttaa myonteisesti lasten- ja nuorten lihaskuntoon. Painon-
nostoliiton lajiseurojen tehokkaalla toiminnalla voitaisiin kehittaa lasten- ja nuorten
lihaskuntoa koulujen ja lajiseurojen véliselld yhteistyolla, samalla kuin lajiseurat et-
sivat lahjakkaita nuoria kilpaurheiluun. Urheiluseurat tarvitsevat vapaaehtoisia toimi-
joita ja yhteistyokumppaneita, jotka mahdollistavat urheiluseurojen toiminnan re-
surssit. Painonnostoseurojen toiminnan tavoitteena on lasten ja nuorten kohtuuhintai-

nen sekd mielekds painonnostoharrastus.



2 OPINNAYTETYOONGELMA JA TUTKIMUKSEN TAVOITE

2.1 Opinndytetyon taustaa ja ongelman kuvaus

Suomalaisten painonnostoseurojen toiminnasta ei ole ajankohtaista ja tarkkaa tietoa
saatavilla. Suomen Painonnostoliitto yll&pitaa jasenrekisteria vuotuisen jasenmak-
sunsa maksavien jasenseurojen osalta ja kerad tietoa seurojen jasenmaarista seka seu-
ratoimijoista toimintakilpailun kautta. Seurojen toiminta on hyvin vaihtelevaa ja mo-
nimuotoista. Osa seuroista on yleisseuroja ja osa painonnoston, kahvakuulan tai
crossfitin erikoisseuroja tai niiden yhdistelmid. Valtakunnallisesti on alueellisia eroja
seurojen aktiivisuudessa. Hyvin edustettuna ovat Pirkanmaan, Satakunnan ja Lapin
sekd Pohjanmaan seurat. Opinndytetyon empiirisessa osassa selvitan painonnostoseu-
rojen lasten- ja nuorten toimintaa sek& seurojen taloutta. Selvityksen perusteella tuon

esille kehittdmisehdotuksia Painonnostoliitolle ja lajiseuroille.

Taman opinndytetyon aiheena on lasten ja nuorten painonnostoseurojen toiminnan
resursointi Suomessa. Suomessa toimii noin 70 urheiluseuraa, jotka ovat Suomen
Painonnostoliiton palvelumaksun maksaneita jasenid. Suomen Painonnostoliitto kuu-

luu Valtakunnalliseen liikunta- ja urheiluorganisaatioon (VALO).

Opinndytetyon ongelmana on selvittaa lasten — ja nuorten painonnostoharrastuksen
lagjuutta ja sisaltdd Suomen Painonnostoliiton alaisissa lajiseuroissa keskittyen seu-
rojen taloudellisiin tunnuslukuihin ja resursointiin. Tutkimuksella haetaan vastausta
miten seurat resursoivat toimintaansa ja mitk& ovat taloudelliset toimintatavat erityi-
sesti lasten — ja nuorten (alle 19 vuotta) painonnostoharrastuksen kohdalla. Tyon tut-
kimusmenetelmé on aineistolahtdinen, kvantitatiivinen ja lajiseuroille tehd&én sah-
koinen kyselylomake. Ty0 perustuu kyselylomakkeista saatavaan aineistoon. Teo-
riaosuus vaatii aineistoa lasten — ja nuorten liikunnasta, litkuntasuosituksista ja pai-

nonnostoseuroista Suomessa seka niiden taloudellisesta toiminnasta.



2.2 Teoreettinen viitekehys

Opinndytetyon peruskésitteita ovat lasten- ja nuorten liikunta ja painonnosto (Kuvio
1). Kaésittelen myds lasten- ja nuorten litkkumattomuutta ja sen merkitysta Suomessa.
Aihepiiristd on julkaistu tuoretta tutkimustietoa, mutta lasten- ja nuorten painonnos-
toharrastuksen osalta tieto puuttuu. Tehtdvan teoriassa selvitan kasitteita hyvinvointi,
lasten- ja nuorten liikunta ja litkkumattomuus sek eri tahojen vaikutusta niihin eli
valtio, kunnat, Suomen Painonnostoliitto sekd painonnostoseurat. Opinndytety0 kos-
kettaa julkista hallintoa kolmannen sektorin kautta, joka on merkittdva hyvinvoinnin
kehittdjana ja yllapitajana. Julkinen sektori ei yksindén pysty huolehtimaan lasten —
ja nuorten terveydellisestd hyvinvoinnista liikunnan avulla, vaan kolmannen sektorin

urheiluseurat padasiassa toteuttavat sita.

Tarkoituksena on tutkia tarkemmin painonnostoseuroissa tapahtuvaa lasten- ja nuor-
ten painonnostoa seuroille tehtavalla kyselylomakkeella. Kyselylld haetaan vastauk-
sia, miten seurojen talous ja resurssit on hoidettu, paljonko lapsia seuroissa on muka-
na, minka ikaisid, sukupuolijakauma, lajin markkinointia lapsille jne. Kysely on tar-
koitus lahettad 74 seuralle sdhkodisend kyselyna, jossa kysymyksid on 42 kappaletta
Selvityksen perusteella tuon esille lasten- ja nuorten painonnoston seuratoiminnan

kehittamisehdotuksia Painonnostoliitolle ja lajiseuroille.



Lasten- ja nuorten liikunta ja liikkumattomuus

. Suomen "
Valtiovalta Kunnat Painonnostoliitto Lajiseurat (74 kpl)

Painonnoston toteutus

Lajiseurat (taloudelliset resurssit)

Lasten ja nuorten painonnosto Suomessa

Kyselytutkimus lajiseuroille (mitad, miten, kuinka paljon)

Kuvio 1. Teoreettinen viitekehys.

2.3 Kaytettavat menetelmét ja aineiston kerddminen

2.3.1 Kaytettdvat menetelmét

Kvantitatiivisessa eli méaarallisessa tutkimuksessa keskeista ovat johtopéaatokset ai-
emmin tehdyista tutkimuksista, aiemmat teoriat, hypoteesit seka kasitteiden maaritte-
ly. Maaréllisessa tutkimuksessa on tyypillista aineistojen keruun suunnitelmat, joiden
avulla havaintoaineisto soveltuu numeeriseen mittaamiseen. Keskeistd on myos tut-
kittavien henkildiden valinta eli perusjoukon méarittely, josta otetaan otos. Kvantita-
tiivisen tutkimuksen muuttujat muodostetaan taulukkoon ja aineisto laitetaan tilastol-
lisesti késiteltdvadn muotoon. Tutkimuksessa tehd&an paatelmat havaintoaineiston
tilastolliseen analyysiin perustuen. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2000, 129.)

Kvantitatiivisessa tutkimusmenetelmdssd kéytetddn usein perinteistd survey-
tutkimusta. Survey-tutkimuksessa tyypillisesti kerataan tietoa ihmisjoukosta kéyttaen
kyselylomaketta tai strukturoitua haastattelua. Aineisto kerdtddn standardoidussa
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muodossa tdsmalleen samalla tavalla jokaiselta vastaajalta. Vastaajat muodostavat
otoksen jostain tietystd ihmisjoukosta. Aineiston avulla pyritadn kuvailemaan, ver-

taamaan ja selittdméaan ilmioita. (Hirsjarvi ym. 2000, 122.)

Kyselytutkimuksen avulla saadaan keréttya laaja tutkimusaineisto tehokkaasti ja sa-
malla kertaa voidaan kysya montaa asiaa monelta eri ihmiseltd. Huolellisesti laadittu
kyselylomake on helppo ja nopea késitelld tallennettuun muotoon ja analysoida tu-
loksia tietokoneen avulla. Tulosten tulkinta voi muodostua silti ongelmalliseksi, eika
aina voi olla varma kuinka vakavasti ja huolellisesti vastaajat ovat kyselyn tayttaneet.
On myo6s mahdollista, ettd vastausvaihtoehdot eivat ole onnistuneita tai vastaajat ei-
vat ole perilla kysytyista asioista lainkaan. Hyvan kyselylomakkeen laatiminen on
tarkedd ja aikavievaa sekéa vaatii sen tekijaltd osaamista. Kyselyyn vastaamattomuus

voi muodostua ongelmaksi, jolloin otos j&a suppeaksi. (Hirsjarvi ym. 2000, 182.)

Taman opinndytetyon tutkimusmenetelmaksi valitsin kvantitatiivisen tutkimusmene-
telman, koska télla tavalla voin parhaiten selvittda tutkimusongelmaa. Tutkimustyy-
piksi valitsin survey-tutkimuksen, jolla kerdén tarvittavan aineiston séhkoisella kyse-
lylomakkeella. Tuloksia kuvaan sanallisesti ja havainnollistan taulukoin ja kuvioin.

Tutkimuskohteena ovat Suomen Painonnostoliiton jasenseurat, joista otokseen otan
tutkittavaksi vuonna 2016 SPNL:n vuositietoilmoituksen palauttaneet seurat. Niita
oli 1.3.2016 74 kappaletta. Kysely lahetetd&n seurojen yhteyshenkildille, jotka voivat
itse vastata kysymyksiin tai ohjata kysely seuran sisalla toiselle asiantuntijalle esi-
merkiksi valmentajalle tai puheenjohtajalle. Kysymykset tulevat olemaan seuratoi-
mintaa kartoittavia kysymyksia. Erityisesti kiinnostavat seuran taloudelliset mittarit

ja resurssit, markkinointi ja alle 19-vuotiaiden toiminta painonnostoseuroissa.

2.3.2 Aineiston kerddminen

Tarkoituksena on tutkia tarkemmin painonnostoseuroissa tapahtuvaa alle 19-
vuotiaiden lasten- ja nuorten painonnostoa. Tutkitaan seurojen taloudenhoitoa ja
markkinointia kyselylomakkeella, jolla haetaan vastauksia, mik& on seuran liikevaih-

to, tulot, menot, toimintaresurssit, markkinointiresurssit, lapsien lukumé&éara ja ik,
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sukupuolijakauma jne. Kysely on tarkoitus lahettdd 74 seuralle s&hkdisend kyselyng,
jossa kysymyksié 42 kappaletta. Tavoitteena on saada noin 40 vastausta.

2.3.3 Kyselyyn osallistuvien valinta

Suomen Painonnostoliiton vuositietoilmoituksen palauttaneita jasenseuroja oli
1.3.2016 74 kappaletta. Jasenind on yleisseuroja, painonnoston erikoisseuroja, kah-
vakuulaseuroja ja crossfit-seuroja. Kysely lahetetadn 74 jasenseuran yhteyshenkilolle
séhkdpostilla. Yhteyshenkil6d pyydetddn tayttaméaan kysely itse tai vélittdmaan se

asianosaavalle henkildlle. Lista jasenseuroista on liitteessa 1.

2.4 Kyselyn purku ja analysointi

Kyselyn vastaukset saapuvat minulle sahkdpostilla tai siind olevalla liitteella. Talle-
tan kaikki mé&ardaikaan saapuneet vastaukset tietokoneelleni ja varmuuskopioin ne
my®os. Tarkistan kyselylomakkeiden vastaukset ja epaselvissa tapauksissa otan yhte-
ytta vastaajiin. Teen jokaisesta vastauksesta oman dokumentin, jonka nimedan vastaa-

jan edustaman urheiluseuran mukaan.

Teen analyysin tuloksista kyselylomakkeen palauttamisen maardajan loputtua, silloin
on opinnaytetydssa kaytettava aineisto kasassa. Kaytan analyysissd lineaarista ete-
nemista, silla se soveltuu hyvin kvantitatiiviseen tutkimukseen. Analyysitavaksi tut-
kimukseen soveltuu hyvin selittdmiseen pyrkiva lahestymistapa, silla kaytén tilastol-
lista analyysia ja paatelmien tekoa. (Hirsjarvi ym. 2000, 209-210.)

Johtopéaatokset teen vertaamalla kyselylomakkeista saamaani aineistoa teoriaan, ai-
kaisempiin tutkimuksiin ja omiin kokemuksiini. Johtopd&tokset kerron opinndytetyon

johtopaéatokset ja yhteenveto kappaleessa.
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2.5 Tulosten luotettavuus

Kyselylomakkeeseen vastaajat ovat Suomen Painonnostoliiton jdsenseurojen yhteys-
henkildita eli puheenjohtajia, sihteereitd, taloudenhoitajia ja valmentajia tai muita
asiantuntijoita. Vastaajalla tulisi olla riittavét tiedot ja taidot vastata kyselyyn totuu-
denmukaisesti ja luotettavasti. Tuloksia vertaan olemassa olevaan teoriaan ja aiem-
piin tutkimuksiin. Vastaajat ovat anonyymeja eli lajiseurojen nimid ei paljasteta tu-
loksissa. Kyselylomake on testattu yhdella kokeneella painonnostoseuratoimijalla

ennen julkistamista.

3 LASTEN JANUORTEN LIHKUNTA SUOMESSA

3.1 Lasten- ja nuorten liikunta ja lilkkumattomuus Suomessa

Suomalaisten lasten- ja nuorten liikunta on vahentynyt viime vuosikymmenina arki-
lilkunnan maaran pienentyessa. Vanhemmat kuljettavat lapsia kouluun ja harrastuk-
siin, osa nuorista litkkuu mopoilla ja mopoautoilla polkupydrien tai kavelyn sijaan.
Erilaiset pelit erilaisilla paatelaitteilla ovat aikaavievaa tekemistd ja kommunikaatio
hoituu mobiilisovelluksilla tai netissa tarvitsematta liikkua ystavien luokse. Lasten —
ja nuorten liikunnasta huolehtiminen on vanhempien ja myods koulujen vastuulla. Jo-
kapaivainen arkiliikunta on merkittéava tekija, lilkkkuminen urheiluseuroissa ei voi sita
kokonaan korvata. Suomessa ylipainoisten lasten- ja nuorten mé&éra on 30 vuodessa
kaksin- tai kolminkertaistunut. (Kautiainen, Koivisto, Koivusilta, Lintonen, Virtanen
& Rimpeld 2009, 360-370.) Myos lasten kestdvyyskunto on samalla heikentynyt.
(Huotari, Nupponen, Laakso & Kujala 2010, 968-972). Kuitenkin osa lapsista — ja

nuorista harrastaa liikuntaa paljon. (Tammelin, Laine & Turpeinen 2013).

3.1.1 Lasten — ja nuorten liikuntasuositukset

Suomalaisten lasten liikuntasuositusten mukaan alle kouluikaisten tulisi liikkua pai-

vittain reippaasti kaksi tuntia ja 7-18-vuotiaiden tunnista kahteen. Kouluikéisié suosi-
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tellaan valttdmaan yli kahden tunnin yhtamittaisia istumisjaksoja ja ruutuaikaa tv:n
tai vastaavan laitteen kanssa. Optimaalisten liikuntahyotyjen saavuttamiseksi tulisi

liikkua suosituksia enemman. (Nuori Suomi ry 2015; Tammelin & Karvinen 2008)

Kouluikéisistd vain osa liikkuu liikuntasuositusten mukaisesti ja liikunta vahenee
alakoulun alimmilta luokilta l&htien l&pi koko peruskoulun. Mittausten perusteella
puolet alakouluikéisista liikkuu reippaasti tunnin pdivassd, mutta ylédkoululaisista
vain 17 %. Alle puoli tuntia paivassa liikkui 5 % alakoululaisista ja 20 % ylakoulu-

laisista. (Tammelin, Laine & Turpeinen 2013)

3.1.2 Katsaus lasten- ja nuorten liikuntasektoriin Suomessa

Suomessa urheilulla on merkittdvd osa lasten — ja nuorten liikunnassa. Liitu-
tutkimuksen 2014 mukaan 5.-9.-luokkalaisista yli 50 % harrastaa liikuntaa urheilu-
seurassa, mutta noin viidesosa ei ole koskaan liikkunut urheiluseurassa. Urheiluseu-
roissa lapset harjoittelevat ohjatusti keskimaéarin kolme kertaa viikossa. Harjoitusker-
tojen méaara vaihtelee yhdesta kerrasta l&dhes paivittaiseen harjoitteluun, lajista ja ta-
sosta riippuen. (Blomqvist, Mononen, Konttinen, Koski & Kokko 2014, 73-82)

3.1.3 Koulujen ja lajiseurojen vélinen yhteistyo

Sipilan hallituksen hallitusohjelmassa on tavoitteena lisité ja monipuolistaa koulujen
lilkuntatoimintaa. Opetus- ja kulttuuriministerion (OKM) ty6éryhma esitti 20.3.2015
ajatuksen joustavasta koulupaivéstd, jossa toiminnallisuus tulisi osaksi koulun arkea
ja muiden oppiaineiden kokonaisuutta. Koulutilojen kéayttoa tehostamalla ja valineis-
toa hyodyntamaélla on koulupéivan valittomaan laheisyyteen mahdollisuus luoda yh-
denvertainen harrastusmahdollisuus kaikille. Iltapdivatoiminta on osin hyddyntamaé-
ton mahdollisuus lasten liikuttamisessa. Tyoryhmé esitti, ettd koulupéivéé joustavoi-
tettaisiin ja toiminnallisuus integroitaisiin osaksi jokaista koulupéivaa. Tamén myota
koulusta muodostuisi harrastetoiminnan kotipesa, jossa tarjolla olisi monipuolisia ja -
lajisia vaihtoehtoja. Tyoryhma luovutti toimenpide-esityksensé urheiluasioista vas-
taavalle ministeri Carl Haglundille 20.3.2015. Ministeri Haglundin mielesta koulujen

harrastetoimintaa vahvistamalla on mahdollista vaikuttaa harrastamisen hintaan seka
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tarjota ei-kilpailullista, matalan kynnyksen liikuntaa. (Opetus- ja kulttuuriministerion
verkkosivut 2016)

3.2 Lasten- ja nuorten voimaharjoittelu ja sen merkitys

Liikunnan tulee sisaltaa lihaksia kuormittavia harjoitteita, jotta lihasvoima ja lihas-
kestavyys voivat kehittyd. Lihasvoimasta ja lihaskestavyydestd yhdessd kaytetaan
termid lihaskunto. Lihaskuntoa voi kehittaa useilla eri tavoilla mm. kuntosaliharjoit-
telulla ja painonnostolla. Lasten lihaskunnon kehittdminen tulisi aloittaa jo ennen
murrosikaa kehon omaa painoa hyddyntéden. Voimaharjoittelun tulisi lapsilla sisaltaa
suoritusten tekniikoiden opettelua, nopeusvoimaharjoitteita ja lihaskoordinaatiohar-
joitteita. Nailla harjoitteilla lihaksiin kehittyy monipuolinen hermotus, joka tukee
murrosian jalkeen alkavaa raskaampaa voimaharjoittelua. Lisépainojen kéayttoa en-
nen murrosikéa tulisi vélttdd vammautumisten ehkéaisemiseksi. (Parkkari, Kannus &
Natri 2004, 209.)

Fysiologian dosentin Michail Tonkonogin mukaan laaja lastenvoimaharjoittelututki-
mus vuodelta 1996 osoittaa lasten voimaharjoittelun lisdavan voimaa 14-30 %. Tut-
kimuksessa analysoitiin 28 eri lihasvoimatutkimusta. Lasten voiman kehittyminen
johtuu hermoston ja lihaksiston yhteistyon parantumisesta. Ennen murrosikéé tehtéva
voimaharjoittelu ei lapsilla lis&a lihasmassaa kuten aikuisilla. Lapsilla sopiva voima-
harjoittelumaaré on kaksi kertaa viikossa, eiké harjoitteluissa tarvita suuria vastuksia

vaan paljon toistoja kohtuullisella kuormalla. (Tonkonogi 2007, 38)

Lasten voimaharjoittelu osaavien valmentajien kanssa on turvallista. Tutkimusten
mukaan luuston ja lihaksiston vammariski ei lisdanny eika lapsen elimistd kuormitu
lilaksi, jotta siitd olisi haittaa lapsen kehitykselle. (Rians, Weltman, Cahill, Janney,
Tippett & Katch 1987, 483)

Voimaharjoittelusta on useita hyo6tyja lapsille ja nuorille. Sen vaikutuksesta aineen-
vaihdunta Kkiihtyy, kehonkoostumus paranee, luiden tiheys kasvaa, veren rasva-arvot
kohentuvat ja positiiviset psyykkiset vaikutuksia lisdadntyvat. Nuorten vammariski

vahenee, esimerkiksi polvivammojen riskid voidaan vahent&d alaraajojen voimahar-
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joittelulla. Suorituskyky paranee erityisesti nuorilla. (Faigenbaum, Kraemer, Blim-
kie, Jeffreys, Micheli, Nitka & Rowland 2009, 60.)

3.3 Painonnoston lajiesittely ja kilpailusadnnot

Painonnosto kuuluu vanhimpien urheilumuotojen joukkoon. Painonnosto oli mukana
ensimmadisissd nykyaikaisissa olympialaisissa Ateenassa 1896. Antwerpenin 1920
kisoista lahtien laji on kuulunut kilpailuohjelmaan. Naisten painonnostosta tuli
olympialaji vuonna 2000. Painonnosto tarjoaa optimaaliset harjoitteet oikeiden nos-
totapojen oppimiseen sekd voima- ja tasapainoharjoitteluun. Painonnostoliikkeisiin
perustuva voimaharjoittelu on saanut viime vuosina jalansijaa monien urheilulajien
parissa ja sen avulla lihaksisto kehittyy sopusuhtaisesti kuten muutkin fyysiset omi-
naisuudet. Painonnosto on nuorille hyva ja turvallinen liitkuntaharrastus. Punttikoulu
on tarkoitettu padasiassa 8-15-vuotiaille tytdille ja pojille. Punttikoulut kokoontuvat
noin kaksi kertaa viikossa ja ohjaajina toimivat seuravalmentajat. Punttikouluissa

opitaan oikeat nostotekniikat ja perusasiat harjoittelusta. (SPNL verkkosivut 2016)

Painonnoston Kilpailusdannot

Painonnostokilpailuissa urheilijan tavoitteena on nostaa mahdollisimman suuri paino
tempauksessa ja tyonnossd. Kilpailijat jaetaan painoluokittain sekd sukupuolittain.
Naisten sarjoja on kahdeksan kappaletta (48-yli 90 kg) ja miesten kahdeksan (56-yli
105 kg). Alle 17-vuotiaille tytdille ja pojille on omat painoluokat poiketen aikuisten
painoluokista. Kilpailijalla on kolme nostoyritystd molemmissa nostomuodoissa ja
niiden yhteispaino ratkaisee voittajan sarjakohtaisesti. S&4nn6t mahdollistavat tasa-
puolisen Kilpailun erikokoisten, eri-ikdisten ja eri sukupuolta olevien kesken. (Pai-

nonnoston Kilpailutoiminnan sddnnét 2017)
Tempaus
Nostaja ottaa alkuasennon kyykistyen ja tarttumalla tankoon kdmmenpuolet alaspéin

ja nostaa sen yhdelld liikkeell& nostolavasta suorille k&sivarsille p&dén ylapuolelle jo-

ko saksi- tai kyykkytyylia kéyttden. Tdmén yhtdjaksoisen nostoliikkeen aikana tanko
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liikkuu lahelld vartaloa ja saa liukua reisida myoten. Ainoastaan jalkaterat saavat kos-
kettaa nostolavaa tempausnoston aikana. Nostaja saa kayttdd kyykky- tai saksiasen-
nosta nousemiseen niin paljon aikaa kuin han tarvitsee. Nostettu paino on pidettava
liilkkumattomana loppuasennossa kadet ja jalat taydellisesti ojennettuina. Jalkaterat,
vartalo ja tanko ovat samalla linjalla sivusta katsottuna. Nostaja odottaa tuomareiden
alas-komentomerkkid tangon laskemiseksi. Tuomarit antavat alas-komentomerkin
heti kun nostaja saavuttaa kaikilta kehon osilta liikkumattoman loppuasennon. (Pai-

nonnoston Kilpailutoiminnan s&é&annét 2017)

Tyonto

Nostaja ottaa alkuasennon kyykistyen ja tarttumalla tankoon kammenpuolet alaspain
ja nostaa sen yhdelld liikkeelld lattiasta olkapdiden varaan kayttden joko saksi- tai
kyykkytyylid. Tdman yhtdjaksoisen nostoliikkeen aikana tanko liikkuu lahelld varta-
loa ja saa koskea reisiin. Tanko ei saa koskettaa rintaa ennen rinnallevedon loppu-
asentoa, jolloin tanko lepéé solisluiden pééalla, rintakehalla tai koukistetuilla kasivar-
silla. Vain jalkaterat saavat koskettaa nostolavaa rinnallevedon aikana. Jalkateré&t ase-
tetaan yhdensuuntaisesti samalle linjalle ja jalat ojennetaan suoriksi ennen yldstyon-
toa. Nostaja voi aikarajoituksetta tulla tdhan asentoon. Jalkaterien tulee olla rinnak-
kain ja sivulta katsottuna samassa linjassa vartalon ja tangon kanssa. (Painonnoston

kilpailutoiminnan sdannét 2017)

Nostajan on oltava hetki liikkumatta rinnallevedon jalkeen ennen yldstyontoa. Jalko-
jen koukistuksella ja sitd seuraavalla jalkojen ja k&sien yhtdaikaisella ojennuksella
nostaja nostaa tangon taysin ojennetuille kasivarsille pééan ylépuolelle yhdella yhta-
jaksoisella liikkeelld. Loppuasennossa nostaja saattaa jalat takaisin samalle linjalle
kasien ja jalkojen ollessa ojennettuina jalkaterat, vartalo ja tanko samalla linjalla.
Nostaja odottaa tuomareiden alas-komentomerkkié tangon laskemiseksi nostolavalle.
Tuomarit antavat alas-komennon heti, kun nostaja saavuttaa kaikilta kehon osilta

litkkumattoman loppuasennon. (Painonnoston kilpailutoiminnan s&annét 2017)
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4 SUOMEN PAINONNOSTOLIITTO

4.1 Organisaatio, visio ja tavoitteet vuonna 2016

Suomen Painonnostoliiton ylintd paatantavaltaa kayttaa liittokokous, joka kokoontuu
kaksi kertaa vuodessa. Joka toinen vuosi valitaan liittojohtokunnan puheenjohtaja ja
johtokunnan muut jasenet kahdeksi vuodeksi kerrallaan. Johtokunta valitsee keskuu-
destaan eri valiokuntien puheenjohtajat, jotka muodostavat valiokunnat. VVuonna
2016 valiokuntia olivat tekninen, valmennus- ja kahvakuulavaliokunta. (SPNL toi-
mintasuunnitelma 2016, 7)

Painonnostoliiton palkattuun henkildstéon kuuluvat liiton toimistossa tydskentelevét
toiminnanjohtaja ja valmennus- ja koulutuspaéllikko. Liiton tarkoituksena on edistaa
ja kehittdd painonnosto- ja kahvakuulaurheilua sekd toimia painonnosto- ja kahva-
kuulaseurojen valtakunnallisena liittona. Liiton toimintakenttddn kuuluu myos edis-
taa kansalaisten fyysista ja psyykkistd hyvinvointia. Liitto toimii yhteistydssa seuro-
jen kanssa kouluttaen eri tasoilla urheilijoita, valmentajia ja toimitsijoita vastaamaan
toiminta-ajatuksen mukaisiin tehtéviin lasten voimapiiritoiminnasta aina kansainvali-
seen huippuluokkaan saakka. Toiminta pohjaa urheilun ja liikunnan eettisiin arvoi-
hin, urheilun reilun pelin periaatteisiin seké sukupuolten valiseen tasa-arvoon. Liiton
visio on kasvaa huippu-urheilun ohella merkittavaksi yhteiskunnalliseksi liikuttajak-
si. Huippuvalmennuksen ohella liitto kehittd4 toimintaansa lasten, nuorten, aikuisten

ja ikaantyvien terveysliikunnan alueella. (SPNL toimintasuunnitelma 2016, 4)

4.2 Nuorisotoiminnan tavoitteet vuonna 2016

Liiton toiminnan yksi keskeisimmistd painopistealueista on nuorisotoiminta ja sen
kehittaminen kaikilla osa-alueilla. Lasten ja nuorten kansallista valmennus- ja kilpai-
lutoimintaa kehitetddn huomioiden lasten ja nuorten toiminnassa térkedt eettiset lin-
jaukset. Etenkin peruskoululaisille suunnattua toimintaa tehostetaan. Yhteistyota lii-
kunnanopettajien kanssa jatketaan tavoitteena saada perusliikkumista tukevaa tanko-

voimistelua ja keppijumppaa osaksi koulujen harjoitusohjelmia mm. Voiman polku-
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hankkeen kautta. My6s muiden lajien kanssa tehtédvad yhteistyota voimavalmennuk-
sen saralla tiivistetdan. (SPNL toimintasuunnitelma 2016, 9)

4.3 Nuorisotoiminnan toteutuminen vuonna 2015

Painonnostoliiton alainen nuorisotoiminta jakaantuu seurojen tai liiton tuottamiin
toimintoihin sek& yhteistoimintaan. Seurojen toiminta siséltdd punttikoulut, kilpailu-
harjoittelun, kilpailujen jarjestamisen ja mahdollisesti leiritoimintaa. Liitto organisoi
leiritoimintaa ja kilpailutoimintaa sek& tuottaa valmennusmateriaalia seurojen kayt-
toon (Punttikoulupassi ja Lasten voimapiiri-DVD). Liitto jarjesti vuonna 2015 alue-
leirihuipentuman Rovaniemelld 20 nuorelle huipulle ja punttileirin seké& punttikarne-
vaalit Kisakallion urheiluopistolla 11 nuorelle. Yhdessa liiton ja seurojen kanssa jar-
jestettiin useita valtakunnallisia alueleireja aktiivisimmissa painonnostokaupungeis-
sa. (SPNL vuosikertomus 2015, 19)

4.4 Taloustoiminnan tavoitteet vuonna 2016

Suomen Painonnostoliiton taloustoiminnan merkittvin asia on omarahoituksen vah-
vistaminen. Omarahoitus siséltdd painonnoston tuotteistamiseen ja huomattavan
imagon parantamisen. Kaytannon toimenpiteita ovat liiton toimintastrategian kehit-
tdminen ja resurssien fokusointi, toimintamenojen voimakas vahentdminen prio-
risoimalla ydintehtaviin. Muita keinoja tavoitteen saavuttamiseksi ovat valtion tulos-
perusteisen toimintamaérarahan tason turvaaminen omaa suunnittelua ja toimintaa
tehostamalla, toimintaan liittyvien yhteistydmallien luominen ja yritysyhteistyon ke-
hittdminen tavoitteena tehda yhteistyésopimus merkittdvan péatukijan kanssa. Lisak-
si tarvitaan yhteistyotd muiden urheilulajien kanssa, kuntoliikuntatuotteiden kehitta-
mistd, tuotteistamista ja markkinointia seka liiton urheilutarvike- ja mainosmyynnin
kehittamistd. (SPNL toimintasuunnitelma 2016, 6)
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4.5 Taloustoiminta vuonna 2015

Suomen Painonnostoliiton vuoden 2015 tulos oli 2074 € alijd&maéinen. Liitolla oli
omaa padomaa 109866 € ja se oli velaton. Valtion toiminta-avustus oli 200000 € ja
Olympiakomitean tuki 8025 €. Tuotot olivat 396019 € ja kulut 398094 €. Edellisesta
vuodesta tuotot kasvoivat noin 4 % ja kulut noin 6 %. Padyhteistyékumppanit olivat
Suomen Urheiluopisto, IP-Agency Finland, Viking Line ja M&P Paino. (SPNL vuo-
sikertomus 2015, 7)

4.6 Urheilumarkkinointi ja viestinta vuonna 2015

Painonnostoliiton markkinoinnista ja viestinndsta vastasi liiton toimiston henkil6-
kunnan lisaksi markkinointi- ja viestintdvaliokunta sekd Tempauslehden toimitus-
kunta. Markkinointia ja viestintad tarvitaan monella osa-alueella ja siksi myds osaa-
misvaatimukset olivat laajat ja monipuoliset. Tiedotuksen tarkeimpinéd osa-alueina
olivat edelleen maajoukkuevalintojen, liiton péaatdsten ja kilpailutulosten nopea tie-
dottaminen. Vuoden 2015 paatapahtuma oli painonnoston SM-kilpailut Tampereella,
jossa katsomot olivat tdynna. Kilpailut televisioitiin Aamulehden netti-tv kautta.
Vuonna 2015 aikakausilehdet julkaisivat useita laajoja artikkeleita painonnostosta ja
huippunostajista. Seurajoukkue loppuottelussa Porissa oli ensimmadista kertaa II-
tasanomien ISTV kuvaamassa ja Kilpailuja pystyi seuraamaan maksulliselta ISTV
nettikanavalta. Heikot laajakaistayhteydet haittasivat lahetystd, mutta yhteistyota on
tarkoitus jatkaa SM-kilpailuissa 2016. (SPNL vuosikertomus 2015, 17)

Painonnostoliiton kotisivut painonnosto.fi ovat merkittdva tiedotuskanava. Sivuilla
on kattavasti tietoa liiton ja seurojen toiminnasta. Liiton tuotteiden myynti tapahtuu
my0s nettisivujen kautta. Facebookin merkitys Painonnostoliiton epévirallisena tie-
dotuskanavana on vahvistunut, vaikka Tempaus-lehti on edelleen Painonnostoliiton
virallinen tiedotuslehti. Lehti ilmestyy nelja kertaa vuodessa ja se postitetaan lisens-
sin lunastaneille urheilijoille. Lehted voi lukea pdf-versiona Painonnostoliiton ko-
tisivuilla. Painonnostoliiton vuoden 2016 sein&kalenteri valmistui vuoden 2015 lo-
pulla ja sen teemana olivat aktiivisimmat painonnostoseurat. Painonnostoliitto kutsui

12 seuraa mukaan kalenterin tekemiseen ja tukijoiden hankkimiseen. Seurat myivét
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mainostilaa omalla kalenterisivullaan ja mainostulot jaettiin tasan Painonnostoliiton
ja seurojen valilla. Painonnostoliitossa tehtiin aktiivista yhteistyokumppaneiden et-
sintdd, tavoitteena oli saada yksi padyhteistyokumppani ja muutama keskisuuri tuki-
ja. Neuvotteluja kaytiin muutamien yritysten kanssa, mutta toistaiseksi tuloksetta.
(SPNL vuosikertomus 2015, 17)

4.7 Valmentajien koulutus vuonna 2015

Suomen Painonnostoliitto jarjesti valtakunnallista tason | valmentajakoulutusta Suo-
men Urheiluopistolla Vierumaella yhdessd Suomen Voimanostoliiton kanssa, kurs-
silta valmistui 11 valmentajaa. Kouluttajana toimi liiton valmennus- ja koulutuspéél-
likkd Karoliina Lundahl. (SPNL vuosikertomus 2015, 27)

4.8 Voimaharjoittelu urheilijan polulla —hanke

Varalan Urheiluopisto on kdynnistanyt yhdessé yhteistyokumppaniverkostonsa kans-
sa Voimaharjoittelu urheilijan polulla hankkeen. Hankkeen painopisteind ovat perus-
liilkkumisen ja lajitaitovalmiuksien kehittdminen lihaskunnon nékokulmasta, voima-
harjoittelu-kasitteen konkretisointi lasten ja nuorten harjoittelussa (ryhti, perusliik-
kuminen ja nostamisen perusteet), voimaharjoittelun systemaattinen kehittdminen
urheilijan polun lapsuus- ja valintavaiheessa sekéd konkreettisten arviointitydkalujen
kehittdminen. Hankkeen kohderyhmiin ja hyddynsaajiin kuuluvat mm. seuroissa ur-
heilevat lapset ja nuoret seké& heidan valmentajat, urheiluakatemioiden urheilijat ja
heidan valmentajat, peruskoulujen ja toisen asteen oppilaat ja heidan opettajat, laji-
liittojen koulutusvastaavat ja — jarjestelmét ja urheiluopistoympaéristdjen urheilijat ja
heidan valmentajat. Suomen Painonnostoliitto toimii hankkeessa Varalan asiantunti-
jakumppanina. (SPNL toimintasuunnitelma 2016, 12-13 ja Voiman polku verkkosi-
vut 2017)
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5 JASENSEURAT

5.1 Taloustoiminta

Urheiluseurat yhdistyksina tarvitsevat resursseja toimintojensa tuottamiseen. Resurs-
seja hankintaan varainhankinnalla, joista yleisimmat ovat arpajaiset, keraykset, myy-
jaiset, jasenmaksut, toiminta-avustukset, mainostulot ja lahjoitukset (Vierros, Poyho-
nen & Kallio 2010, 53). Jasenmaksuilla urheiluseurat rahoittavat vélttamattémia ku-
luja kuten urheilutilavuokria. Jasenmaksun suuruudesta paatetdan vuosikokouksessa.
(Leppiniemi & Leppiniemi 2010, 169).

Urheiluseuratoiminta junioritoiminnan ja Kilpailutoiminnan muodossa on paasaantoi-
sesti yleishyodyllistd toimintaa. Urheiluseurojen verovapaana toimintana voidaan
pitdéd mm. j&sen-, kilpailu- ja sarjamaksujen kerdamisté, avustuksien ja lahjoitusten
saamista seka laheisesti seuran tarkoituksen toteuttamiseen liittyvaa maksullista ur-
heilukoulutoimintaa. Laajaa ammattiurheilutoimintaa ei lahtokohtaisesti voida vero-
tuksessa pitaa yleishyodyllisena toimintana. Urheiluseurat voivat harjoittaa esimer-
kiksi urheiluvalineiden myyntid, josta ne saavat tuottoja seuratoiminnan rahoittami-

seen ilman voiton tavoittelemista. (Verotusohje yleishyodyllisille yhteisoille 2014)

Yhdistykset voivat saada lahjoituksia tai testamentteja. Yhteistydsopimuksilla yritys-
ten kanssa saadaan sponsoritukea tai yhteistyotukea. Sopimus on hyva keino saada
tuloja yhdistykselle ja yritys saa nédkyvyyttd esimerkiksi laittamalla logonsa varustei-
siin, vélineisiin, mainoslakanoihin, seuran kotisivuille, sosiaaliseen mediaan seuran

ryhmaan tai kilpailukasiohjelmiin. (Vierros, Poyhonen & Kallio 2010, 54).

4.2.1 Seurojen julkinen rahoitus

Julkisella rahoituksella kasitetdén ne tuet, joita urheiluseura saa valtiolta tai kunnalta.
Opetus- ja kulttuuriministerio (OKM) tekee liikuntapolitiikalla paatoksia, joilla saa-
daan kehitettyd vaeston hyvinvointia, kilpa- ja huippu-urheilua sek& kansalaistoimin-
taa. OKM on urheiluseurojen tukija. Se jakaa tukea valtion liikuntamé&éararahoista lii-
kunta- ja urheilujarjestdille, seuroille, koulutukseen ja tutkimiseen, liikuntapaikkojen

rakentamiseen, kuntien liikuntatoimintaan seka muihin liikunnan toimintoihin. Ur-



22

heiluyhdistys voi my6s hakea Opetus- ja kulttuuriministeriolta erilaisia maarérahoja
kuten seuratoiminnan kehittdmistuki ja tyollisyyttd edistdvéan litkunnan hanketuki.

(Opetus- ja kulttuuriministerion verkkosivut 2015.)

5.2 Seurojen jasenet ja kilpailulisenssit

Taulukosta 1 (liite 2) ilmenee SPNL:n jasenseurojen jadsenmaardat, sukupuolijakauma,
nuorten osuus, vapaaehtoisten jasenten ja valmentajien sekd tuomareiden madrét
vuonna 2014. Jasenmé&aran keskiarvo seuraa kohden oli 48 jdsentd, vaihteluvali oli
suuri 1-224 jasentd. Nuorten keskiarvo oli 10 jasentd, vaihteluvéli seurojen kesken
oli suuri, 0-70 nuorta. Valmentajien keskiarvo viisi valmentajaa seuraa kohden.
Miesten osuus jasenistd oli 62 % ja alle 20-vuotiaiden osuus 21 %. (SPNL vuosiker-
tomus 2015)

Suomen Painonnostoliitto seuraa vuosittain kuinka paljon ja minkélaisia painonnos-
tolisensseja lajin harrastajat hankkivat (Taulukko 2). Liiton yhtend tavoitteena on li-
satd lisenssiurheilijoiden maarad. Seurantajaksolla 2012—-2015 lisenssien mééara oli
kasvanut yhteensa 30 % (Taulukko 3). Aikuisten- ja Masters-urheilijoiden lisenssi-
maadrien kasvu oli voimakasta. Nuorten B-lisenssien kasvu oli 41 % ja nuorten C-
lisenssien 6 %. Masters eli yli 35-vuotiaiden kilpailutoiminta on viime vuosia lisan-

nyt voimakkaasti suosiotaan (Kuvio 2). (SPNL vuosikertomus 2015)

Taulukko 2. Vakuutusyhtio Pohjolan vakuutukset ja SPNL lisenssit 2015. (SPNL
2015)

Syntynyt ajalla Lisenssiluokka Vakuutus | Lisenssi | Yhteensd
1.1.1935 - 31.12.1980 Al 175,- 30,- = 205,-
1.1,1981 - 31.12.1994 A2 140,- 19,- =159,-
1.1.1995 - 31.12.1997 B 63,- 10,- =73,-
1.1,1998 - 31.12.2015 C 57,- 7,- = 64,-
1.1.1998 - 31.12.2014 Punttikoululisenssi 10,- 6,- =16,-
Masters, synt. 31.12.1980 Masters-lisenssi X 30,- X
1.1.1995 jalkeen Kertalisenssi, nuoret 21,- 15,- = 36,-
ennen 31.12.1994 Kertalisenssi, aikuiset |52,- 15,- =67,-

ei ikdrajoitusta Kannatuslisenssi X 30,- X
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Taulukko 3. Painonnostolisenssien méarat 2012—2015. (SPNL 2015)

2012 2013 2014 2015 +/- +/-%
A 175 188 235 237 62 35 %
B 39 40 58 55 16 41 %
C 80 94 87 85 5 6 %
Masters 147 163 222 268 121 82 %
Kerta 73 59 83 44 -29 -40 %
Punttikoulu 19 16 5 6 -13 -68 %
Kannatus 0 0 3 5 5
Yhteensa 533 560 690 695 162 30 %

Painonnostolisenssit 2012-2015

Yhteens3

Kannatus 1

Punttikoulu 1
Kerta
Masters
C
B
A

0 100 200 300 400 500 600 700 800
m 2015 2014 m2013 m2012

Kuvio 2. Painonnostolisenssien maarat vuosina 2012—-2015. (SPNL 2015)

5.3 Urheilumarkkinointi seuroissa

Urheilumarkkinointi kasittad kaikki ne tehtdvat, joilla pyritdédn vastaamaan urheilu-
kuluttajien toiveisiin ja tarpeisiin. Urheilumarkkinoinnin paatehtavina on urheilutuot-
teiden markkinointi suoraan urheilukuluttajille. Se voidaan jakaa harrastajamarkKki-
nointiin ja yleisomarkkinointiin. Harrastajamarkkinoinnin tarkoituksena on hankkia
urheiluseuralle tai muuhun vastaavaan toimintaan lisdé harrastajia tai liséa asiakkaita
urheiluvaate- sek& vélineteollisuudelle. Yleisomarkkinoinnin tavoitteena on saada
lisdd katsojia urheilutapahtumille. Paasylipusta ja oheistuotteista tulee myytéavia tuot-
teita ja ihmisista kuluttajia. (Alaja 2001, 15.)
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Urheilusta on tullut viihdettd kaupallistumisen my6td. Urheilumarkkinoijat ovat vah-
vasti viihteen tekijoitd kun he tydskentelevat yleisémarkkinoinnin parissa ja urheilu-
viihde on rinnastettavissa kulttuuriviihteeseen. Urheilu on markkinoijan nakokulmas-
ta katsottuna haastava tuote. Urheilu on taynna yllatyksia. Séddolosuhteet, loukkaan-
tumiset, tuomaritoiminta ja yleison kayttadytyminen vaikuttavat yleison viihtyvyyteen
ja tyytyvaisyyteen. Erilaisten tilanteiden ennakoiminen ja hoitaminen tekee urheilu-
markkinoista haastavaa. Urheilutuotetta on myds mahdotonta kontrolloida. (Alaja
2000, 27-29.)

5.4 Lasten ja nuorten toiminta seuroissa

Punttikoulutoiminta on painonnoston Kivijalka, josta saadaan uusia painonnostosta
kiinnostuneita nuoria harrastajiksi, urheilijoiksi, toimihenkiloiksi ja mahdollisesti
valmentajiksi. Punttikoulun aloittavat ovat usein 8-15-vuotiaita tytt6ja seka poikia.
Lajille lahjakkaiden lasten etsiminen alkaa punttikouluista, joten kaikki halukkaat
otetaan mukaan toimintaan. Painonnoston harrastajia on I0ytynyt yhd enemman

muista urheilulajeista. (SPNL vuosikertomus 2015, 19)

Punttikouluissa opitaan oikeaa nostotekniikkaa kevyiden painojen kanssa harjoitte-
lemalla. P4&paino harjoittelussa on koordinaation, tasapainon, motoriikan, nopeuden,
kestavyyden, liikkuvuuden ja ponnistusvoiman kehittdmisessd. Harrastamalla muita-
kin lajeja nuoret kehittyvat monipuolisesti. Aktiivisinta punttikoulutoiminta oli
vuonna 2015 Puntti-Karhujen, Kalajoen Junkkareiden ja Ounasvaaran Atleetti Klu-
bin jarjestdmin&. Turun, Tampereen ja Helsingin alueet painottavat hieman vanhem-
pien nuorten punttikoulutoimintaa. Paasaantoisesti punttikoululaiset ovat voineet itse
mééritelld painonnostoharrastuksen tason, eikda kilpaileminen ole valttamatonta.
(SPNL vuosikertomus 2015, 19)

5.5 Toimintakilpailu seuratoiminnan mittarina

Suomen Painonnostoliiton jasenseurat ilmoittavat vuosittain toimintansa laajuudesta

ja urheilijoiden kilpailumenestyksesta toimintakilpailun sdéntdjen mukaisesti (Liite
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3). Aktiivisuus ja menestys huomioidaan lisa-aanilla, joita kaytetaan liiton kokouksi-
en danestyksissd (Taulukko 4). Painonnostolomakkeessa ilmoitetaan lisenssiurheili-
joiden maara, menestys joukkueena Suomen mestaruuskilpailuissa (eri ikéluokissa),
jarjestettyjen Kilpailujen taso ja maarat, harrasteliikuntaryhmien maaréat, osallistumi-
nen liittokokouksiin ja urheilijoiden osallistuminen maajoukkueessa arvokilpailuihin.
Jokaisella jasenseuralla on yksi dani, jonka lisdksi on mahdollista saada kahdeksan
lisapistettd toimintakilpailusta. Painonnostoseuroilla ja kahvakuulaseuroilla on kay-
tossé hieman erilaiset lomakkeet, mutta pisteet lasketaan saman asteikon mukaisesti.
(SPNL toimintasuunnitelma 2016 liitteet)

Taulukko 4. SPNL toimintakilpailupisteiden vaikutus &&animaariin.

Toimintakilpailupisteet Adnimaira

1-39 1+1
40-99 1+2
100-199 1+3
200-349 1+4
350-549 1+5
550-899 1+6
900-1199 1+7
1200 tai yli 1+8

Vuonna 2015 toimintakilpailupisteiden mukaan eniten pisteita sai porilainen painon-
noston erikoisseura Puntti-Karhut (Taulukko 5). Toiseksi eniten pisteité sai yleisseu-
ra Tampereen Pyrintd ja kolmantena oli rovaniemeldinen painonnoston erikoisseura
Ounasvaaran Atleetti Klubi. Vuonna 2015 23 seuraa osallistui toimintakilpailuun,
noin 50 jasenseuraa ei ilmoittanut tietojaan liittoon. Kahvakuulaseuroista eniten pis-

teitd kerasi nokialainen Suomen Kahvakuula. (SPNL vuosikertomus 2015, 28)
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Taulukko 5. SPNL seurojen toimintakilpailujen pisteet 2015.

Toimintakilpailun pisteet 2015

Seura Pisteet ~ Adnimaara
1 Puntti-Karhut (Pori) 964 1+7
2 Tampereen Pyrinto 881 1+6
3 Ounasvaaran Atleetti Klubi (Rov.) 631 1+6
4 Turun Atleettiklubi 563 1+6
5 Herakles (Helsinki) 518 1+5
6 Suomen Kahvakuula (Nokia) 498 1+5
7 Lift me up (Helsinki) 414 1+5
8 Raution Kisailijat 391 1+5
9 Kalajoen Junkkarit 379 1+5
10 Konneveden Urheilijat 350 1+5
11 Parkanon Puntti 336 1+4
12 Lohja-Lifting 292 1+4
13 Lohtajan Veikot 246 1+4
14 Lempéalan Kisa 232 1+4
15 Lahden Gentai 160 1+3
16 Kuusamon Eré-Veikot 101 1+3
17 Merikarvian Voimailijat 84 1+2
18 Haapajarven Karateseura 80 1+2
19 Vihtavuoren Pamaus 70 1+2
20 Adnekosken Huima 48 1+2
21 Toysén Veto 35 1+1
22 Mikkelin Voimailijat 30 1+1
23 Kauhajoen Karhu 25 1+1

Suomen Painonnostoliiton jasenseuroja oli 74 kappaletta maaliskuussa 2016. Syksyn
2016 aikana etsin seurojen kotisivuilta tietoa painonnoston harjoitusvuoroista (Tau-
lukko 6). 35 seuran (47 %) kotisivuilla oli ilmoitettu painonnostoharjoitusten ajan-
kohdat, 28 seuralla (38 %) niita ei ollut, yhdekséan seuran (12 %) harjoittelu oli kah-
vakuulaa ja kahden seuran (3 %) kotisivuja ei 0ytynyt tai niitd ei ollut. 34 % seurois-
ta harjoituksia oli kaksi kertaa viikossa ja 26 % harjoituksia oli yksi viikossa. Kolme
harjoitusta viikossa oli 14 % seuroista. Joka pdiva harjoituksia oli 11 % seuroista.

Taulukossa 7 on jaoteltu seurat harjoitteluvuorojen maéran perusteella.



Taulukko 6. Seurojen kotisivuilta tiedot painonnostoharjoitusvuoroista.

Harjoitusvuorot viikossa Seurat Ikm | % osuus
1 9 26 %
2 12 34 %
3 5 14 %
4 1 3%
5 3 9%
6 1 3%
7 4 11 %
100 %
Harjoitusvuorot kotisivuilla 35 47 %
Ei tietoa harjoitusvuoroista 28 38 %
Vain kahvakuulaharjoituksia 9 12 %
Seuran kotisivuja ei [6ytynyt 2 3%
Yhteensa 74 100 %

Taulukko 7. Painonnostoharjoituskertojen maarat viikossa.

Suomen Painonnostoliiton jasenseurojen kotisivuilta tiedot

painonnostoharjoitusten maarista

B WO -

OB WN -

B w DN

7 harjoitusta viikossa
Parikkalan Urheilijat
Ounasvaaran Atleetti Klubi
Tampereen Pyrintd

Turun Atleettiklubi

6 harjoitusta viikossa
Puntti-Karhut (Pori)

5 harjoitusta viikossa
Helsingin Tarmo
Herakles (Helsinki)
Rovaniemen Reipas

4 harjoitusta viikossa
Tikkurilan Kajastus

3 harjoitusta viikossa
Alavuden Urheilijat
Hauhon Sisu

Kurikan PunttiKlubi
Tampereen Sisu
Nummelan Voimailijat

2 harjoitusta viikossa
Imatran Jyske

Joensuun Puntti-Pojat
Kajaanin Kuohu
Kankaanpéaan Voimailijat

Kotisivut

http://www.parikkalanurheilijat.fi/?sivu=voimailu

https://www.atleettiklubi.fi

http://tampereenpyrinto.fi/painonnosto

http://turunatleettiklubi.fi

https://www.punttikarhut.fi

http://www.helsingintarmo.fi/painonnosto

http://www.herakles.fi

http://rovaniemenreipas.fi/painonnosto

http://wwwv.tikkurilankajastus.fi/index.php?t=1050425266

http://www.alavudenurheilijat.fi/painonnosto

http://hauhonsisu.fi/painonnosto

http://www.kurikanpunttiklubi.fi/painonnosto

https://tampereensisu.fi/painonnosto-2

http://nummelanvoimailijat.blogspot.de

http://imatranjyske.sporttisaitti.com

http://www.punttipojat.fi/etusivu

27

http://www.kajaaninkuohu.fi/toiminta/voimailu/voimailu-uutiset

http://kankaanpaanvoimailijat.fi



http://www.parikkalanurheilijat.fi/?sivu=voimailu
https://www.atleettiklubi.fi/
http://tampereenpyrinto.fi/painonnosto
http://turunatleettiklubi.fi/
https://www.punttikarhut.fi/
http://www.helsingintarmo.fi/painonnosto
http://www.herakles.fi/
http://rovaniemenreipas.fi/painonnosto
http://www.tikkurilankajastus.fi/index.php?t=1050425266
http://www.alavudenurheilijat.fi/painonnosto
http://hauhonsisu.fi/painonnosto
http://www.kurikanpunttiklubi.fi/painonnosto
https://tampereensisu.fi/painonnosto-2
http://nummelanvoimailijat.blogspot.de/
http://imatranjyske.sporttisaitti.com/
http://www.punttipojat.fi/etusivu
http://www.kajaaninkuohu.fi/toiminta/voimailu/voimailu-uutiset
http://kankaanpaanvoimailijat.fi/
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Karvian Kiri
Voimailuseura Bodonos
Kuusankosken Kisa

CFO Barbell Club (Oulu)
Oulun Pyrinto

Seindjoen Sisu

Siuntion Sisu

RCFT Barbell Club (Turku)

1 harjoitus viikossa
Aikuisten Voimailukerho PP
lisalmen Visa

Kiuruveden Urheilijat
Nordic Power (Kokkola)
Rauta-Pantterit (Lohja)
Parkanon Puntti

Sportbull Seingjoki

Vaasan Kiisto
Valkeakosken Pain.kerho

Ei harjoitusaikoja
kotisivuilla

Aanekosken Huima

Toyséan Veto

Helsingin Poliisi-Voimailijat
Porlammin Pamaus

Kyrén Voima

Team Nordic Thunder
Keljon Viesti

Kalajoen Junkkarit
Pohjois-Pohjanmaan Karhut
Raution Kisailijat
Kauhajoen Karhu
Alaviirteen Nuorisoseura
Lohtajan Veikot
Konneveden Urheilijat
Eliméen Vauhti

Kuusamon Er&-Veikot
Lahden Atomi

Lahden Gentai
Lappeenrannan Painonnost.
Vihtavuoren Pamaus
Lempéalan Kisa
Leppévirran Urheilijat
Girevoy Sport Lieto
Lohja-Lifting

Merikarvian Voimailijat
Mikkelin Voimailijat
Riihimé&en Kisko
Tikkurilan Painonnost.kerho

Kotisivuja ei l1dytynyt
Karjala Barbell Club
Ounaksen Kajo
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http://karviankiri.sporttisaitti.com/voimailujaosto

http://www.bodonos.fi/voimailu

http://www.kuusankoskenkisa.fi/Painonnosto

http://www.crossfitoulu.com/cfo-barbell-club/#.WGOEu3k0Prc

http://www.oulunpyrinto.fi/painonnosto

http://www.seinajoensisu.fi/voimailu

http://www.siuntionsisu.fi/?p=etusivu

http://www.crossfitturku.fi

https://punttipossut.com

http://www.iisalmenvisa.com/index.php/painonnosto/etusivu

http://kiuruvedenurheilijat.sporttisaitti.com/voimailu

http://www.nordicpower.fi

https://rauta-pantterit.sporttisaitti.com

http://www.parkanonpuntti.net

https://sportbull.net

http://www.vaasankiisto.fi/joukkue4655
https://www.facebook.com/valkeakoskenpainonnostokerho

http://www.huima.org/jaostot/voimailu
http://www.toysanveto.net/lajijaostot/painonnosto
http://www.helsinginpoliisivoimailijat.fi/voimailu
http://www.porlammi.fi/wp/yhdistykset/porlammin-pyry
http://kyronvoima.net
https://www.facebook.com/pages/Team-Nordic-
Thunder/103349253063335
http://keljonviesti.raisanen.org/?page_id=8
http://www.kalajoenjunkkarit.fi/painonnosto2
http://ppkarhut.com

https://www.facebook.com/kisailijat
http://www.kauhajoenkarhu.fi/voimailujaosto
http://www.ansu.masooney.net
http://lohtajanveikot.sporttisaitti.com/painonnosto
http://konnu.sporttisaitti.com
http://vauhti.nettisivu.org/painonnosto
http://www.kev.fi/voimanosto-kahvakuula
https://www.facebook.com/Lahden-Atomi-187701157934557
http://www.gentai.fi
http://www.lappeenrannanpainonnostajat.fi/index.html
http://vihtavuorenpamaus.net/painonnosto
http://www.leki.fi/jaostot/painonnosto

http://www.lepu.fi

http://gslieto.blogspot.fi

http://lohjalifting.blogspot.fi
https://mevo.sporttisaitti.com
https://www.facebook.com/voimailijat
https://www.riihimaenkisko.fi/painonnosto-ja-voimanosto
http://www.tikkurilan-painonnosto.fi



http://karviankiri.sporttisaitti.com/voimailujaosto
http://www.bodonos.fi/voimailu
http://www.kuusankoskenkisa.fi/Painonnosto
http://www.crossfitoulu.com/cfo-barbell-club/#.WG0Eu3k0Prc
http://www.oulunpyrinto.fi/painonnosto
http://www.seinajoensisu.fi/voimailu
http://www.siuntionsisu.fi/?p=etusivu
http://www.crossfitturku.fi/
https://punttipossut.com/
http://www.iisalmenvisa.com/index.php/painonnosto/etusivu
http://kiuruvedenurheilijat.sporttisaitti.com/voimailu
http://www.nordicpower.fi/
https://rauta-pantterit.sporttisaitti.com/
http://www.parkanonpuntti.net/
https://sportbull.net/
http://www.vaasankiisto.fi/joukkue4655
https://www.facebook.com/valkeakoskenpainonnostokerho
http://www.huima.org/jaostot/voimailu
http://www.toysanveto.net/lajijaostot/painonnosto
http://www.helsinginpoliisivoimailijat.fi/voimailu
http://www.porlammi.fi/wp/yhdistykset/porlammin-pyry
http://kyronvoima.net/
https://www.facebook.com/pages/Team-Nordic-Thunder/103349253063335
https://www.facebook.com/pages/Team-Nordic-Thunder/103349253063335
http://keljonviesti.raisanen.org/?page_id=8
http://www.kalajoenjunkkarit.fi/painonnosto2
http://ppkarhut.com/
https://www.facebook.com/kisailijat
http://www.kauhajoenkarhu.fi/voimailujaosto
http://www.ansu.masooney.net/
http://lohtajanveikot.sporttisaitti.com/painonnosto
http://konnu.sporttisaitti.com/
http://vauhti.nettisivu.org/painonnosto
http://www.kev.fi/voimanosto-kahvakuula
https://www.facebook.com/Lahden-Atomi-187701157934557
http://www.gentai.fi/
http://www.lappeenrannanpainonnostajat.fi/index.html
http://vihtavuorenpamaus.net/painonnosto
http://www.leki.fi/jaostot/painonnosto
http://www.lepu.fi/
http://gslieto.blogspot.fi/
http://lohjalifting.blogspot.fi/
https://mevo.sporttisaitti.com/
https://www.facebook.com/voimailijat
https://www.riihimaenkisko.fi/painonnosto-ja-voimanosto
http://www.tikkurilan-painonnosto.fi/
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Kahvakuulaseurat

1 Haapajarven Karateseura http://haapakarate. fi

2 Kiilat Hockey http://kiilathockey.sporttisaitti.com

3 Liftmeup http://www.liftmeup.fi

4 Hyvinkdan Ryhti http://www.ryhtikahvakuula.net

5 Suomen kahvakuula http://kahvakuula.fi

6 Oulun Karateseura http://www.oulunkarateseura.fi

7 Tahdonvoiman Timpani http://tahdonvoimantimpani.blogspot.fi
8 K4 CENTER http://www.k4.fi

9 Tervon Urheilijat https://tervonurheilijat.sporttisaitti.com

6 KYSELYN TULOKSET

Tassa luvussa esitetddn kyselytutkimuksen tulokset. Ensimmaéisena esitetdén tausta-
tiedot, joita ovat kyselyyn vastanneiden henkildiden toimenkuva, seuramuoto, paala-
jit, jasenmadrat, jasenten sukupuolijakauma ja painonnostoharrastajien maarét seka
jasenten ikaluokat. Seuraavaksi késitelladn toiminnan resurssirakenteita, jonka jal-
keen keskitytd&n painonnostoseurojen tuottamiin palveluihin lapsille ja nuorille. Seu-
raavaksi esitetddn lyhyesti yhteisty6ta muiden lajien ja koulujen kanssa. Luku paat-

tyy tuloksiin nuorten painonnostoseuratoiminnan kehittamiseksi.

6.1 Kyselyyn vastanneiden seurojen taustatiedot

Kysely lahetettiin 74 seuran yhteyshenkillle SPNL:n jasentietojen perusteella, joista
16 seuraa vastasi (Taulukko 8). Vastaajista seitseman oli sihteerejd, kolme puheen-
johtajaa sek& kolme rahastonhoitajaa. Yksittéisia vastaajia olivat varapuheenjohtaja,
valmentaja ja johtokunnan jasen. Kyselyyn pyydettiin vastaamaan henkil64, jolla on

kyselyyn vastaamiseen tarvittavat tiedot.


http://haapakarate.fi/
http://kiilathockey.sporttisaitti.com/
http://www.liftmeup.fi/
http://www.ryhtikahvakuula.net/
http://kahvakuula.fi/
http://www.oulunkarateseura.fi/
http://tahdonvoimantimpani.blogspot.fi/
http://www.k4.fi/
https://tervonurheilijat.sporttisaitti.com/
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Taulukko 8. Kyselyyn vastaajat.

sihteeri
puheenjohtaja
rahastonhoitaja
varapuheenjohtaja
valmentaja
johtokunnan jasen
Joku muu

O P P WW-

Seuroista seitsemén ilmoitti olevansa yleisseura, saman verran oli painonnoston eri-
koisseuroja (Taulukko 9). Painonnoston ja kahvakuulan seuroja oli yksi, samoin pai-
nonnoston ja crossfitin erikoisseuroja. Vastaajissa ei ollut yhtdan kahvakuulan eri-
koisseuraa. Vastaajista 15 seuraa ilmoitti paélajikseen painonnoston ja yksi painon-

noston, kahvakuulan seké crossfitin (Taulukko 10).

Taulukko 9. Seuramuoto.

yleisseura

painonnoston erikoisseura

painonnoston ja kahvakuulan erikoisseura
painonnoston ja crossfitin erikoisseura
kahvakuulan erikoisseura

Ok =

Taulukko 10. Paéalajit.

painonnosto 15
painonnosto, kahvakuula ja crossfit
kahvakuula

painonnosto ja kahvakuula

crossfit

painonnosto ja crossfit

kahvakuula ja crossfit

O O O O O -

Seurojen jasenmadréat vaihtelivat huomattavasti. Isoimmassa seurassa oli 530 ja pie-
nimmassé 10 jasentd (Taulukko 11). Keskimé&érin jasenid oli 147, joista 98 miehié ja
49 naisia. Sukupuolijakauman mukaan miesten osuus oli noin kaksi kolmasosaa. Ky-
selyyn vastanneissa seuroissa oli yhteensd 2347 jasentd. Suurimmat jasenmaarét oli-

vat yleisseuroissa.



Taulukko 11. Jasenméarét ja sukupuolijakauma.

Kaikki Naisia Miehia

seura 4 530 |seura4 230 |seurad 300
seura 7 345 |seura? 180 |seura 14 270
seura 14 330 |seura?2 60 |seura8 190
seura 8 220 |seurald 60 |seura? 165
seura 3 190 |seura 12 40 |seura ll 102
seura 2 150 |seurall 37 |seura? 90
seura 11 139 |seura 3 30 |seural3 70
seura 12 100 |[seura 8 30 |[seura5 65
seura 13 100 |[seura 13 30 |[seura3 60
seura 5 75 seura 16 30 ([seural? 60
seura 16 50 seura 9 28 |[seural 25
seura 9 46 seura b 10 |seural6 20
seura 1 30 seura 1 5 seura 9 18
seura 6 20 seura 6 5 seura 6 15
seura 10 12 seura 10 4 seura 10 8
seura 15 10 seura 15 2 seura 15 8
Yhteensa 2347 781 1566
Keskiarvo 147 49 98
Vililla 10-530 2-230 8-300
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Painonnoston harrastajien maarissa oli seurojen vélilla suuria eroja (Taulukko 12).

Kolmessa seurassa oli vahintddn 100 painonnostoharrastajaa, suurimmassa 0sassa
harrastajia oli muutamia kymmenid. Yhteensd painonnostoharrastajia oli 617
henkildd, keskiarvo oli 39, valilla 5-100. Seuroissa oli jasenid yhteensa 2347, joista

painonnoston harrastajia 26 %.
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Taulukko 12. Painonnostonharrastajien maarat.

Seura
1 145
2 100
3 100
4 50
5 40
6 40
7 30
8 25
9 20
10 15
11 12
12 12
13 10
14 7
15 6
16 5
Yhteensa 617
Keskiarvo 39
Vililla 5-100

Alle 13-vuotiaita jasenid seuroissa oli 15 % (349), keskiméarin 22 henkil6a
(Taulukko 13). 13-18- vuotiaita nuoria oli 12 % (297), keskimaarin 19 henkil6a.
Eniten seuroissa oli 19-35 vuotiaita, joita oli 40 % (945), keskimaarin 59 henkil6a.
Yli 35-vuotiaita oli 31 % (715), keskimé&arin 45 henkildd. Jokaisessa ikaluokassa oli
suuria eroja jasenmaarissa, esimerkiksi alle 13-vuotiaita oli kahdessa seurassa
vahintddn sata ja neljassa seurassa ei ollut yhtdan. Kyselyn tarkemmassa

tarkastelussa olevia alle 19-vuotiaita oli noin 27 %.



Taulukko 13. Jasenet ikaluokittain.

alle 13-v. 13-18-v. 19-35-v. yli 35-v.

seura 7 120 |seura 4 60 |seura4 200 |seura4 170
seura 4 100 |seura 7 60 |seurald4 180 |seura8 110
seura 14 40 |seurald 40 |[seura3 140 |seura? 100
seura 11 31 |seura?2 35 |seura8 100 |seurald 70
seura 2 15 |seura3 20 |seura?2 65 |seurall 44
seura b 10 |seurall 19 |seura? 65 |[seura?2 35
seura 12 10 |seura9 14 |seural2 50 |seurab 35
seura 16 10 |seura5 10 |(seurall 45 |seural2 30
seura 9 5 |seura8 10 |seural6 30 |seural3 30
seura 13 5 |seural2 10 |seurab 20 |seura3 28
seura 3 2 |seurale 10 |seural 15 |seura9 20
seura 8 1 |seural 5 |seural0 10 |seura6 14
seura 1 0 |[seural3 3 |seural3d 10 |seural 10
seura 6 0 |[seura6 1 |seura9 7 |seurale 10
seura 10 0 |[seural0 0 |seura6 5 |seuralb 7
seura 15 0 |seuralb 0 |seuralb5 3 |seural0 2
Yhteensd 349 297 945 715
Keskiarvo 22 19 59 45
Valilla 0-100 0-60 3-200 2-170
Osuus % 15,13 12,88 40,98 31,00

6.2 Seuratoiminnan resurssit
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Tdssa osiossa esitetddn seuratoiminnan resurssit, joita ovat seurojen kokonaismenot,

palkatut tyontekijat, valmentajat, ohjaajat ja vapaaehtoistyontekijat.

Painonnostoseurojen toiminnassa on merkittdvassd asemassa harjoituspaikkojen ku-

lujen kustantaminen, yleensa jadsenmaksuilla katetaan niistd merkittdvin osa. Kunnat

ovat myos antaneet tukea harjoituspaikkakustannuksiin. Muita merkittavid kuluja

ovat kilpailujen matkakulut ja mahdolliset palkkakulut.

Seurojen kokonaismenot vuonna 2015 vaihtelivat paljon (Taulukko 14). Kuuden seu-
ran (38 %) kokonaismenot olivat alle 5000 €, kolmen (19 %) 25000-30000 € ja kah-

den (13 %) 10001-15000 €. Kahdella seuralla kokonaismenot olivat yli 45000 €.
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Taulukko 14. Seurojen kokonaismenot vuonna 2015.

alle 5001- 10001- 15001- 25001- 30001- 35001- 45001- vli
Seura | 5000 € 10000 15000 20000 30000 35000 40000 50000 50000
1 X
2 X
3 X
4 X
5 X
6 X
7
8
9 X
10 X
11 X
12 X
13 X
14 X
15 X
16 X
Yht. 6 0 2 1 3 1 1 1 1

Kolmessa painonnostoseurassa on joskus ollut palkattu tyontekija, 12 seurassa ei ole
ollut koskaan (Taulukko 15).

Taulukko 15. Seurassa palkattuja tydntekijoita.

Seura 1 henkil6 2-3henk. Yli3henk. Onollut Eiolekoskaan ollut Eos

1 X
2 X
3 X
4 X
5 X
6 X
7 X
8 X
9 X
10 X
11 X
12 X
13 X
14 X
15 X
16 X

Yhteensa 0 0 0 3 12 1
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Seuroissa oli valmentajia ja ohjaajia oli yhteensd 139 henkil6d, keskimaarin yhdek-
sén, 0-35 valilla (Taulukko 16). Kuudella seuralla heitd oli vahintdan 10. Puolet vas-
tanneista seuroista ilmoitti valmentajia ja ohjaajia olevan alle viisi. Vapaaehtoisia
jasenia oli yhteensa 511, keskimaarin 32, 0-200 vélill&. VVapaaehtoisilla tarkoitetaan
SPNL:n mukaan henkil6itg, jotka toimivat tapahtumien kuten kilpailujen jarjestami-

sessé tai varainkeruussa, mutta eivat valttamétta ole seuran jasenia.

Taulukko 16. Valmentajia ja ohjaajia seké vapaaehtoisia.

Valmentajia ja ohjaajia | Vapaaehtoisia
seura 7 35 |seura4 200
seura 14 20 |seural4 80
seura 2 15 |seural?2 50
seura 4 15 |seura7 45
seura 5 10 |seural3 30
seura 11 10 |seurab 25
seura 3 8 seura 3 20
seura 12 8 seura 9 20
seura 9 4 seura 2 10
seura 13 3 seura 15 8
seura 15 3 seura 6 6
seura 1 2 seura 1 5
seura 6 2 seura 8 5
seura 10 2 seura 11 5
seura 16 2 seura 16 2
seura 8 0 seura 10 0
yhteensa 139 511
keskiarvo 9 32
valilla 0-35 0-200

6.2.1 Alle 19-vuotiaiden toiminnan resursointi

Tassé osiossa esitetddn alle 19-vuotiaiden painonnostotoiminnan resursointia, joka
sisdltdd heidan painonnostoharrastuksen seuramaksut, kuntien ja yritysten tuet seka

talkoista ja jasenmaksuista saadut varat nuorten toimintaan.

Painonnoston harrastaminen painonnostoseurassa maksoi alle 19-vuotiaille nuorille

viidessd seurassa (42 %) alle 50 € ja kahdessa seurassa (17 %) 51-100 € vuodessa
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(Taulukko 17). Yksi seura ilmoitti maksuiksi 151-200 € ja kaksi seuraa 201-250 €.
Kahdessa seurassa maksut olivat 251-300 € vaililld. Neljdlta seuralta ei saatu vastaus-
ta. Vastanneista seuroista yli puolessa harrastaminen maksaa nuorille enintddn 100 €

vuodessa. Enimmilldan harrastaminen maksaa 300 €.

Taulukko 17. Alle 19-vuotiaan painonnostoharrastuksen seuramaksut vuonna 2015.

Seura 1-50€ 51-100 151-200 201-250 251-300 eos
1 X
2 X
3 X
4 X
5 X
6 X
7 X
8 X
9 X
10 X
11 X

12 X
13 X

14 X

15 X

16 X

Yhteensa 5 2 1 2 2 4

Viisi seuraa ei saanut rahallista tukea alle 19-vuotiaiden toimintaan kunnalta vuonna
2015 (Taulukko 18). Kaksi seuraa sai tukea alle 1000 €, yksi seura sai 1001-2000 €
vélilla ja kaksi seuraa 30014000 €. Yksi seura sai 7001-8000 €, yli 8000 € sai myos
yksi seura. Seurojen saama tuki kunnilta vaihteli erittdin paljon, suurin osa (58 %)
seuroista sai tukea alle 1000 €, kun taas kaksi seuraa sai yli 7000 €. Neljéltd seuralta

ei saatu vastausta.
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Taulukko 18. Kuntien tuki alle 19-vuotiaiden toimintaan vuonna 2015.

1- 1001- 3001- 7001-
Seura 0€ 1000 2000 4000 8000 yli 8000 eos
1 X
2 X
3 X
4 X
5 X
6 X
7 X
8 X
9 X
10 X
11 X
12 X
13 X
14 X
15 X
16 X
Yhteensd| 5 2 1 2 1 1 4

Viisi seuraa (45 %) ei ole saanut yrityksilta taloudellista tukea alle 19-vuotiaiden
toimintaan vuonna 2015 (Taulukko 19). Kaksi seuraa sai tukea enintddn 1000 € ja
kaksi 1001-2000 €. 4001-5000 € tukea saivat kaksi seuraa. Vastanneista seuroista
noin puolet eivat saaneet lainkaan tukea yrityksiltd, vajaa puolet sai joitakin tuhansia
euroja. Viidelta seuralta ei saatu vastausta.

Taulukko 19. Yritysten tuki alle 19-vuotiaiden toimintaan vuonna 2015.

Seura 0€ 1-1000 1001-2000 4001-5000  eos
1 X
2 X
3 X
4 X
5 X
6 X
7 X
8 X
9 X
10 X
11 X
12 X
13 X
14 X
15 X
16 X

Yhteensa 5 2 2 2 5
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Talkootoistd saatuja varoja kdytettiin vuonna 2015 viidessd seurassa enintdén 1000 €
ja kahdessa seurassa 1001-2000 € vililla (Taulukko 20). Kuudessa seurassa nuoret
eivat saaneet talkootyosta varoja toimintaansa. Kolme seuraa ei osannut vastata.
Hieman yli puolet vastanneista seuroista kéytti talkootoistd saatuja varoja nuorten

toimintaan.

Taulukko 20. Talkootoista saadut varat alle 19-vuotiaiden toimintaan vuonna 2015.

Seura 0€ 1-1000 1001-2000 eos
1 X
2 X
3 X
4 X
5 X
6 X
7 X
8 X
9 X
10 X
11 X
12 X
13 X
14 X
15 X
16 X
Yhteensd| 6 5 2 3

Seurojen jasenmaksuista saaduilla varoilla tuettiin nuorten toimintaa viidessa seuras-
sa enintddn 1000 €, yksi seura tuki 1001-2000 € ja kaksi seuraa 2001-3000 € (Tau-
lukko 21). Viisi seuraa ei tukenut nuorten toimintaa lainkaan jasenmaksutuloilla.
Kolme seuraa ei osannut vastata. Vastanneista seuroista 62 % kaytti jasenmaksujen

tuloja nuorten toiminnan rahoittamiseen.
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Taulukko 21. Jasenmaksuista saadut varat alle 19-vuotiaiden toimintaan

vuonna 2015.
Seura 0€ 1-1000 1001-2000 2001-3000 e0s

1 X
2 X
3 X
4 X
5 X
6 X
7 X
8 X
9 X
10 X
11 X
12 X
13 X
14 X
15 X
16 X

Yhteensa 5 5 1 2 3

6.3 Suomalaisten painonnostoseurojen tuottamat palvelut lapsille ja nuorille

Tassa kappaleessa esitetddn painonnostoseurojen tuottamat palvelut lapsille ja nuoril-

le, joihin siséltyvat kilpailulisenssien- ja harjoitustenméaarét.

Suomen Painonnostoliiton alaisissa kilpailuissa tulee urheilijalla olla kilpailulisenssi
ja vakuutus, joka kattaa mahdolliset tapaturmat ja vammat. Kilpailulisenssien méaara
mittaa seurojen kilpailevien urheilijoiden lukumé&é&raé. Peruskoululaisten mestaruus-

Kilpailuissa ja jasentenvalisissé kilpailuissa kilpailulisenssi ei ole pakollinen.

Kyselyyn vastanneiden seurojen jasenilla oli yhteensé 253 lisenssid, keskimaarin 16
kappaletta valilla 0-47 (Taulukko 21). Kolmella seuralla oli vahintadn 40 lisenssia,
vastaavasti kahdeksalla seuralla oli alle 10 lisenssid. Nuorten lisensseja oli 54 kappa-
letta, keskimé&arin 1-2, valilla 0-7. Puolella seuroista ei ollut yhtadan nuorten lisenssia.
Lisensseja oli eniten ikdluokassa 19-35 vuotta (103 kpl). Masters-lisensseja (yli 35-
vuotiaat) oli 57 kappaletta, keskimé&érin 4, vélilla 0-11. Alle 19-vuotiaiden lisenssejé
oli 21 % (54 kpl).



Taulukko 21. Kilpailulisenssien méérat eri ikaluokissa.
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Kaikki alle 13v. 13-18v. 19-35v. yli 35v.

seura 3 47 |seurall 7 |seurall 7 seura 3 29 |seura3 11
seura 2 40 |seura?2 5 |seura3 6 seura 2 20 |seura?2 10
seura 12 40 |[seurab 4 |seurab 6 seura 14 13 |seurall 7
seura 11 33 |[seura9 3 |seura?2 5 seura 11 12 |seural4 6
seura 14 22 |seura3 1 |seura9 3 seura 5 8 |seural6 5
seura b 20 |seura7 1 |seural4d 2 seura 7 6 |seura4 4
seura 7 10 |seura8 1 |seura? 1 seura 16 5 |seurab 4
seura 16 10 |seurald 1 |seural3 1 seura 4 3 |seura6 2
seura 9 8 |[seural 0 |seural 0 seura 1 2 |seura” 2
seura 4 7 |seura4 0 |seura4 0 seura 6 2 |seura9 2
seura 6 4 |seura 6 0 |seura6 0 seura 8 2 |seuralb 2
seura 8 4 |seural0 O |seura8 0 seura 13 1 |seura8 1
seura 13 4 |seural2z 0 |seuralO 0 seura 9 0 |seural3 1
seura 1 2 |seurald 0 |seural2 0 seura 10 0 |seural 0
seura 15 2 |seural 0 |seuralb5 0 Seura 12 0 |seural0 0
seura 10 0 |seuralé 0 |seural6 0 seura 15 0 |seural? 0
Yhteensa 253 23 31 103 57
Keskiarvo 16 1 2 6 4
Vililla 0-47 0-7 0-7 0- 29 0-11

Seurojen painonnostoharjoitusten maara mittaa seuratoiminnan aktiivisuutta. Harjoit-

teluvuorojen merkitys on oleellista toiminnan kehittdmisesséa ja mm. kilpailuissa me-

nestymisessd. Alle 19-vuotiaille on keskimé&arin 2-3 harjoituskertaa viikossa (Tau-

lukko 22). Seuroista kuusi ilmoitti nuoria olevan harjoittelemassa yhdesta viiteen,

viidessd seurassa nuoria harjoittelee kuudesta kymmeneen samanaikaisesti. YKksittéi-

silla seuroilla oli harjoitusvuoroja nuorille lahes joka péiva. Neljéltd seuralta ei saatu

tietoa.

Taulukko 22. Alle 19-vuotiaiden harjoituskerrat viikossa ja

heidan lukuma&éarat harjoituksissa.

Alle 19 v. harjoituskerrat viikossa

Alle 19-v. maaréat harjoituksissa

1 harjoitus 1
2 harjoitusta
3

4

5

6

yli 6

en 0saa sanoa

N S i Y

1-5 henkil6a
6-10

11-15

16-20

21-25

26-30

yli 30

en 0saa sanoa

A OO OOEFr 01O
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6.3.1 Nuorten harjoitusolosuhteiden tuottaminen

Tdssa osiossa kasitellddn nuorten harjoitusolosuhteiden tuottamista, joka sisaltad

valmentajien maarat ja uusien valmentajien kouluttamisen, harjoitusleirien maarat
seka seurojen kustantamat kilpailumatkat ja leirit.

Valmentajia ja ohjaajia alle 19-vuotiaille nuorille oli seuroissa yhteensa 58 henkil64,
keskiarvo 4, vélilld 0-15 (Kuvio 3). Viidella seuralla oli vahintdan viisi nuorten val-
mentajaa. Valmentajien maarissa oli merkittdvia eroja. Suomen Painonnostoliiton
valmentaja ja ohjaaja koulutuksiin osallistui henkil6ité vastanneista seuroista yhteen-

sé& 17, keskiarvo 1,1 vélilla 0-4. Kymmenen seuraa kouluttaa uusia valmentajia joka
VUOSI.

Kuvio 3. Seurassa alle 19-vuotiaiden valmentajia ja ohjaajia seka uusien
koulutusmaarat vuodessa.

16

14 -

12

10 -

g - H nuorten
valmentajien
maaré

i koulutettavien
valmentajien
ma&ara

NN
© ©
— —
> >
() (]
(%] 1%}

seura 7
seura 11
seura 14

seura 3

seura 9
seura 12
seura 16
seural
seura 8
seura 10

seura 13
seura 15
seura 4
seura 6
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Kahdeksan seuran nuoret osallistuvat harjoitusleireille kerran tai kaksi vuodessa
(Kuvio 4). Kolmen seuran nuoret leireilevat enemman. Neljéssé seurassa ei ole ollut

nuorten leiritoimintaa.

Kuvio 4. Alle 19-vuotiaiden harjoitusleirien mééarat.

O P N W b~ O O N O ©
1

: I = o

0leiria  1-2 3-4 5-6 7-8 9-10 ylil0 enosaa
sanoa

Kyselyyn vastanneet seurat kustansivat alle 19-vuotiaiden harrastuskuluja (kilpailu-
matkat ja leirit) vuodessa yhteensd 29400 eurolla, keskiméaéarin 1837 eurolla 0-10000
euron Vélilld (Kuvio 5). 10 seuraa (63 %) tuki taloudellisesti nuorten harrastuskuluja,
joista yksi seura 10000 eurolla ja kaksi 4000 eurolla, muut seurat pienemmilla re-

sursseilla.
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Kuvio 5. Seura tukee vuodessa alle 19-vuotiaiden harrastuskuluja

(kilpailumatkat ja leirit).

12000

10000

8000 -

6000 -

4000 -

2000 -

6.3.2 Nuorten kilpailutoiminta

Seuroista viisi jarjesti 1-2 painonnostokilpailua vuodessa, joissa alle 19-vuotiaat voi-
vat kilpailla (Taulukko 23). Kolme seura jarjesti 3-4 kilpailua ja kaksi 5-6 kilpailua.
Kaksi seuraa jarjesti yli 10 kilpailua. Kolme seuraa ei jérjestanyt lainkaan nuorille
sopivia kilpailuja. Vastanneista seuroista noin 80 % jarjesti nuorille sopivia kilpailu-

ja.
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Taulukko 23. Seuran jarjestamat kilpailut, joissa alle 19-v. voivat kilpailla.

Seura 0 1-2 34 56 7-8 9-10 ylil0 eos
1 X
2 X
3 X
4 X
5 X
6 X
7 X
8 X
9 X
10 X
11 X
12 X
13 X
14 X
15 X
16 X
Yhteensa 3 5 3 2 0 0 2 1

Neljan seuran nuoret kilpailivat muilla paikkakunnilla kolmesta neljaén kertaan vuo-
dessa (Taulukko 24). Kolmen seuran nuoret Kilpailivat 5-6 kertaa, neljan seuran nuo-
ret eivat kilpailleet muilla paikkakunnilla lainkaan. Seuroista puolissa nuoret kilpai-

livat muilla paikkakunnilla kolmesta kuuteen kertaan vuonna 2015.

Taulukko 24. Muilla paikkakunnilla alle 19-vuotiaiden kilpaileminen vuonna 2015.

Seura 0 12 34 56 7-8 9-10 ylil0 eos
1 X
2 X
3 X
4 X
5 X
6 X
7 X
8 X
9 X
10 X
11 X
12 X
13 X
14 X
15 X
16 X
Yhteensa 4 1 4 3 1 0 1 2




45

Vuonna 2016 Peruskoululaisten mestaruuskilpailuihin osallistui vastanneista seurois-
ta yhteensa 38 nuorta, keskimaarin 2,4 valilla 0-9 (Kuvio 6). Vastanneista seuroista
50 %:sta osallistui nuoria kilpailuun. Vuonna 2015 alle 17-vuotiaiden Suomen mes-
taruuskilpailuihin osallistui vastanneista seuroista yhteensd 33 nuorta, keskimaarin
2,1 valilla 0-18. Yhdestd seurasta osallistui 18 nuorta, muista seitsemasta seurasta

nelja tai véhemman. Yhdeksésta seurasta ei osallistunut nuoria Suomen mestaruus-
Kilpailuihin.

Kuvio 6. Peruskoululaisten mestaruuskilpailuihin ja alle 17-vuotiaiden Suomen
mestaruuskilpailuihin osallistuneet nuoret.

20
18
16 -+
14 _
M Peruskoululaisten
12 kilpailut v. 2016
10 -+
i 17-v. SM-kilpailut
8 - v. 2015
6 .
4 .
, |
O = T T T T T T T 1
AN N d O~ MO 0 F Jd < OO N M N O
R I A O I I A A
s s & 5 5 5 35 0 555 08 0 & 0 @
(] [0} > Q Q [} (0] 3 Q [0} Q 35 =} =} 35 =]
w (%] ()] wv w (%] wv ()] (%] (%] (%] Q (O] ()] Q Q
wv wv w (%] (%] wv wv

Alle 17-vuotiaiden Suomen mestaruuskilpailuissa vuonna 2015 sijoittui joukkueena
kyselyyn vastanneista seuroista kuusi seuraa, joista kaksi olivat kilpailujen parhaat

seurat joukkuepisteissé (Taulukko 25). Nailla seuroilla oli maaréllisesti eniten kilpai-
lijoita mukana.
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Taulukko 25. Alle 17-vuotiaiden Suomen mestaruuskilpailujen

joukkuesijoitukset vuonna 2015.

seura 2 1.
seura 9 2.
seura 1l 8.
seura 3 10.
seura 5 11.
seura 14 15.
seurat 1, 4,6,7,8,10,12,13,15ja 16 0

6.4 Yhteistyd muiden lajien ja koulujen kanssa

Tassa kappaleessa esitetddn yhteistyota muiden urheilulajien ja peruskoulujen kans-
sa. Se siséltdd painonnostovalmentajien muiden lajien nuorten ja koululaisten val-

mentamista.

Painonnostoseuroista suurin osa (77 %) tekee valmennusyhteistydtd muiden urheilu-
lajien kanssa (Taulukko 26). Kyselyyn osallistuneista seuroista neljasséa painonnosto-
valmentajat valmensivat myds muita lajeja kuin painonnostoa saannéllisesti ja kuu-
dessa seurassa satunnaisesti. Kolmessa seurassa vastaavaa toimintaa ei ole ollut.

Kolmelta seuralta ei saatu vastausta.
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Taulukko 26. Muiden lajien alle 19-vuotiaita valmentavat.

Seura Saannollisesti Satunnaisesti Ei Eos

1 X
2 X
3 X
4 X
5 X
6 X
7 X
8 X
9 X
10 X
11 X
12 X
13 X
14 X
15 X
16 X

Yhteensa 4 6 3 3

Painonnostoseuroista kaksi ilmoitti, ettd heiddn valmentajat ohjaavat koululaisia
séannollisesti ja kuuden seuran satunnaisesti (Taulukko 27). Neljé seuraa ei tee val-

mennusyhteisty6ta koulujen kanssa.

Taulukko 27. Koululaisille painonnostoa ohjaavat painonnostoseurat.

Seura Saannollisesti Satunnaisesti Ei Eos

1 X
2 X
3 X
4
5 X
6 X
7 X
8 X
9 X
10 X
11 X
12 X
13 X
14 X
15 X
16 X

Yhteensa 2 6 4 4
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Painonnostoseurojen valmentajista vain muutamilla on ollut mahdollisuus ohjata
koululaisia iltapéivisin koulujen liikuntatiloissa (Taulukko 28). Nelja painonnosto-
seuraa on joskus tehnyt yhteistyota koulujen kanssa siten, ettd valmentaja on kaynyt

kouluissa ohjaamassa.

Taulukko 28. Koulujen liikunnallisessa iltapéaivatoiminnassa olevat seurat.

Seura Kylla Joskus Ehké Ei Eos

1 X
2 X
3 X
4 X
5 X
6 X
7 X
8 X
9 X
10 X
11 X
12 X
13 X
14 X
15 X
16 X

Yhteensa 0 4 3 6 3

6.5 Nuorille suunnatun painonnostotoiminnan kehittdminen

Tassa kappaleessa esitetddn kyselyntuloksista esille tulleet nuorten painonnostotoi-
minnan kehittdmiseen kuuluvat alueet, kuten nuorten painonnostoharrastusta lisdavét

tekijoita ja lajin markkinointitapoja.

Tarkeimmét nuorten painonnostoharrastusta lisdévat tekijat ovat seuravalmentajien
maarén kasvattaminen, yhteistyd muiden lajien ja koulujen kanssa (Taulukko 29).
Myds painonnoston parempaa nakyvyyttd pidettiin merkittdvand. Paremmat harjoit-
teluolosuhteet ja vapaaehtoisten seuratoimijoiden mé&éran kasvattamista pidettiin
hyodyllisend. Suomalaisten painonnostajien kansainvaliselld menestyksell& ei koettu

olevan suurta merkityst& nuorten painonnostoharrastuksen lisdéntymiseen.



Taulukko 29. Eniten alle 19-vuotiaiden painonnostoharrastusta liséisivat

tekijat (1-3 tarkeinta).

Enemmaén seuravalmentajia

Yhteisty6 muiden lajien kanssa

Y hteistyd koulujen kanssa

Parempi lajin nékyvyys

Paremmat harjoitteluolosuhteet

Enemman vapaaehtoisia seuratoimijoita

Lisaa resursseja yhteistydyritysten kautta

Enemman kilpailuja, leireja ja muuta toimintaa nuorille
Painonnostajien kansainvalinen menestyminen
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Suosituimmat painonnoston markkinointitavat nuorille olivat painonnostokilpailujen

ja punttikoulujen jarjestaminen seka aktiivinen toiminta paikallismedian kanssa

(Taulukko 30). Myds sosiaalinen media oli merkittdvd mainontakanava, kuten myos

yhteistyon muiden lajien seurojen kanssa sek& verkkomainonta. Printtimainontaa

seurat eivat piténeet tarkeand. Yritysyhteistyon kautta lajin markkinointia nuorille ei

pidetty myoskaan tarkednd. Taulukossa 31 on lueteltu vapaamuotoisesti muita pai-

nonnoston markkinointitapoja nuorille.

Taulukko 30. Painonnoston markkinointitapoja alle 19-vuotiaille
(1-3 tarkeinta).

Jarjestamélla painonnostokilpailuja ja punttikouluja
Olemalla aktiivisesti paikallismediaan yhteydessa
Mainontaa sosiaalisessa mediassa

Ei markkinointia alle 19-vuotiaille

Y hteistyoll& eri lajien seurojen kanssa
Verkkomainontaa

Kouluissa mainontaa ja tapahtumia

Kunnan liikuntatoimen kautta
Printtimediamainontaa

Y hteisty6ll& paikallisten yritysten kanssa
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Taulukko 31. Seurojen muut painonnoston markkinointitavat alle 19-vuotiaille.

Liikuntakeskuksen seinalla.

Ei markkinointia, toiminta alussa, ei kunnon valmentajaa eika riittavia tiloja.
Suullisesti kertomalla toiminnasta.

Ollaan yritetty jarjestaa punttikouluja (ilmoitettu kouluilla, urheilutalolla
jne), mutta ei ole pahemmin ollut osanottajia.

Alaikaisten toimintaa ei ole talla hetkella tarjolla.

Yhteistyd Santasportin moniurheilukoulun kanssa.

Yritamme véhent&é lajiin liittyvia voimakkaita

ennakkoluuloja jarjestamalla aikuisille alkeiskursseja ja

keskustelemalla lajista vanhempien kanssa.

7 JOHTOPAATOKSET JA YHTEENVETO

Taman opinndytetydn ongelmana oli selvittad lasten — ja nuorten painonnostoharras-
tuksen laajuutta ja sisaltéd Suomen Painonnostoliiton alaisissa lajiseuroissa. Tar-
kemmin opinnaytetydssa perehdyttiin lajiseurojen taloudellisiin tunnuslukuihin ja
resursointiin. Tutkimuksella haettiin vastausta miten seurat resursoivat toimintaansa
ja mitka ovat taloudelliset toimintatavat erityisesti lasten — ja nuorten (alle 19 vuotta)
painonnostoharrastuksen kohdalla.

7.1 Lasten ja nuorten painonnostoharrastuksen laajuus ja sisalto lajiseuroissa

Suomen Painonnostoliiton tilastojen mukaan jasenseuroja oli vuonna 2014 67 kappa-
letta, joissa jasenid oli 3234 (Liite 2). Miesten osuus oli 62 % ja nuorten osuus oli 21
%, tarkoittaen noin 700 alle 20-vuotiasta. Liitossa on noin 10 kahvakuulaseuraa, jois-
sa ei ole painonnostotoimintaa. Seurojen koko vaihtelee suuresti, mukana on jasen-
méaéraltdan suuria yleisseuroja, suurin osa seuroista on muutaman kymmenen jasenen
seuroja joko painonnoston erikoisseuroja tai yleisseuroja. Painonnostoseuroja l0ytyy
melko tasaisesti ympari Suomen. Useimmissa kunnissa on ainakin yksi painonnosto-
toimintaa harjoittavaa seura, isoimmissa voi olla useita, kuten Helsingissa on viisi.

Kilpailumenestyksen ja toimintakilpailun perusteella alueellisesti vahvasti edustet-



o1

tuina ovat Pirkanmaan, Satakunnan, Pohjanmaan ja Lapin sekd Varsinais-Suomen

seurat.

Kyselyyn vastasi 16 seuraa ja ne olivat tasaisesti eri puolen Suomea. Méaréllisesti
vastaajien lukumaard oli melko vaatimaton, koska liitossa oli vuositietoilmoituksen
palauttaneita seuroja 74. Kuitenkin niistd vain 23 osallistui toimintakilpailuun vuon-
na 2015, mik& mielesténi kuvaa aktiivisia seuroja olevan noin 25 (Taulukko 5). Sii-
hen verrattuna vastaajien maaré oli tyydyttava. Kyselyyn vastanneiden seurojen su-
kupuolijakauma ja nuorten osuus olivat samankaltaisia kuin liiton tiedoissa vuodelta
2014. Kyselyssa painonnostoharrastajien méérissa oli suuria eroja, vastanneista kol-
messa seurassa oli vahintadn sata harrastajaa, keskimaarin harrastajina oli noin 20.
(Taulukko 12).

Nuorten painonnoston kilpailutoiminnan mééréa voidaan arvioida ostettujen kilpailu-
lisenssien lukumaaralld, joka on SPNL:n tilaston perusteella ollut lievassa kasvussa
vuosina 2012-2015 (Taulukko 3). Vuonna 2015 alle 19-vuotiaiden lisensseja oli noin
150 kappaletta. Kyselyssé alle 19-vuotiaiden lisensseja oli seuroilla yhteensd 43,
keskiméarin vain 1-2 seuraa kohti (Taulukko 15). Huomioitavaa on, etté puolilla seu-
roista ei ollut yhtdan nuorten lisenssia eli nuoria kilpailijoita ndissa seuroissa ei ole.

Vastaavasti muutamilla seuroilla heité oli yli kymmenen.

Kirjallisuuden perusteella (Parkkari, Kannus & Natri 2004, 209) lasten ja nuorten
ohjattu voimaharjoittelu on turvallista ja fyysisesti seka psyykkisesti hyodyllista ke-
hittymiselle. Painonnostoseurojen punttikoulutoiminta ja nuorten voimaharjoittelu
toteuttavat sitd kaytdnnossa. Ennen murrosikad harjoittelun kuormitus on maltillista
keskittyen nostotekniikan opetteluun, jotta murrosidssa voidaan aloittaa voimahar-
joittelu tehokkaalla ja turvallisella nostotekniikalla. Painonnostoliiton mukaan punt-
tikoululaiset (8-15-vuotiaat) harjoittelevat 2-3 kertaa viikossa (SPNL vuosikertomus
2015, 19).

Kyselyn mukaan alle 19-vuotiaiden harjoituskertoja on keskimééarin 2-3 kertaa vii-
kossa, jollakin seuroilla l&hes paivittéin. Seurojen kotisivujen perusteella lasten punt-
tikouluja on yhdestad kolmeen kertaan viikossa. Kyselyn perusteella voidaan todeta

harjoitteluryhmien olevan péaasiassa alle 10 nuoren ryhmié. Yksil6lajina onnistunut
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harjoittelu vaatii tiivista henkilokohtaista ohjausta, joten osaavien valmentajien mer-
kitys on suuri nuoren kehittymiselle. Suurien ryhmien ohjaukseen tarvitaan isoja har-

joitustiloja ja useita valmentajia.

Painonnostoseurojen menestyvan toiminnan edellytyksend ovat osaavat valmentajat
ja ohjaajat, joiden aktiivinen ja sitoutunut toiminta nuorten parissa johtaa yleensa
menestykseen Kilpailuissa ja pitdd seuratoiminnan virednd. Seurojen tehtdvana on
tuottaa nuorille hyvat harjoitusolosuhteet, jossa valmentajien maarilla ja heidan kou-
luttamisellaan on merkittdva rooli. Suomen Painonnostoliiton tilaston mukaan vuon-
na 2014 valmentajia oli jasenseuroissa yhteensd 330 (Liite 1). Keskiarvo seuraa koh-
den oli viisi valmentajaa. Tilastojen mukaan valmentajia on noin yksi 10 seurajasenta
kohti.

Kyselyn vastanneissa 16 seurassa oli 139 valmentajaa ja keskiarvo seuraa kohden
yhdeksan, seurojen valilla oli madrissa suuria eroja (Taulukko 14). Alle 19-
vuotiaiden valmentajia seurat ilmoittivat olevan yhteensa 58, keskiarvo 4 (Kuvio 3).
Tassakin kohtaa vaihtelua oli paljon seurojen vélilla. Kyselyyn vastanneissa seurois-
sa oli keskim&arin enemmén valmentajia kuin kaikissa liiton jasenseuroissa. Oman
kokemukseni mukaan valmentajien méaara kuulostaa yllattdvan suurelta, silld usein
olen havainnut valmentajista olevan pulaa eri seuroissa. Valmentajien aktiivisuutta

voisi tutkia tarkemmin.

Uusien valmentajien koulutusta selvitettiin myds kyselyssd (Kuvio 3). Vastanneista
seuroista lahetetddn Painonnostoliiton valmentajakoulutuksiin vuosittain yhteensa 17
henkil6d, noin yksi seuraa kohden. Yli puolet seuroista l&dhettdd vé&hintddn yhden
henkilon valmentajakoulutukseen vuosittain. Seurat, joissa on eniten valmentajia
myos lahettavéat koulutuksiin paljon uusia henkil6ité, jolloin seuran tarjoamat val-
mennuspalvelut nuorille sdilyvat hyviné vuodesta toiseen. llman osaavia valmentajia
punttikoulutoimintaa ja painonnostoharjoittelua ei ole mahdollista toteuttaa, joka voi
johtaa seuratoiminnan hiipumiseen tai valmennustason heikkenemiseen. Toisaalta
valmentajia kouluttamalla ja kannustamalla voidaan saada aikaan harjoitustoimintaan

merkittdvd muutos parempaan.
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Nuorten harjoitusolosuhteet sisaltdvat myds seuran jarjestamat harjoitusleiritoimin-
nan ja kilpailut sek& kotipaikkakunnalla ettd muilla paikkakunnilla. MyGds Painonnos-
toliitto jarjestdd nuorille erilaisia painonnostoleireja ympari maan (SPNL vuosiker-
tomus 2015, 19). Kyselyn mukaan noin puolessa seuroista alle 19-vuotiaat osallistu-
vat 1-2 leireille vuodessa (Kuvio 4). Noin 25 % seuroista nuoret eivét leireile lain-
kaan. Vastaavasti muutamissa seuroissa leireilyd on paljon, jopa 5-6 leiri& vuodessa.
Kyselyn perusteella voi todeta seurojen valilla olevan isoja eroja nuorten leireilyjen

maarissa.

Kyselyssa tutkittiin myds kuinka paljon seurat tukevat alle 19-vuotiaiden kilpailu- ja
leirikuluja (Kuvio 5). Tutkituista seuroista 63 % kustansi naita kuluja, yhteensa noin
30000 eurolla. Yksi seura tuki nuorten kuluja 10000 eurolla, seuraavat seurat 4000
eurolla ja sitd vahemmill& panostuksilla aina 400 euroon asti. Huomioitavaa on, ettéa
kolme eniten tukea nuorille antaneet seuraa (2, 5 ja 11) ovat osallistuneet isolla jouk-
kueella peruskoululaisten Kilpailuihin (Kuvio 6) ja menestyneet hyvin tai kohtuulli-
sesti alle 17-vuotiaiden Suomen mestaruuskilpailuissa (Taulukko 17). Taloudellinen
tuki nuorten kilpailu- ja leiritoimintaan néyttéisi tuovat sekd maarallisesti paljon kil-
pailijoita ettd laadullista menestysta kilpailuissa. Nuorten kilpaileminen seka kotiseu-
ran jarjestdmissa kilpailuissa ettd muilla paikkakunnilla nayttaa tutkimuksen mukaan
olevan aktiivisinta taloudellisesti eniten nuorille tukea antaneissa seuroissa (Taulukot
17 ja 18).

7.2 Lajiseurojen taloudelliset tunnusluvut ja resursointi

Seuraavana johtopaatoksia seuratoiminnan taloudellisista resursseista, joita ovat ko-
konaismenot, palkatut tyontekijat, valmentajat, ohjaajat ja vapaaehtoistyontekijét.
Painonnostoseurojen kuluista merkittdvan osan muodostavat harjoitussalikulut, jotka
yleensd hoidetaan jasenmaksuilla ja mahdollisesti kunnan liikuntatuella (Leppiniemi
& Leppiniemi 2010, 169). llman harjoitussalia ja vélineita ei toimintaa voida toteut-
taa. Muita kuluja voivat olla palkkakulut ja operatiiviset kulut esimerkiksi kilpailu-
matkakulut. Resurssien hankintaan on useita eri tapoja, esimerkiksi jasenmaksujen
lisdksi yritysten mainostulot, talkootulot ja toiminta-avustukset (Vierros, POyhonen
& Kallio 2010, 53).
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Kyselyssa seurojen kokonaismenot vaihtelivat erittain paljon (Taulukko 14). 38 %:lla
seuroista kulubudjetti oli alle 5000 €, 13 %:lla 10001-15000 € ja 19 %:lla 25000—
30000 €. Kahdella seuralla kulut olivat yli 45000 €. Pa&séantoisesti seurat, joilla oli
suurimmat kokonaismenot, myos kayttavéat niita alle 19-vuotiaiden toiminnan tuke-
miseen. Se on tuonut heidan nuorille menestysta kilpailuissa. Mielenkiintoinen ha-
vainto tutkimuksessa oli, ettei yhdelldkaan seuralla ollut talla hetkell& palkattua hen-
kilokuntaa (Taulukko 15). Vain kolmella seuralla oli ollut aiemmin palkattua tyo-
voimaa. Néill& seuroilla oli tutkimuksessa paljon nuorten valmentajia (Kuvio 3), tu-
kivat nuorten harrastuskuluja (Kuvio 5) ja heidan nuoret Kilpailivat usein (Taulukot
23 ja 24). Suurimmalla osalla seuroista ei ole ollut mahdollista tai tarpeellista palkata

tyontekijoita.

Suomen Painonnostoliiton palkatun henkilokunnan maara on myos melko vaatima-
ton. Palkattua henkilékuntaa on toiminnanjohtaja, koulutussuunnittelija ja nuoriso- ja
koulutuspaallikko. Painonnostoliitolla ei ole yhtdén palkattua valmentajaa. Mielesta-
ni tdssa voisi olla yksi nuorten painonnostotoiminnan kehittdmisen avain, kuinka
saada palkattua seuroille ja Painonnostoliitolle henkilékuntaa. Tata aihetta voisi tut-

kia tarkemmin selvittden, mitka tekijat ovat esteena palkkaamiseen?

Suomalaiset urheiluseurat toimivat padasiassa vapaaehtoisen jasenkunnan voimin
jarjestéden harjoituksia, kilpailuja, leireja ja talkoita. Kuten aiemmassa kappaleessa
mainitsin, tdima koskee myds suomalaisia painonnostoseuroja. Painonnostoliiton ti-
laston mukaan vapaaehtoisia toimijoita oli vuonna 2014 j&senseuroissa yhteensd 604
henkil6a (Liite 2). Liitto méarittelee vapaaehtoiset toimijat ihmisiksi, jotka osallistu-
vat tapahtumien jarjestamiseen, mutta eivét valttdmatta ole seuran jésenia. Madrittely
voi olla osalle vastaajista epéselvd, joten suhtaudun varauksella liiton tilastoihin seka

oman aineiston tuloksien vertaamiseen.

Kyselyssa vapaaehtoisia ilmoitettiin olevan 16 seurassa yhteensa 511 henkil6d, joka
on tulkintani mukaan epasuhteessa liiton tilastoihin (Taulukko 16). Kuitenkin totean,
ettd vapaaehtoisilla toimijoilla, ovat he seuran jasenié tai eivét, on erittdin suuri mer-
Kitys seurojen toimijoina. Painonnostoseuroilla ei kyselyn perusteella ole palkattuja

toimijoita, joten toiminta on vapaaehtoisten jasenten varassa ja vastuulla.
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Seuraavassa kappaleessa kasitellaan alle 19-vuotiaiden painonnostotoiminnan resur-
sointia, joka siséltad harrastuksen seuramaksut nuorelle ja eri varainkeruutavat seka
tuet. Painonnoston harrastaminen seuroissa on nuorille edullista (Taulukko 17). Pai-
nonnostoliitolla ei ole tilastoa seuramaksuista, mutta kyselyn mukaan 42 % seuroista
seuramaksu oli enintdian 50 € vuodessa. Kalleimmillaan seuramaksu oli 300 €. Seu-
ramaksut ovat seurojen toiminnassa merkittavassé asemassa, joilla yleensa kustanne-
taan harjoitustilojen kuluja. Oma kokemukseni seuratoimijana on, ettd usein harjoi-
tussalit ovat kuntien omistuksessa olevia kiinteistdja, josta kunnat perivét kohtuulli-
sia maksuja vapaisiin markkinoihin verrattuna, silla kuntalaisten liikunta ja hyvin-

vointi ovat merkittdvassa asemassa kuntien toiminnan tavoitteissa.

Kyselyn mukaan kuntien tukea alle 19-vuotiaiden painonnostoon sai 58 % seuroista
(Taulukko 18). Tuet ovat padasiassa muutamia tuhansia euroja, kaksi seuraa sai tukea
huomattavasti enemmaén, yli 7000 euroa. Kyseisilla seuroilla olivat seuramaksut kal-
leimmasta paasta. Ilman kuntien tukea jaéaneilla seuroilla nuorten seuratoiminta on
melko vaatimatonta, mika selittdnee kuntatuen puuttumisen. Ilman aktiivista seura-

toimintaa kuntatukea on vaikea saada.

Kyselyn mukaan yrityksilta sai taloudellista tukea nuorten toimintaan kuusi seuraa
(Taulukko 19). Tukien méaérat vaihtelivat 1000 eurosta 5000 euroon. Kyseiset seurat
toimivat aktiivisesti jarjestéen kilpailuja (Taulukko 23), joissa yritykset saavat mai-
noksilleen nakyvyytta tai muuta hyotya tukensa avulla. Naill& seuroilla on paljon
valmentajia (Kuvio 3) ja siten monipuolista toimintaa. Omat havaintoni seuratoimi-
jana tukevat tata syy-yhteyttd. Kun on aktiivisia ja osaavia seuratoimijoita, voidaan
jarjestaa mielenkiintoisia ja isoja kilpailuja, joissa urheilijoiden suoritukset paasevét
oikeuksiinsa. Hyvin tehdyt tapahtumat tuovat yleisoa paikalle, mutta sen lisaksi mer-
Kittdvat kanavat ovat sosiaalinen media ja live-lahetykset. Naiden mahdollisuuksien
kautta yritykset osallistuvat paremmin seuratydn tukemiseen, erityisesti alueellisella
tasolla, jossa verkostoitumisella ja digi-nadkyvyydelld on yrityksille liiketaloudellista

tai imagollista merkitysté.

Kyselyn mukaan talkootdistd saadut varat nuorten toimintaan olivat noin puolella
seuroista alle 1000 euroa ja kahdella seuralla alle 2000 euroa (Taulukko 20). Seurat

olivat padasiassa jo aiemmin mainittuja toiminnoissaan aktiivisia seuroja. Talkoot0is-
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t4 saadut varat olivat melko pienid verrattuna kuntien ja yritysten tukiin. Havaintoni
mukaan talkootoihin on haastavaa saada jasenid mukaan, syitd siihen on varmasti
monia. Kyselyn perusteella syitd ei tiedetd. 62 % seuroista kaytti jasenmaksujaan
nuorten toiminnan rahoittamiseen, keskimaarin hieman yli 1000 euroa (Taulukko
21). Jasenmaksujen merkitys nuorten toimintaa on kuntien ja yritysten tukea pienem-
pi. Kaksi seuraa kaytti jasenmaksuja 2000—-3000 euroa nuoriin, joka on mielesténi

merkittava summa.

Sipilan hallituksen hallitusohjelmassa on tavoitteena lisét4 ja monipuolistaa koulujen
litkuntatoimintaa ja OKM:n tydryhman esityksen mukaan koulujen liikuntatoimintaa
voisi tehostaa mm. iltapdivatoiminnalla, jossa urheiluseuroilla voisi olla aktiivinen
rooli (OKM verkkosivut 2016). Kyselyn mukaan suurin osa painonnostoseuroista
ohjaa koululaisia sadnnéllisesti tai satunnaisesti (Taulukko 27). Kyseiset seurat ovat
padasiassa aiemmin mainittuja aktiivisia ja monipuolisia toimijoita. Koulujen iltapéi-
vatoimintaa osallistui kuitenkin vain muutama painonnostoseura (Taulukko 28). Syi-
ta vahaiselle iltapaivatoiminnalle koulujen tiloissa voisi tutkia lahemmin. Painonnos-

tovalmentajia on tilastojen mukaan yli 300, joten osaamista voimaharjoittelusta seu-

roista 16ytyy.

Painonnostoseurat tekevat yhteisty6td muiden lajien kanssa (Taulukko 26). Kyselyn
mukaan 77 % tekee valmennusyhteisty6td muiden lajien alle 19-vuotiaiden kanssa
séannollisesti tai satunnaisesti. Vain muutama seura ilmoitti, ettei tee yhteistyota.
Yhteistydn lisadminen muiden seurojen ja lajien kanssa erityisesti lasten ja nuorten
kohdalla on perusteltua, kun Kirjallisuudesta tiedetddn monipuolisen liikunnan kehit-
tavan lapsia paremmin kuin yksipuolisen litkunnan. Samalla monipuolisen liikunnan

maaraa voisi lisata.

Miten kehittdd nuorten painonnostotoimintaa? Kyselyn mukaan tarkeimmét tekijat
ovat seuravalmentajien maaran lisdédminen, yhteistyd muiden lajien ja koulujen kans-
sa (Taulukko 29). Aiemmin totesin seuravalmentajien méaran olevan merkittavassa
asemassa kun vertaa kyselyyn osallistuneiden seurojen resursseja ja toiminnan laa-
juutta seka siséltod. Naiden seikkojen perusteella ndkisin uusien valmentajien koulut-

tamisen ja vanhojen valmentajien lisdkouluttamisen olevan tarkein tekija nuorten
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painonnostoresurssien kehittdjana. Yhteistyota muiden lajien ja koulujen vélilla voi-
daan myos kehittaa kun on riittavasti hyvia valmentajia.

Miten markkinoida painonnostoa nuorille? Kyselyn mukaan tarkeimmat markkinoin-
titavat ovat jarjestad nuorille Kkilpailuja ja punttikouluja, toimimalla aktiivisesti pai-
kallismedioiden kanssa ja mainostaa sosiaalisessa mediassa (Taulukko 30). Kaksi
ensimmadista tapaa ovat jo nyt aktiivisten painonnostoseurojen perustoimintaa, sosi-
aalinen media on tullut yha tarkedmmaksi kanavaksi tiedottaa ja mainostaa. Sosiaali-
sen median valityksella voidaan nopeasti ja laajalle l1&hett4dd videoita, kuvia ja esi-
merkiksi kilpailutuloksia. Useat painonnostoseurat ovat jo nyt aktiivisia sosiaalisen

median kayttajid, mutta parannettavaa silti riittaa.

7.3 Yhteenveto

Painonnostoseurojen taloudelliset resurssit vaihtelevat paljon. Useimmilla seuroilla
resurssit ovat vaatimattomat, mutta muutamilla seuroilla asiat ovat paremmin. Seurat
toimivat vapaaehtoisten jasenten voimin, eika seuroissa ole palkattua henkilokuntaa.
Syité tahan voisi selvittda tarkemmin. Miten seurat voisivat palkata esimerkiksi val-
mentajia? Padasialliset tulojen hankkimiskeinot ovat jasenmaksut seka kuntien- ja
yhteistyoyritysten tuet. Seurojen véliset erot tulojen hankkimisessa ovat kyselyn pe-
rusteella merkittdvat. Nuorten painonnostossa aktiivisesti toimivat seurat keraavét
varoja kilpailujen jarjestamisten kautta. Kilpailuja jarjestaméalla saadaan tuloja osal-
listumismaksujen liséksi yhteistyokumppaneilta ja saadut tulot usein kdytetdan nuor-
ten harjoitustoiminnan tukemiseen, jolloin myds jdsenmaksut voivat pysya kohtuulli-

sina.

Tutkimuksen perusteella voi todeta painonnoston harrastamisen olevan nuorille edul-
lista. Painonnostoseuroja on ympari maan ja harrastamismahdollisuuksia nuorille on
asuinpaikasta riippumatta. Myos kunnat tukevat useimmin nuorten toiminnassa aktii-

via seuroja.

Valmentajien merkitys on huomattava nuorten painonnostossa. Heidan kauttaan seu-

rojen nuorten toiminta voi olla méaaréllisesti riittdvaa ja laadukasta. Uusien valmenta-
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jien kouluttaminen Painonnostoliiton koulutuksissa ndyttdisi yhdistdvan aktiivisia ja
menestyneitd seuroja. Tilaston mukaan painonnostovalmentajia ja ohjaajia on Suo-
messa yli 300. Valmentajien maéran perusteella punttikoulutoiminnan ja nuorten
painonnostotoiminnan voisi olla vielakin aktiivisempaa, seuratoiminnan liséaksi myos
kouluissa ja muiden lajien parissa. Koulujen kanssa tehtévaa yhteistyoté voisi selvit-
taa tarkemmin. Tall& hetkelld painonnostoseurat tekevét sitd melko véhan. Opetus- ja
kulttuuriministerion tavoitteena on lisatd ja monipuolistaa koululaisten liikuntaa ja
painonnostoseuroilla on nuorten voimaharjoittelun asiantuntijuus. Sitd voisi hyddyn-

taa esimerkiksi Voima polku hankkeen avulla.

Mielestani nuorten painonnostoharrastuksen kehittdmisen kulmakivia ovat seurojen
taloudellisten resurssien lisaédminen ja valmentajien maaran seké osaamisen paranta-
minen. Taloudellisten resurssien kasvattamisessa isojen Kilpailujen jarjestaminen on
merkittdvassa asemassa. Kilpailutoiminnan kautta on mahdollista kasvattaa jasen-
maarid, saada tukea paikallisilta yrityksiltd sek& saada kunnilta tukea. Télla hetkell&
muutamat seurat jarjestavat arvokilpailuja ja ndilla seuroilla on taloudelliset resurssit
muita paremmalla tasolla. Kilpailun jarjestdminen tarvitsee osaavat toimitsijat. Pai-
nonnostoliitto voisi kehittd4 heidan kouluttamista yhdessé seurojen kanssa. Toimivia
kaytantoja voisi jakaa, kopioida ja soveltaa. Digitaaliseen markkinointiin ja viestin-
taan tulisi seurojen ja Painonnostoliiton panostaa. Painonnostoseurojen kotisivujen
sisdltéd ja ajankohtaisuutta voisi parantaa, siten lajista kiinnostuneet 16ytdisivét hel-
posti tiedot seurojen toiminnoista ja palveluista. Painonnostoliitto voisi tukea seuroja

jarjestamalla siita koulutusta.

Painonnostovalmentajien nuorten voimavalmennusta tulisi hyddyntdd enemman
punttikoulutoimintaa lisaédmalld ja laajentamalla. My6s koulujen ja muiden lajien
kanssa yhteistyon lisédminen hyodyttéisi nuoria, kouluja, seuroja ja Painonnostoliit-
toa. Painonnostoseurojen valmentajilla on osaamista lasten- ja nuorten voimaharjoit-
telusta, mielestani nyt tulisi keskittyd myos seurojen taloudellisten resurssien kehit-
tdmisen. Siten nuorten painonnosto voi saada lisaa harrastajia kun heille voidaan jar-

jestdd enemmaén ja monipuolisempaa toimintaa.
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8 LOPPUTULOKSEN ARVIOINTI

Opinndytetyon tavoitteena oli selvittdd SPNL:n jasenseurojen lasten- ja nuorten pai-
nonnostotoimintaa. Selvityksen perusteella Painonnostoliitto ja lajiseurat voisivat
yhdessa kehittéa lasten- ja nuorten painonnostotoimintaan. Tutkin kyselylla lajiseuro-
jen alle 19-vuotiaiden seuratoiminnan resursseja. Kirjallisuuden ja kyselytutkimuk-
sen perusteella 16ysin vastauksia moniin avoimiin kysymyksiin ja sain tehtya johto-
paatdksia painonnostoseurojen taloudellisista resursseista ja toiminnoista. VVapaaeh-
toisten seuratoimitsijoiden merkitys on erittain suuri seuratoiminnalle ja nuorten pai-
nonnostoresursseihin. Painonnostoseurat tarvitsevat lisdd resursseja nuorten painon-
nostotoiminnan kehittdmiseen, joita esitdn johtopaatoksissa ja yhteenvedossa. Lisa-
tutkimusta on tarpeellista tehda esimerkiksi seuratoimijoiden palkkaamisesta ja kou-

luyhteistyosta.

Painonnostoliiton toiminnanjohtaja Tomi Tolsa antoi opinnaytetydstd positiivisen
palautteen 20.2.2017. Hanen arvionsa mukaan opinndytetydssa huomioidut harras-
tuksen edullisuus ja valmennusyhteistyd muiden lajien kanssa ovat nuorten painon-
noston kannalta positiivisia asioita. Kehitettdvia asioita seuratoiminnassa ovat vahai-
nen seuratoimijoiden méaéra, erityisesti valmentajia tarvitaan lisad. Seurojen johtami-
nen on hankalaa, kilpailevia nuoria on maarallisesti vahan ja seurojen kotisivut tar-
vitsevat péivittamistd. Mahdollisuuksia on kehittda yhteistyota koulujen kanssa, pa-
rantaa punttikoulutoimintaa, kehittdd ammattivalmennusta, harjoituspaikkoja ja lajien
valistd yhteistyota sekad selvittdd minkalaista yhteisty6té eri sidosryhmét odottavat
Painonnostoliitolta ja -seuroilta. Painonnostoliiton ja seurojen tehtdvana on lisata tie-

toisuutta painonnostoharjoittelun hyédyista.
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LIITE 2

Taulukko 1. Suomen Painonnostoliiton jasenseurojen jasenet 2014. (SPNL 2015)

Jése- | Nai- | Mie- | Alle | Vapaa- Val- | Tuoma-
Seura net set het | 20v eht. ment. rit
1 | Aikuisten Voimailukerho PP 10 2 8 1 0 2 0
2 | Lahden Gentai 40 26 14 5 6 8 6
3 | Tikkurilan Painonnostokerho 100 66 34 70 6 8 1
Voimistelu- ja Urheiluseura
4 | Kyrén Voima 0 0 0 0 3 0
5 | Oulun Karateseura 45 25 20 5 4 5
6 | Lahden Atomi 70 10 60 7 15 2 16
Voimistelu- ja Urheiluseura
7 | Keljon Viesti 217 10 207 50 20 2 7
8 | Lempéélén Kisa 20 5 15 8 8 4 10
Voimistelu- ja urheilus. Lohta-
9 | jan Veikot 25 5 20 10 5 5 5
10 | Kauhajoen Karhu 9 0 9 0 5 3 2
11 | Girevoy Sport Lieto 76 48 28 9 7 4 4
12 | Konneveden Urheilijat 4 0 4 0 0 0 2
13 | Imatran Jyske 40 10 30 15 10 5 5
Voimistelu- ja Urheilus. Kuu-
14 | sankosken Kisa 20 4 16 2 6 4 3
15 | Voimailuseura Bodonos 50 20 30 2 2 3 4
16 | Kurikan PunttiKlubi 25 7 18 10 10 3 15
17 | Rithiméen Kisko 50 10 40 5 0 30 5
18 | Siuntion Sisu 34 15 19 0 0 3 0
19 | K4 Center 50 20 30 10 5 4 3
20 | Oulun Pyrint6 50 20 30 5 10 5 15
21 | Porlammin Pamaus 50 20 30 10 3 3 0
22 | Kiilat Hockey 4 1 3 0 0 2 3
23 | TOysén Veto 38 9 29 21 11 4 8
24 | Helsingin Herakles 100 35 65 45 25 10 15
25 | Tampereen Pyrintd 96 31 65 20 20 5 5
26 | Suomen kahvakuula 131 102 29 0 30 10 30
27 | Kankaanpaén Voimailijat 30 12 18 20 10 8 3
28 | Kuusamon Eré-Veikot 50 20 30 10 25 7 10
29 | Elimden Vauhti 5 1 4 1 10 1 0
30 | Merikarvian Voimailijat 25 5 20 15 10 3 2
31 | Vihtavuoren Pamaus 35 10 25 4 10 2 4
32 | Kajaanin Kuohu 7 0 7 0 20 2 5
33 | Alavuden Urheilijat 20 8 12 4 10 3 10
34 | Ounaksen Kajo 11 3 8 4 2 1 1
35 | Joensuun Puntti-Pojat 8 1 7 0 0 1 4
Adnekosken Voimistelu- ja
36 | Urheilus. Huima 3 3 0 1 1 1 1
37 | Lappeenrannan Painonnostajat 70 25 45 10 10 5 5
38 | Parkanon Puntti 32 10 22 9 10 10 10
39 | Haapajérven Karateseura 30 12 18 5 3 5




40 | Nummelan Voimailijat 160 30 130 50 50 5 7
41 | Lohja-Lifting 70 15 55 15 10 3 10
42 | Turun Atleettiklubi 224 44 180 42 3 5 13
43 | Ounasvaaran Atleetti Klubi 111 28 83 39 6 10 10
44 | Tervon Urheilijat 15 15 0 0 0 2 0
45 | Raution Kisailijat 50 20 30 11 10 10 10
46 | Kalajoen Junkkarit 60 10 50 15 20 10 12
47 | Nordic Power 1 0 1 0 0 0 0
48 | Kiuruveden Urheilijat 44 23 21 2 20 3 12
49 | CFO Barbell Club 25 15 10 2 0 3 0
50 | Parikkalan Urheilijat 23 15 8 2 2 3 4
51 | Puntti-Karhut 150 70 80 60 10 12 15
52 | Sportbull Seindjoki 30 21 9 1 8 3 2
53 | Lift me up 111 84 27 0 10 20 25
54 | Tampereen Sisu 50 4 46 6 20 5 8
55 | Helsingin Poliisi-Voimailijat 10 3 7 2 20 1 0
56 | Hakalanméen Ryhti 148 106 42 4 5 7 40
57 | Team Nordic Thunder 10 2 8 2 40 2 0
58 | Mikkelin Voimailijat 11 0 11 1 2 2 2
59 | Tikkurilan Kajastus 10 3 7 0 0 2 3
60 | Rovaniemen Reipas 86 20 66 20 0 20 40
61 | Helsingin Tarmo 10 1 9 0 0 2 2
62 | Karjala Barbell Club 4 0 4 0 0 4 0
63 | Pohjois-Pohjanmaan Karhut 12 6 6 2 5 4 4
64 | Vaasan Kiisto 19 0 19 1 3 2 4
65 | Seindjoen Sisu 7 1 6 2 0 1 0
66 | Tahdonvoiman Timpani 100 66 34 19 30 3 14
67 | RCFT Barbell Club 3 0 3 0 0 3 0

Yhteensa 67 palautettua ilmoi-

tusta 3234 | 1213 | 2021 | 687 604 330 466

Keskiarvo / seura 48 18 30 10 9 5 7

Naisten osuus jasenistosta 38 %

Miesten osuus jasenistosta 62 %

Nuorten alle 20v osuus jasenis-

tosta 21 %




LIITE 3

Suomen Painonnostoliitto Toimintakilpailu
Radiokatu 20, 00240 Helsinki Vuosi: 20
Puh. 045 852 3261

Email: toimisto@painonnosto.fi

lomake palautettava littoon seuraavan vuoden 31.1. mennessa.

1. Lisenssinostajat (1 lisenssi = 5 pistettd. Maaran voi tarkistaa: rekisteri.painonnosto.fi)
Lisenssimaara | Toimintapisteet
(Maéra x 5)
2. SM-kilpailujen joukkuepisteet (Yleinen SM = joukkuepisteet x 2, muut x 1)
. Joukkuepis-
e teet Toimintapisteet
Yleinen SM (Mé&ara x 2)
Alle 23-v
Alle 20-v
Alle 17-v
Punttikarnevaali
3. Jarjestetyt kilpailut (Saman paivan kilpailuista pisteet vain korkeimman mukaan.)
Kilpailu Maara Toimintapisteet
Kv. tai ks. arvokilpailu (Mé&ara x 20)
Kansallinen (Mé&ara x 10)
Muu kilpailu (Maara x 5)
HOX: Erittely kilpailuista esitettava liitteessa Al
4. Harrasteliikuntatilaisuudet (Tilaisuuksien liityttdva painonnostoon, ml. punttikoulut)
Tapahtuman koko Maara Toimintapisteet
Osanottajia 5-19 (Maara x 1)
Osanottajia yli 20 (M&ara x 2)
HOX: Erittely tilaisuuksista esitettava liitteessé B!
5. Osallistuminen liittokokouksiin
Kokous Raksita (x) Toimintapisteet
Kevatliittokokous (10 pistetta)
Syysliittokokous (10 pistettd)
6. Urheilijoiden edustustehtavat
Edustustehtava Maara Toimintapisteet
Olympialaiset (Maéra x 20)
MM-kilpailut (Maara x 15)
EM-kilpailut (Méaara x 10)
PM-kilpailut (Maara x 5)
Baltic Cup (Mé&ara x 5)
Maaottelu (Maara x 5)
Masters EM tai MM (Maéra x 5)

HOX: Erittely edustustehtavista esitettava liitteessa B!

0 [ Toimintapisteet |
|

Yhteensa:

Paikka Paivays Seura

Allekirjoitus




LIITE 4

Kysely painonnostoseuroille 2016
Taustatietoja seurasta

Kyselyyn vastaaja?
puheenjohtaja
varapuheenjohtaja
sihteeri
valmentaja
johtokunnan jasen
rahastonhoitaja
joku muu

I I I R N B B

Seuramuoto?

yleisseura

painonnoston erikoisseura

kahvakuulan erikoisseura

painonnoston ja kahvakuulan erikoisseura
painonnoston ja crossfitin erikoisseura

-

101 1T

Seuran péalajit?

painonnosto

kahvakuula

painonnosto ja kahvakuula

crossfit

painonnosto ja crossfit

kahvakuula ja crossfit

painonnosto, kahvakuula ja crossfit

I I I R B B B

Seuran jasenmaara? C

Seurassa naisjasenia? ‘ —

Seurassa miesjasenia? ‘

Seurassa painonnostonharrastajia? ’7
Seurassa alle 13-vuotiaita jasenié?E
Seurassa 13-18-vuotiaita jasenia? ‘

Seurassa 19-35-vuotiaita jasenia? ‘



Seurassa yli 35-vuotiaita jasenia? ‘

Seuran kokonaismenot vuonna 2015?
alle 5000€
5001-10000€
10001-15000€
15001-20000€
20001-25000€
25001-30000€
30001-35000€
35001-40000€
40001-45000€
45001-50000€
yli 50000€

Seurassa valmentajia ja ohjaajia?

[ N R N (N R IR AR N N B

Seurassa vapaaehtoisia?

Lasten- ja nuorten painonnosto -

Seurassa painonnostolisenssin lunastaneita jasenia? ‘ -
Seurassa painonnostolisenssin lunastaneita alle 13-vuotiaita jésenié?‘_
Seurassa painonnostolisenssin lunastaneita 13-18-vuotiaita jasenia? ‘_
Seurassa painonnostolisenssin lunastaneita 19-35-vuotiaita jasenia? ‘

Seurassa painonnostolisenssin lunastaneita yli 35-vuotiaita jasenia? ’7

Kuinka monta ohjattua painonnostoharjoitusta on keskimé&arin yhteensa viikossa alle
19-vuotiaille?

1

(op I &) BN > G0 BN \S

yli 6
en o0saa sanoa

I I R N R B R

Kuinka monta alle 19-vuotiasta harjoittelee keskimaarin yhdessa ohjatussa painon-
nostoharjoituksessa?

15
" 6-10
L 11-15



16-20
21-25
26-30
yli 30
en 0saa sanoa

101 T T T

Kuinka paljon maksaa painonnostoharrastus seurassanne alle 19-vuotiaille vuodessa?
1-50€
51-100€
101-150€
151-200€
201-250€
251-300€
301-350¢€
351-400€

yli 400€

en 0saa sanoa

[ I N (R R R RN N N B

Kuinka paljon seura saa varoja kunnalta alle 19-vuotiaiden toimintaan vuodessa?
0€

1-1000€
1001-2000€
2001-3000€
3001-4000€
4001-5000€
5001-6000€
6001-7000€
7001-8000€
yli 8000€

en 0saa sanoa

[ A RN N N (N (RN AR AN RN B

Kuinka paljon seura saa varoja yrityksilta alle 19-vuotiaiden toimintaan vuodessa?
0€

1-1000€

1001-2000€

2001-3000€

3001-4000€

4001-5000€

5001-6000€

I I R R N B B



| 6001-7000€
" 7001-8000€
" y1i 8000€

[ €en 0Saa Sanoa

Kuinka paljon seura saa varoja talkootoisté alle 19-vuotiaiden toimintaan vuodessa?
0€

1-1000€
1001-2000€
2001-3000€
3001-4000€
4001-5000€
5001-6000€
6001-7000€
7001-8000€
yli 8000€

en 0saa sanoa

I R R (N AR AR AR N AN B

Kuinka paljon seura saa varoja jasenmaksuista alle 19-vuotiaiden toimintaan vuodes-
sa?

o€

1-1000€
1001-2000€
2001-3000€
3001-4000€
4001-5000€
5001-6000€
6001-7000€
7001-8000€
yli 8000€
€en 0Saa Ssanoa

L D R N (R SR IR AR BN

Kuinka monta painonnostokilpailua seuranne jarjestdd vuodessa, joissa alle 19-v.
voivat kilpailla?

0 kpl
1-2
3-4
5-6
7-8
9-10

I R R BN B



L oyli10
[ €en 0Saa Sanoa

Kuinka monta painonnostokilpailua seuranne alle 19-v. kilpailevat muilla paikka-
kunnilla?

" 0kpl

1-2

3-4

5-6

7-8

9-10

yli 10

en 0Saa Sanoa

I I R R N R B

Kuinka monta painonnostoleiria seuranne alle 19-v. kdyvét vuodessa?
0 kpl

1-2

2-4

5-6

7-8

9-10

yli 10

" en osaa sanoa

I I N N R B

Seurassa valmentajia tai ohjaajia alle 19-vuotiaille?
Kuinka montaa valmentaa tai ohjaajaa seura tukee SPNL:n koulutuksiin vuodessa?

-

Kuinka monta lasta seurasta osallistui peruskoululaisten mestaruuskilpailuihin vuon-

na 20167 ‘
Kuinka monta urheilijaa seurasta osallistui alle 17-v. SM-kilpailuihin vuonna 2015?

-

Seuran sijoitus joukkueena alle 17-v. SM-kilpailuissa 23.5.2015 Porissa?‘

Ohjaavatko seuranne painonnostovalmentajat myds muiden lajien alle 19-vuotiaita?
" kylla, sadannéllisesti

" kylla, satunnaisesti

T eivit ohjaa

" en osaa sanoa

Ohjaavatko seuranne painonnostovalmentajat koululaisia?
" kylla, sadnnéllisesti
B kyll&, satunnaisesti



" eivit ohjaa
" en osaa sanoa

Onko seuranne painonnostovalmentajilla mahdollisuutta ohjata koululaisia iltapdiva-
kerhoissa koulun tiloissa?

" kylla

kyll&, joskus
ehka

ei

101 1T

€n 0Saa Sanoa

Kuinka paljon seura tukee vuodessa alle 19-vuotiaiden harrastuskuluja (kilpailumat-
kat ja leirit) €7 ‘

Onko seurassanne palkattua tyontekijaa?
" kylla on, 1 henkilo

kylla on, 2-3 henkil6a

kylla on, yli 3 henkil6a

ei ole, mutta on ollut

ei ole koskaan ollut

en osaa sanoa

I R R R

Mitka tekijat lisdisivat mielestési eniten alle 19-v. painonnostoharrastusta, valitse 1-3
tarkeinta

B paremmat harjoitteluolosuhteet

enemman seuravalmentajia

enemman vapaaehtoisia seuratoimijoita

parempi lajin nakyvyys

painonnostajien kansainvélinen menestyminen
yhteistyd muiden lajien kanssa

yhteisty0 koulujen kanssa

lisad resursseja yhteistyoyritysten kautta

enemman kilpailuja. leirejd ja muuta toimintaa nuorille

I I I R R R BN B

Kuinka seuranne markkinoi painonnostoa alle 19-vuotiaille?
kouluissa mainontaa ja tapahtumia
printtimediamainontaa

mainontaa sosiaalisessa mediassa

yhteisty6ll& eri lajien seurojen kanssa

kunnan liikuntatoimen kautta

jarjestamalld painonnostokilpailuja ja punttikouluja

I I R R B B



" olemalla aktiivisesti paikallismediaan yhteydessa
B yhteisty6lla paikallisten yritysten kanssa
" verkkomainontaa

Milld muilla tavoilla seuranne markkinoi painonnostoa alle 19-vuotiaille?






