VUOSIKERTOMUS 2018

Suomen Painonnostoliitto SPNL ry

Anni Vuohijoki Vuoden 2018 Paras Painonnostaja



Sisallysluettelo

SUOMALAISEN PAINONNOSTON STRATEGIA ......eeveveeirervereessessessessesseesessesseesesssesessssseesssssessessenssessenssessessenses 3

JARJESTOTOIMINTA ..vveeeeeeereesreeteestisseeseessesssessesssesssessesssessssssssssesssessessssssssssesssessesssesssessesssesstessesssesssosesnes 4
ORGANISAATIO .ot e ettt et st s e s e eaeseseseetat st st eseseseseseatatatseaseseseseneesetatataseseseseneaeasetataseseseneneneasasasaes 4
LITTOJOHTOKUNTA vttt te e et eetetetsteseseseseneaeesetataseseseseseneseasatasessesseseneseneatatatsesseseseneneneesataesesessesenenens

ASIANTUNTIJARYHMAT JA TOIMIKUNNAT
Harrasteliikunnan ja koulutuksen asiantuntijaryhmd
Seuratoiminnan asiantuntijaryhmdé

Valmennuksen asiantuntifary MG ............coccueeeeeeieeeeesiieeeeee et eeete st e e e sttt e e e e srtaa e s sstaeesssteaesssteaesannees
Kilpailutoiminnan asiantuntifaryRMG.............cc.ueeeeeeueeeeeeieeeeeeee e cee e e st e e e st e e e etta e e staaasssseaassesseeessseeasas 5
Kahvakuulaurheilun asiantuntifaryAmeG...............oeeecueeeeeeeiieeeeeiee et esee e et e s ette e e saeaessstaesseaeaassseeaeas 5
MASEEIS-TOIMUKUNTG. .........evveeeeeeeeeeeceeee e ettt et e ettt e e e e e e e st e e e e eessssasaaaeeeesssssssessesesesssssssseaaseenans 6
LITON VIRKAILIAT .ttt e eeteeeeeetteeeeeeseeeeeeseeeeessseeeeesssseeeassesesansssseeasssessnssssesasssssesnssseessnsseeesasseseenssseesaseseeensreeesnsnnens 6
VASTUUHENKILOITAL.......coveeereereerreeteessessssessessssesssssssessssessssessessssessessessssessssesssssnsenssssnssssssensesesssssesensssessensns 6
LUTON JASENYYDET JA EDUSTUKSET ...eooveereiereisreesressessseeseessessseesesssesssesseessesssessesssessssssessssssssssesssessesssessssssesss 6
IWF — INTERNATIONAL WEIGHTLIFTING FEDERATION ...vvveeeureeeeetreeeeeueeeeensreeeeessseseensseesensseeeesssesesnssssesssssesesnsssesssnsnses 6
TALOUS ...cciiiieiitetietenettneeetensieresersnssssansessassessssessasssssnsssssssessassssanssssnssessnssssasssessnsssssnssssasssssnssssnnssssnssssansesannans 7
VUODEN PARHAAT ... cticittticieeiettaeettenittesietsssestassssnssessssessassssssssssassesssssssssssssnsssssnssssasssssnssssnnssssnssssanssssnnsss 8
ANTIDOPINGTOIMINTA ....cttiittniettnettenettesietsasestasssssnssessssessassssasssssassesssssssasssssnssssssssssasssssnssssnssssssssssanssssnnsss 8
ANTIDOPINGOHIELMA ....evveieetteeeeeeteeeeeeueeeeeeseeeeeesseeeeesseseeesaseeesassseeeassseeeeassseesssaseeeasteeeeenssseeeenssseeensteeeesnssreesensenens 8
YHDENVERTAISUUSTYO...ccveieeeneieeieieseissesreesesssesssessesssesssessesssssssessesssessesssssssessssssesssessessssessessssssesssesssensesnes 9
HARRASTAJAMAARAT ......cevrueerrrerreeesereessesentesessesessassssessesesssssessesesssssssessssenssssesensessssessesensssessensssessensesensssens 10
SAANTOASIAT .....cveeereeeeeeeeeseeseesseeseessessssessestssesesssssssessssessssensensssessessssessssessseesensssessensesesensesensesessensenes 10
TEKNISTEN TOIMIHENKILOIDEN NIMEAMINEN
TEKNISTEN TOIMIHENKILOIDEN VALINTA ...evvveeeetrreeeensreeeeesueeeeensseeeeessseeessseeesesssseessssssessnssssesssssesesssssesssssseeesnsssessssnnes
Tuomarien aktiiviSUUSKIIPAIIUN TUIOKSEL .............oeeeeeeeeeeiee ettt e ettt e st e e e st e e s sata e e s saaeaesssaeaeas 11
TUOMARILISENSSIT ..cuiteiiiieeiiiteeiienieiennieressersasssssnssssassesssssssasssssssssssssesssssssasssssnssssssssssnssssssssssnssssassessnsssssnnss 12
G L e [T 1Y e L L= o I ST UPPRN 12
G L e [T 1Y e L L= o I ST UPPRN 12
WK ol (e Te Yo 1R (o I e 1= [ S 13
G L e 1 Ta L= L ST 13
G LR 1T T=T I | ST 14
G L e 1T T=T I TP 14
HUOMIONOSOITUKSET ...ccouiituiiinnieitniiiancerenseesansessesssssssessnssesssssssssssssssssssssssssssssasssssnssssssssssssssssnssssnsssssnsssss 14
Liiton onnittelukirje ...................

Hopeinen ansiomerkki
Kultainen ansiomerkki

0T gl o] Vi Ko [ Lo Lo Lo T BRI

Y AV A T T Lo 1o KT =1 o SRS
TWEF NQEONAI GOIA AWGIT ...ttt ettt ettt e ettt e e e sttt e e s e steaeasteaessnstaassanssaesansenasan 15
MARKKINOINTI JA VIESTINTA ....ccuiiieiiiteieetessessessessessessessessessessessessessessessassesssssssssessessessessessessessensessensessanes 15
NUORISOTOIIMINTA ....oiiiiiuiiiitiennssetienssssssimesssssstieessssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssanssssss 15
HARRASTUS-, HARJOITUS- JA VALMENNUSTOIMINTA . ..eetttuuueeeeeeettuuueeeserenunnnaeeeessmsnnnasesesesnsnnsnseesssmsssnasesseenssnnnseseeesennnns 15
JUNIORI CUP.cetiieieitiitteet e e e sttt ettt e e s e sttt et e e e s e saabaataeeeeeseassastaaaeeessassssbaaaeeaeesssnsssssaaeeesssassasssnneeessssssnsssnnaeeesssnnnses 17
INUORTEN LEIRITYS ..tttttteetssesuerereeesessssausnreeeeesssasssssssseeessssssssssseeesesssassssssnssesssssssssssssaesesssssssssseseeessssssssssseesesssnnnns 17
Y LAKOULULEIRITYS wvttteeeeesauuturreesesssansunsseseeesssassssssseesessssssssssessssssasssssssseessssssonssssesesssssssssssseseeesssnsssssssseeessssssnnsnees 17



PUIRILEIRITYS 1etttvtvtutttutusuataunssunrausnananannnaaannnnnnnnnnnaaannsannnasnsnsnsnsnsnssssssssssssssasasssasaseseseseseseseseseseseseeeeeeeeeeeeeeseeeseeeaeeenns 18

KOULUTUSTOIMINTA & HARRASTE- JA KUNTOLIKUNTA ......ccoovtttiiiiinnntiiiiisnneeiicisnnneeisssssneessesssssnessssssnee 18
VUODEN 2018 PAINOPISTEALUEET ....oiiiiiiiiiiiiicii ittt sne e 18
PAINONNOSTOVALMENTAJIEN TASOKOULUTUS ......ccccttiiiiiiiiiiissnnnnnnnniieeeeesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnns 18
PAINONNOSTON OHJAAJAKOULUTUS MUILLE LAJEILLE......cccciiiinmmmnnnnnnnieeeeiissnisssssssssnsssssssnsesesssssssssssssssssnns 18
LIFT VAT ittt sss s sssaas e et et e e e s s s s s s s s s sanaaaaa e s e e s s eeeesssssssssssssssnnnnntasessssessssssssssssnnn 19
RUOTSINKIELINEN PAINONNOSTON OHJAAJAKOULUTUS.......oiiiiiiiiiiiiciiicitcs e 19
TANKO- JA KEPPHUMPPAKOULUTUKSET .....otiiiiiiiiiiiiicnticeiic e n e s sine e 19
TOIMINNAN KEHITTAMINEN ...vvviisieitseetetesesststssssssestesesesessssssssssssesesesessssssssssssssesesesssnssssssssasesesesssnsssssssnsass 19
TOIMINNAN TULOKSET ...ttt bbb e st s aa e sbs s e an e sna s e saneesans 19
IMASTERSTOIMINTA ..cuutiiiiiiiiiitiitteiiiiniiieiisissssssstmtteeeteesssssissssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssssssssssssssssssnns 19
KAHVAKUULAURHEILU ......cccuuuiiiiiiiiniiiiiiiniiiieeeeiiiiiiiieesisessmssssssssssisiitiessssmsssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 20
KILPA- JA HUIPPU-URHEILU ........ciiiiiiiiiiiiiiiieeeeiiiiiiinininiiiiesssssassesssiiiiiiiissssmssssssssssssssssiiasssssssssssssses 20
KILPA- JA HUIPPU-URHEILUN TAVOITTEET 2018-2020 ......cotiiiiiiiiiiiiiiiciiiciiicsinn e 20
HUIPPU-URHEILUN TOIMINTAYMPARISTOT, OLOSUHTEET JA TOIMINNAN KESKITTAMINEN .....ovvvrerrerennnnn 21
VALMENNUKSEN TAVOITTEET ..ottt s an e s e sane e 21
HUIPPU-URHEILUN TOIMINTATAVAT ..ottt b sae s s 21
LIHTON VALMENNUSORGANISAATIO ....ooiiiiiiiiiiiiiiiieitc ettt ae s s sae e s ba s san e 21
MAAJOUKKUE ...ttt bbb et et st e eaaesaaesaessaessae e 21
LIHTON TUKI MAAJOUKKUEURHEILHOILLE ......coiiiiiiiiiiiiiiricni it 22
MAAILMANMESTARUUSKILPAILUT 2018, ASHGABAT, TURKMENISTAN NAISET....ccovuiiiiiiiiniieinnienree e 22
EUROOPANMESTARUUSKILPAILUT 2018, BUKAREST, ROMANIA ......ooiiiiiiiiiiiiiiircrrce e 22
SUOMEN OLYMPIAKOMITEAN JA OKM:N TUKI SEKA OPISKELUAPURAHAT .......c.cccceererurrereresseesessesenssssenens 23
TOIMINTAKILPAILUN PISTEET ...uuuuuuunnnnnnniniieeeeeiniiiisisssssssssssnsssseeessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssaes 24
KANSAINVALISTEN KILPAILUJEN TEKNISTEN TOIMIHENKILOIDEN TEHTAVAT ....c.cocvuevertreerereseeeressesesessssenens 24
PAINONNOSTON TUKI RY ..ccueiiiiiiiiiiiiimiiiiiisiinnnmmnnmiiieeeteissiiiiisssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssns 25
SUOMALAINEN RYHTILIKE .....uuuuuueuiiiiiieiienimiiiiiisssssnnsnnnneieteesessissssssssssssssssssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssas 25
LIITTEET ettt ssaaate et ettt e e s s s s s s s s s sasaaaa e e s e e s s s e s e sssssssssssssssnnnnntaneessanssssssssssssnnn 25



SUOMALAISEN PAINONNOSTON STRATEGIA

)

\/

MISSIO VISIO ARVOT
Nostat joka paiva. Yhdessa kohti Rohkeasti
Nosta oikein. kansainvalista Tavoitteellisesti
huippua Vastuullisesti
Avoimesti

Yhdenvertaisesti

SUOMALAISEN PAINONNOSTON
STRATEGISET PAINOPISTEET NOSTAMME KV. HUIPULLE

§, e SRR S >
8
,!i" &
v L TARJOAMME RAUTAISEN
AY VOIMAILUHARRASTUKSEN

< '." LUOMME VAHVOJA YHTEISOJA

SEURATOIMIJAN URHEILIJAN
POLKU POLKU

PAINOPISTE PAINOPISTE: PAINOPISTE:

| tamme sddmme varmistamme huippu-
urheilulle ammattimaisen
valmentautumisen
edellytykset

LITTO: PUHTAAN VOIMAILUN JOHTAVA ASIANTUNTIJA
PAINONNOSTOLIITTO



JARJESTOTOIMINTA
ORGANISAATIO

SPNL Liittokokous
Jasenseurat

SPNL Johtokunta
Puheenjohtaja
SPNL Toimisto
Toiminnanjohtaja
Muut toimihenkilét

Valmennuksen Kilpailutoiminnan Kahvakuulaurheilun

s d __ asiantuntijaryhma asiantuntijaryhma asiantuntijaryhma
'kOUIUt‘_J_ksen ¢ asiantuntijaryhma Paavalmentaja Kilpailuvastaava Valmentajat

asiantuntijaryhma Kutsutut jasenet Vastuuvalmentajat Tuomarikouluttajat Kilpailuvastaava

Liittokouluttajat- ohjaajat Kutsutut jasenet Kutsutut jasenet Tuomarikouluttajat
Kutsutut jasenet Kutsutut jasenet

Harrasteliikunnan ja Seuratoiminnan

KEVATKOKOUS
Kokous pidettiin 21.4.2018 Helsingissa. Kokouksessa 11 seuralla oli danioikeus ja kaytettavissa
yhteensa 48 aanta.

SYYSKOKOUS
Kokous pidettiin 24.11.2018 Helsingissa. Kokouksessa 28 seuralla oli ddnioikeus ja kaytettavissa
yhteensa 113 danta

LIITTOJOHTOKUNTA

Johtokunta kokoontui vuoden 2018 aikana kahdeksan kertaa.

Kimmo Kuukasjarvi, puheenjohtaja 24.11. saakka
Jenni Ruotsi, jasen 24.11. saakka

Antti Seppald, jasen 24.11 saakka

Kalle Koskimaki

Petri Tanninen

Heikki Rautapuro, jasen 24.11. saakka

Taisto Kuoppala

Tarmo Kuusisto, puheenjohtaja 24.11. alkaen
Raimo Turunen, jasen 24.11. alkaen

Timo Kukkonen, jasen 24.11. alkaen

Henrik Tallbacka, jasen 24.11. alkaen



Varajasenet

Ahti Hdmaladinen, 24.11. saakka
Eero Oja

Jari Hirvonen, 24.11. alkaen

ASIANTUNTIJARYHMAT JA TOIMIKUNNAT

Harrasteliikunnan ja koulutuksen asiantuntijaryhma

Kalle Koskimaki, puheenjohtaja
Anna Niemela

Eero Oja

Jarno Tiainen

Matti Vestman

Terho Isola

Seuratoiminnan asiantuntijaryhma

Antti Seppald, puheenjohtaja
Jarno Tiainen

Leena Vartiainen

Mari Paananen

Mika Vallinen

Risto Savolainen

Valmennuksen asiantuntijaryhma

Teemu Roininen, puheenjohtaja
Mirva Salmi

Arto Savonen

Petri Tanninen

Miika Tokola

Urheilijajasenet: Jere Johansson, Jenni Puputti, Sanna Savolainen

Kilpailutoiminnan asiantuntijaryhma

Taisto Kuoppala, puheenjohtaja
Ahti Hdmalainen

Heikki Rautapuro

Jari Hirvonen

Jonna Lomma

Jukka Joronen

Kahvakuulaurheilun asiantuntijaryhma

Henrik Tallbacka, puheenjohtaja
Adeliina Leino

Ronja Jamsen

Salla-Maria Ihalainen

Sami Lillsunde

Ville Kuukkanen



Masters-toimikunta

Pirjo Korkeasaari, puheenjohtaja
Eino Lindholm

Jorma Pallari, masters-vastaava
Susanna Niemi

Tarja Aho

Liiton virkailijat

Toiminnanjohtaja
Tomi Tolsa toimi liiton toiminnanjohtajana.

Nuoriso- ja koulutuspaallikko
Saija Maatta toimi liiton nuoriso- ja koulutuspaallikkona 24.9. saakka.
Hoitovapaalla

Jarno Tiainen toimi sijaisena

Sairauslomasijainen
Anna Niemela tyoskenteli toimihenkildiden sijaisena 29.8.-31.12. vilisend aikana.

VASTUUHENKILOITA

Liittokouluttajat: Jyrki Kononen, Mari Paananen, Anna Niemeld, Karoliina Lundahl, Sanna Savolainen,
Mirva Salmi, Terho Isola, Kalle Koskimaki

Liittovalmentajat: Antti Everi paavalmentaja, Arto Savonen, Jarkko Welling, Minna Nauha
Paatoimittaja: Jaarli Pirkkio

Webmaster: Eino Lindholm

Some-vastaava: Jarno Tiainen

Kilpailuvastaava: Ahti Hamaldinen

Antidopingvastaava: Taisto Kuoppala

Masters-vastaava: Jorma Pallari

LIITON JASENYYDET JA EDUSTUKSET

Suomen Olympiakomitea ry — liiton edustajina toimivat Kimmo Kuukasjarvi ja Tomi Tolsa
Urheiluhallit Oy — edustajana toimi Esa Lomma

IWF — International Weightlifting Federation

Kansainvalinen painonnostoliitto (IWF) on vuoden 2018 aikana taistellut lajin olympiakelpoisuudesta
vakevasti. IWF:n johtokunnassa Suomea edustaa Karoliina Lundahl, joka on toiminut vuoden 2018
aikana IWF:n valmennus- ja tieteellisen komitean varapuheenjohtajana seka tydryhmassa, joka
paivittda IWF:n toimintasaantoja.

Antidopingtydssa IWF on asettanut edelldkavijana tiukkoja saaddksia maille, joissa on paljastunut
systemaattista sdantojen rikkomista. Olympiakarsintajarjestelma Tokion olympiakilpailuja varten
korostaa puhtaan urheilijan oikeuksia, jolloin vain maat, joissa on alle kolme kansainvalista
dopingtapausta pitkalta aikavalilta, voi saada kilpailuihin tdyden joukkueen. Aikaisemman
maakohtaisen jarjestelman sijasta karsinta perustuu yksilokohtaiseen valintaan.



Vuoden 2019 aikana painonnostoperhe odottaa KOK:n paatosta Pariisin 2024 ja Los Angelesin 2028
olympiakilpailuiden kelpoisuudesta. KOK:n puheenjohtaja Thomas Bach on ollut tyytyvdinen IWF:n
johtokunnan tyoskentelyyn antidoping asioissa. Toisena kulmakivena on lajin uudistuminen, johon
IWF:ssda on myds asettanut tydryhman. Suomesta Lundahl osallistuu tydryhman toimintaan
koulutuksen asiantuntijana. Lajin muita uudistuksia on kymmenen painoluokkaa niin naisissa kuin
miehissakin samalla kun olympialajeja on seitseman kummallekin sukupuolelle.

IWF — International Weightlifting Federation

Karoliina Lundahl ja Antti Everi edustivat Suomea IWF:n kongressissa 31.10.2018 Ashgabatissa,
Turkmenistanissa.

Taisto Kuoppala edusti Suomea IWF:n kongressissa 6.7.2018 Tashkentissa, Uzbekistanissa.

Heikki Rautapuro edusti Suomea FISUn MM-kilpailujen teknisessa kokouksessa 19.9.2018 Biala
Podlaskassa, Puolassa

Taisto Kuoppala toimi IWF:n Doping Hearing Panel -jdsenend. Hanella oli vuoden 2018 aikana useita
tapauksia, joita kasiteltiin dokumenttien pohjalta, Skype-yhteyksin seka kokoon kutsuttuina IWF:n
toimistoon Budapestiin.

EWF — European Weightlifting Federation

Arto Savonen edusti Suomea EWF:n kongressissa 25.3.2018 Bukarestissa, Romaniassa.
Heikki Rautapuro ja Joonas Lahtinen edustivat Suomea 15- ja 17-vuotiaiden EM-kilpailuissa
21.7.2018 Milanossa, Italiassa.

Karoliina Lundahl toimi EWF:n urheilijakomission jasenena.

EUWC — European Union Weightlifting Confederation
Toimintaan ei osallistuttu vuoden 2018 aikana

NTF — Nordiska Tyngdlyftningsforbundet

Taisto Kuoppala edusti Suomea Pohjoismaiden painonnostoliiton kongressissa 28.9.2018
Hveragerdissa, Islannissa.

Karoliina Lundahl edusti Suomea Pohjoismaiden painonnostoliiton kongressissa 12.10.2018
K66penhaminassa, Tanskassa.

Karoliina Lundahl toimi NTF:n varapuheenjohtajana ja Kimmo Kuukasjarvi kuului NTF:n hallitukseen.

Baltia
Ei toimintaa

TALOUS

Vuoden 2018 tulos on 34 779,47 euroa alijaamainen.

Tilikauden paattyessa liiton oma padoma on 83 871,66 euroa, eika liitolla ole pitkdaikaisia velkoja.
Valtion toiminta-avustus oli 200 000 euroa ja Olympiakomitean tehostamistuki urheilijoille 13 225
euroa. Tilikauden tuotot olivat yhteensa 361 742,16 euroa ja kulut 396 521,63 euroja. Edellisesta
vuodesta tuotot pienenivat noin 9 % ja kulut kasvoivat noin 1 %.

Liiton kirjanpidon ja palkanlaskennan on hoitanut Rantalainen Oy Helsinki ja liiton tilintarkastajana
on toiminut HT Markus Palmola (Nexia) ja toiminnantarkastajana Esa Lomma.

Vuoden paayhteistyokumppanit olivat Lapin Urheiluopisto Santasport, Varalan Urheiluopisto, IP-
Agency Finland, M&P Paino ja Optimal Performance Center Finland.



VUODEN PARHAAT

Alle 15-vuotias poikanostaja - Hanno Keskitalo
Alle 15-vuotias tyttonostaja - Aino Luostarinen
Alle 17-vuotias poikanostaja - Timo Heikuksela
Alle 17-vuotias tyttonostaja - Milja Malkamaki
Alle 20-vuotias poikanostaja - Samuel Kaikkonen
Alle 20-vuotias tyttonostaja — Kirsi-Marja Mukkala
Alle 23-vuotias poikanostaja - Hannes Keskitalo
Alle 23-vuotias tyttonostaja - Jasmin Tuovinen
Naisnostaja - Anni Vuohijoki

Miesnostaja - Eero Retulainen

Painonnostaja - Anni Vuohijoki
Master-naisnostaja - Terttu Huuskonen
Master-miesnostaja - Timo Koivunen
Valmentaja - Mika Tiainen

Seurahenkild - Leena Vartiainen
Kahvakuulaurheilu - Suvi Muittari & Tuomas Ovaska
Tiedottaja - Eino Lindholm

Teko - Meri llmarinen & Anni Vuohijoki
Yhteistyokumppani - Varalan Urheiluopisto
Punttikoulu - Raution Kisailijat

Tuomari - Heikki Rautapuro

Seura - Rovaniemen Reipas

Aktiivisin tuomari - Ahti Himaldinen

Auliksen malja - Aino Luostarinen

ANTIDOPINGTOIMINTA

Kansainvélisen painonnostoliiton (IWF) uusi antidopingohjelma pohjautuu WADA:n (Maailman anti-
dopingtoimisto) sdannostoon (WADA Code 2015), joka paivittyi huhtikuussa 2018. Ohjelmassa
esiintyvistda muutoksista nousee esiin jasenmaiden velvollisuus ja vastuu puhtaan urheilun
edistamisesta. Jasenliittojen tulee varmistaa, ettad heidan urheilijat ja taustavaikuttajat sitoutuvat
IWF:n antidopingohjelmaan. Toistuvat saantérikkomukset voivat johtaa jasenliittoa kohdistuviin
rangaistuksiin.

Jasenliittojen tulee tiedottaa IWF:a kansallisella tasolla tapahtuneista dopingrikkomuksista ja niiden
seuraamuksista. Jasenliittojen tulee myds antaa henkiltiedot kaikista maajoukkueiden kanssa
tyoskentelevista valmentajista ja urheilijoiden tukihenkilista. Lisaksi jasenliittojen tulee antaa
kirjallinen allekirjoitettu vakuutus siita, ettd kukaan ndista henkildista ei ole toimintakiellossa tai
kurinpitokasittelyn kohteena.

Antidopingohjelma

SPNL antidopingohjelman paatavoitteena on suomalaisen painonnoston ja kahvakuulaurheilun
puhdas tulevaisuus. Painopiste on kaikille toiminnan tasoille suunnatuissa ennaltaehkdisevissa
toimenpiteissa; kasvatus, koulutus, ja viestinta. Lisaksi tarkoituksena on lisata lajien vetovoimaa seka
parantaa julkista kuvaa niin kotimaassa kuin ulkomaillakin.

Suomen Painonnostoliiton antidopingohjelma on paivitetty vuonna 2015 vastaamaan uusia
kriteereja ja Suomen antidopingsaanndstod. Ohjelman paivityksesta vastasivat toiminnanjohtaja



Tomi Tolsa, kunniapuheenjohtaja Esa Lomma ja antidopingvastaava Taisto Kuoppala. SUEK (ADT)
antoi konsultointiapua ohjelman laadinnassa ja SUEK arvioinnin perusteella liiton antidopingohjelma
on vahvaa huipputasoa. Liiton kokonaispistemaara arvioinnissa oli 54 asteikolla:

SUEK

Avoin palaute arvioinnin toteutuksesta:
Liiton kokonaispistemaara 54

Kehittyva 0-36

Keskitaso 37-45

Huipputaso 46—64

Vuoden 2018 aikana SUEK teetti dopingtesteja seuraavasti:

Painonnosto kilpailun ulkopuolinen kilpailu
virtsa 31 24
veri 12 5
yhteensa 43 29
Kahvakuulaurheilu kilpailun ulkopuolinen kilpailu
virtsa 3 6

veri 1 2
yhteensa 4 8
YHDENVERTAISUUSTYO

Suomen Painonnostoliiton tarkoituksena on edistaa ja kehittda painonnostoa seka toimia
jasenseurojen kattojarjestona ja edunvalvojana. Toiminta pohjaa urheilun ja liikunnan eettisiin
arvoihin, urheilun reilun pelin periaatteisiin seka yhdenvertaisuuteen ja laaja-alaiseen tasa-arvoon.

SPNL yhdenvertaisuussuunnitelma laadittiin yhdessa Suomen Voimanostoliiton (SVNL) kanssa ja se
perustuu Suomen lakiin, liittojen sdaantoéihin ja kdytannon kokemuksiin. Suunnitelma pohjautuu osin
myds SPNL:n tasa-arvo-ohjelmaan 2008. Suunnitelman laativat Tomi Tolsa (SPNL), Esa Lomma (SPNL)
ja Jari Rantapelkonen (SVNL) ja sitd kommentoivat Tero Hyttinen (SVNL) ja Katriina Kymalainen-
Makelad (SPNL). Suunnitelma hyvéksyttiin SVNL:n hallituksessa ja SPNL:n johtokunnassa
marraskuussa 2016. Yhdenvertaisuussuunnitelma paivitetdan vuonna 2019.

Perinteisesti voimailulajit ovat olleet miesvaltaisia. Toisaalta naisten, erityisesti nuorten naisten,
maara on lisddantynyt selvasti viime vuosikymmenena. Vuonna 2004 naisia oli noin 14 %, kun nyt
heita on jo noin 42 % painonnoston ja kahvakuulaurheilun lisenssinostajista. Tytgilla ja pojilla on
samanlaiset mahdollisuudet harrastaa ja kilpailla.

Jarjestétoiminnan osalta painonnostoliiton seitsemanjasenisen johtokunnan (v. 2018) yksi jasen on
nainen eli noin 14 %. Liiton toimintasaanndissa on maaratty liittojohtokunnan osalta yksi
kiintiopaikka vihemmistoa edustavalle sukupuolelle. Naisia on suhteessa enemman paatoksia
valmistelevissa valiokunnissa ja toimikunnissa (32 %). Kevaan 2018 seurakyselyn vastaajista 80 %
ilmoittaa, ettd seuran valmennus- tai johtotehtavissa toimii sekd miehia etta naisia. Naistoimijat
voivat vaikuttaa siten, ettd toimintaan saadaan lisda naisharrastajia ja -urheilijoita. Palkatun
henkiloston osalta molemmat sukupuolet ovat edustettuina. Painonnostoliitossa henkiléstoon
kuuluu kaksi miesta ja yksi nainen.



Painonnoston kansainvalisyydesta ja rikkaasta kulttuuritaustasta kertoo noin 190 kansallisen lajiliiton
kuuluminen kansainvaliseen painonnostoliittoon. Suomessakin lajin harrastajat tulevat universaalisti
monesta kulttuurista ja kotimaan sisalla alueelliset kulttuurierot voivat tuntua suurilta. Kulttuurierot
ovat yksi monista voimailulajien rikkauksista ja voimailulajit toivottavat kaikki harrastajat taustaan
katsomatta. Maahanmuuttajille voimailuharrastus tarjoaa keinon sopeutua uuteen yhteiskuntaan ja
kotimaahan. Seurakyselyn perusteella maahanmuuttajataustaisia henkil6ita toimii lahes joka toisen
vastaajan seurassa (42 %).

Asiallinen ja kunnioittava kadytos kaikkia uusia ja vanhoja harrastajia kohtaan ajaa voimailulajeja
eteenpdin myods jatkossa. Voimailulajien yleinen ilmapiiri on moniarvoinen, avoin ja tasavertainen.
Syrjintaa esiintyy harvoin. Vain yksi kymmenesta seurakyselyn vastaajasta on kohdannut joskus
syrjintaa seuratoiminnassa.

Nuorten osallisuuden lisadminen on yleinen haaste taman padivan Suomessa. Voimailulajien tulisi
ottaa aktiivisempi rooli nuorten ohjaamisessa seuratoiminnan pariin ja lisata nuorten
vaikuttamismahdollisuuksia. Toisaalta ikdantyneiden tulisi toimia nuorille mentoreina hiljaisen
tiedon ja osaamisen siirtamiseksi.

HARRASTAJAMAARAT

Liitto ei peri seuroilta jdsenmaksua vaan ainoastaan palvelumaksun, jonka maksamista edellytetaan,
jos seuran edustajista joku osallistuu SM-tason kilpailuihin. Liitolla on noin 350 jasenseuraa, lisdysta
on tullut nimenomaan kahvakuula- ja CrossFit -seurojen muodossa. Tata kautta myos
lisenssinostajien ja harrastajien maarat ovat olleet kasvussa.

Seurojen jasenet kirjautuvat liiton rekisteriin aktiivisen kilpailutoimintansa kautta. Ostettujen
lisenssien maara kasvoi edellisestd vuodesta noin 11 % ja lisensseja lunastettiin yhteensa 868 kpl
(788 kpl, edellinen vuosi suluissa). Naista aikuisten lisensseja 226 (249) kpl, nuorten lisensseja 230
(200), masterslisensseja 389 (294) kpl, kertalisensseja 16 (42) kpl ja kannatuslisensseja 7 kpl (3).

Vuoden 2018 seuratietoilmoituksen palautti 59 (74, edellinen vuosi suluissa) jdsenseuraa, joissa
jasenia oli yhteensa 4055 (4845). limoituksen perusteella 60 % (60) jasenistd on miehia ja 40 % (40)
naisia. Alle 20-vuotiaiden nuorten osuus koko jasenmaéarastd on 20 % (22). Keskimaaraiseen seuraan
kuuluu noin 69 (54) jasenta.

SAANTOASIAT

Vuoden 2018 merkittavin saantdéuudistus oli uusien sarjojen voimaan astuminen. Aikaisempien
naisten ja miesten kahdeksan painoluokan sijasta vuoden 2018 marraskuun alusta kilpaillaan
kymmenessa painoluokassa kaikissa virallisissa IWF:n ikdluokissa (17v, 20v, ja yleinen sarja). Samalla
uusittiin olympialaisten painoluokat, joita on seitsemadn molemmille sukupuolille.

Jatkossa videotarkistusjarjestelma on pakollinen 17- ja 20-vuotiaiden seka yleisen sarjan MM-
kilpailuissa ja olympialaisissa.

Vuoden 2019 alusta IWF:n tapahtumissa on kdytdssa haastekortti, jonka kukin urheilija voi kayttaa
kerran kilpailussa. Mikali haaste hyvaksytdan videotarkistuksen seurauksena, niin urheilija saa
haasteoikeuden takaisin.
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Teknisten toimihenkildiden nimeaminen

Kansalliset jasenliitot voivat nimeta tuomariehdokkaitaan IWF:n mestaruuskilpailuihin - yleinen sarja,
nuoret 20-vuotiaat, varhaisnuoret 17-vuotiaat ja FISU MM - yhden tuomarin kumpaakin sukupuolta
kuhunkin kilpailuun. S3anto ei koske lddkareita. Jasenliittojen tulee varmistaa, etta ehdokkaat
tayttavat seuraavat kriteerit:

- ehdokkaalla on KVI-luokan kortti seka voimassa oleva lisenssi

- ehdokkaalla on nimettavan kilpailun tasoon riittava kokemus

- ehdokkaalla on virallinen tuomariasu

- ehdokas on koko kilpailun ajan kaytettavissa

- ehdokas on luotettava ja vastuuntuntoinen

- ehdokas on hyvdamaineinen

- ehdokkaalla on englanninkielen perustaidot

- ehdokasta esittava jasenliitto on myods rekisterdinyt kyseisen tuomarin IWF:n tuomarilistoille

Teknisten toimihenkildiden valinta

Toimihenkild voidaan valita vain kahteen perdkkaiseen nimedamislomakkeessa olevaan kilpailuun.
Kahteen perakkaiseen kilpailuun valittua tuomaria ei voida valita kolmanteen perdkkaiseen
kilpailuun, vaikka se olisi vasta seuraavana vuonna.

Valinnassa huomioidaan:

- sukupuolten valinen tasa-arvo

- maanosaliittojen edustus/tasapaino

- nimeavan jasenliiton kilpailijoiden edustus ko. kilpailussa
- kilpailun edellyttamat valintakriteerit

- toimihenkildiden urakehitys

- toimihenkildiden ikd suhteessa kilpailun ikdtasoon

Koko toimihenkilovalintaan liittyva IWF:n linjaus on esitetty World Weightlifting numerossa 134
osassa Technical Corner.

Tuomarien aktiivisuuskilpailun tulokset

Ahti Himaldinen Lohja-Lifting 131 pistetta
Heikki Rautapuro Lohtajan Veikot 118 p.
Jari Hirvonen Lohja-Lifting 100

Raimo Turunen Bodonos 64

Harri Norberg Ounasvaaran Atleetti Klubi 51
Rauno Tapio Rovaniemen Reipas 49

Taisto Kuoppala Tampereen Pyrinto 45
Benjamin Pirkki® Rovaniemen Reipas 43
Eero Oja Ounasvaaran Atleetti Klubi 34
Seppo Mukkala Rovaniemen Reipas 30

Mari Paananen Adnekosken Huima 26

Pasi Kailajarvi Turun Atleettiklubi 21

Juha Vuorivirta Herakles 17

Esa Alatérmanen Ounasvaaran Atleetti Klubi 17
Veikko Oja Ounasvaaran Atleetti Klubi 14
Samuli Rantanen Turun Atleettiklubi 14
Matias Mukkala Rovaniemen Reipas 12

11



Tapani Rinne Turun Atleettiklubi 12

Eero Retulainen Turun Atleettiklubi 11

Ari Moilanen Ounasvaaran Atleetti Klubi 10
Hannes Keskitalo Ounasvaaran Atleetti Klubi 9
Mika Kiiski Turun Atleettiklubi 9

Merja Henriksson Turun Atleettiklubi 9
Anna-Maija Vuolo Ounasvaaran Atleetti Klubi 7
Petri Kantola Turun Atleettiklubi 6

Akseli Vainio Turun Atleettiklubi 5

Sanna Virta Ounasvaaran Atleetti Klubi 4

Jari Virta Ounasvaaran Atleetti Klubi 4

Mika Ollonen Ounasvaaran Atleetti Klubi 4
Asta Keskitalo Turun Atleettiklubi 3

Matias Koski Ounasvaaran Atleetti Klubi 3
Juho Seipajarvi Ounasvaaran Atleetti Klubi 3
Ville Aro Ounasvaaran Atleetti Klubi 3

Tiina Kauhanen Ounasvaaran Atleetti Klubi 3
Minna Karvinen Ounasvaaran Atleetti Klubi 2
Oliver Svartberg Turun Atleettiklubi 2

Saara Leskinen Turun Atleettiklubi 1

Seppo Sarkki Turun Atleettiklubi 1

Raija Moilanen Ounasvaaran Atleetti Klubi 1

TUOMARILISENSSIT

Kansainvalisten tuomarilisenssien haltijat 2017-2020:

Kansainvalinen Il

Kononen Jyrki, Adnekosken Huima
Korkeasaari Pirjo, Raution Kisailijat
Kuivanen Taisto, Imatran Jyske
Kukkonen Sini, Parkanon Puntti
Kuusikko Miiro, Parkanon Puntti
Moilanen Ari, Ounasvaaran Atleetti Klubi
Oksanen Matti, Tampereen Sisu
Pirkkio, Benjamin, Rovaniemen Reipas
Pirkkio Jaarli, Rovaniemen Reipas
Ruotsala Tauno, Lohtajan Veikot
Savonen Arto, Lohja-Lifting

Toivonen Timo, Kuusankosken Kisa
Tossavainen Juhani, Bodonos

Kansainvélinen |

Hirvonen Jari, Lohja-Lifting

Hamaldinen Ahti, Lohja-Lifting
Kormilainen Arto, Joensuun Puntti-Pojat
Kukkonen Timo, Parkanon Puntti
Kuoppala Taisto, Tampereen Pyrinto
Lahtinen Joonas, Rovaniemen Reipas
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Lomma Esa, Herakles

Lomma Jonna, Herakles
Rautapuro Heikki, Lohtajan Veikot
Turunen Raimo, Bodonos

Uusia kansallisia kortteja

Kansallinen Il

Evans Laura, Kuusankosken Kisa

Inkala Tuomas, Kuusankosken Kisa
Sundberg Roy, Kuusankosken Kisa
Hirvonen Mika, Imatran Jyske

Torvinen Elisa, Rovaniemen Reipas

Nissila Veli-Matti, Lohtajan Veikot

Liius Jonna, Kalajoen Junkkarit

Hietala Simo, Kalajoen Junkkarit

Kahtava Janne, Kalajoen Junkkarit

Kumpula Anne, Kalajoen Junkkarit

Nauha Helmi, Kalajoen Junkkarit

Keskitalo Heikki, seuraton

Vallila Krista, seuraton

Suoniemi Ville, Ounasvaaran Atleetti Klubi
Weckstrom, Visa, Ounasvaaran Atleetti Klubi
Virta Jari, Ounasvaaran Atleetti Klubi

Virta Sanna, Ounasvaaran Atleetti Klubi
Suoniemi Vaind, Ounasvaaran Atleetti Klubi
Moilanen Raija, Ounasvaaran Atleetti Klubi
Raudasoja Mikko, Ounasvaaran Atleetti Klubi
Kauhanen Tiina, Ounasvaaran Atleetti Klubi
Karvinen Minna, Ounasvaaran Atleetti Klubi
Haavisto Susanna, Nummelan Voimailijat
Lappalainen Ulla, CFT Tykki

Salminen Esa, CFT Tykki

Sillman Titta, CFT Tykki

Horkkoé Sami, Tampereen Pyrintd
Manninen Emmi, EBN Barbell Club
Koskinen Noora, EBN Barbell Club

Lehtola Tiia, EBN Barbell Club

Jaakkola Kati, EBN Barbell Club

Heiskanen Sanna, Lempaalan Kisa

Parvinen Jenni, Lempaalan Kisa

Hakli Maria, Lempaalan Kisa

Loponen Juno, Tampereen Pyrinto

Ruzza Evelyn, Tampereen Pyrintd
Kauhanen Hanna, Tampereen Pyrinto
Yla-Autio Aapo, Tampereen Pyrintd
Heikinmaki Jukka-Pekka, Tampereen Pyrint6
Vaitela Taavi, Tampereen Pyrinto

Federley llari, Tampereen Pyrinto

Perala Vili, Tampereen Pyrinto

Lipponen Jan, Tampereen Pyrintd
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Sytela Siri, Alavuden Urheilijat
Holappa Joel, Tampereen Pyrinto
Mustajarvi Jenni, Tampereen Pyrintd
Selin Jutta, Tampereen Pyrinto
Holappa Tuula, Tampereen Pyrinto
Hallfors Teemu, Tampereen Pyrintd
Lummi Kimmo, Tampereen Pyrinto
Vuorinen Pauli, Tampereen Pyrintd
Tuovinen Lauri, Tampereen Pyrintd
Soininen Tero, Tampereen Pyrintd
Makela Mikko, Tampereen Pyrintd
Halva Vesa, Lempaalan Kisa
Laapotti Reino, Tampereen Pyrintd

Kansallinen Il

Verleumen Joonas, Nummelan Voimailijat
Tokola Anna, Raution Kisailijat

Niemi Mikko, Lohtajan Veikot

Etelamaki Pentti, Lohtajan Veikot
Kantelinen Jukka, Tikkurilan Kajastus
Mustasaari Eija, Raution Kisailijat
Ovaskainen Niina, Sawon Voimailijat
Tiainen Jarno, Herakles

Kansallinen |

Hirttio Tiina, Puntti-Karhut

Aho Roope, Lempaalan Kisa
Malkavaara Heikki, Puntti-Karhut
Torma Heimo, Puntti-Karhut
Paasovaara Juhani, Rovaniemen Reipas
Lindfors Henri, Kurikan PunttiKlubi
Liukka Pertti, Kuusankosken Kisa

HUOMIONOSOITUKSET

Liiton onnittelukirje

Haatanen Yrj6 85 vuotta
Janka Aarno 70 vuotta
Lahtonen Markku 70 vuotta
Sorankunnas Elina 65 vuotta
Notkonen Kalevi 80 vuotta
Hakkinen Keijo 65 vuotta
Leppa Jouko 75 vuotta
Sederholm Hoff Katariina 50 vuotta
Lehtinen Markku 65 vuotta
Lindholm Eino 65 vuotta
Kinnunen Ahti 75 vuotta
Tapio Rauno 65 vuotta
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Hopeinen ansiomerkki

Rautapuro Heikki 50 vuotta
Tolsa Tomi
Pirkkio Riitta 50 vuotta

Kultainen ansiomerkki

Augustin Taisto 75 vuotta
Salonen Kari 50 vuotta
Kuusisto Tarmo 60 vuotta

Liiton poytastandaari

Lomma Esa 70 vuotta
Luttinen Ylermi 70 vuotta
Kangasniemi Kaarlo 50 vuotta olympiavoitosta 18.10.1968

SPNL kunniajdsen

Aikaisemmin kutsutut Vellamo Juhani, Makinen Eino, Kailajarvi Jaakko, Kangasniemi Kaarlo
Lundahl Karoliina 50 vuotta

IWF National Gold Award

Hamaldinen Ahti 70 vuotta
MARKKINOINTI JA VIESTINTA

Painonnostoliiton markkinoinnista ja viestinnasta vastasivat liiton toimiston henkilokunnan lisaksi kv-
kisojen joukkueenjohtajat, Tempaus-lehden toimituskunta ja webmaster. Tiedotuksen tarkeimpina
osa-alueina olivat edelleen maajoukkuevalintojen, liiton paatosten ja kilpailutulosten nopea
tiedottaminen. Vuoden 2018 kotimaisia padtapahtumia olivat painonnoston SM-kilpailut ja Suomi-
Ruotsi maaottelu Tampereella. Useat mediat julkaisivat artikkeleita, henkilokuvia ja uutisia
painonnostosta.

Painonnostoliiton visuaalinen ilme ja paatiedotuskanava www.painonnosto.fi uudistuivat
loppukesasta. Sivuilla on kattavasti tietoa liiton ja seurojen toiminnasta seka paljon muuta
hyodyllista tietoa lajiin liittyen. Sosiaalista mediaa hyddynnettiin liiton epavirallisena
tiedotuskanavana. Tilastopalvelua paivitettiin muun muassa uusien sarjojen osalta.
Tempaus-lehti on Painonnostoliiton tiedotuslehti. Tempaus ilmestyi kaksi kertaa vuodessa ja se
postitettiin kausilisenssin lunastaneille urheilijoille. Lehtea voi lukea myo6s sahkdisena versiona
Painonnostoliiton kotisivujen kautta.

Optimal Performance Center Finlandin sopimus uusittiin ja kumppanuutta syvennettiin. Lisaksi
maajoukkueen edustusasu kilpailutettiin.

NUORISOTOIMINTA

Harrastus-, harjoitus- ja valmennustoiminta

Painonnostoliiton toteuttama nuorten harrastustoiminta toteutuu padasiassa seurojen jarjestamien
punttikoulujen, liiton aluevalmennustoimintaan kuuluvien leirien seka Juniori Cupin kautta.
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Punttikouluissa opitaan oikeaa nostotekniikkaa lIahinna keppi-, voimatanko- ja tankojumpan seka
keveiden painojen kanssa harjoitellen. Suuri osa harjoitusajasta kdytetdan painonnostossa
tarvittavien tarkeiden ominaisuuksien harjoittamiseen kuten yleisen koordinaation ja kestavyyden
seka nopeuden, liikkuvuuden ja ponnistusvoiman kehittamiseen. Punttikouluissa harjoitetaan myos
muita fyysisen suorituskyvyn osatekijoitd, kuten koordinaatiota, tasapainoa seka pelataan peleja.
Nuoria nostajia kannustetaan myos harrastamaan muita lajeja, jotta nuoret kehittyisivat
monipuolisesti. My0s retkitoiminta ja yhteiset uimareissut, pyoraily- ja souturetket kuuluvat
punttikoulutoimintaan.

Punttikoulutoimintaa jarjestettiin vuoden 2018 kuluessa eri puolilla Suomea. Vilkkainta toiminta oli
Porissa Puntti-Karhujen ja Rovaniemelld Ounasvaaran Atleetti Klubin jarjestamina seka Kalajoella
Kalajoen Junkkarit ja Raution Kisailijat. Mydskin uusia punttikouluseuroja nousi vahvasti esille. Lisaksi
Lappeenrannan, Tampereen, Turun, Keravan ja Helsingin alueet ovat painottaneet toimintaa
vahvemmin nuorisolle. Helsingissa toimii Lasten Liike -ohjelmaan perustava painonnostokerho
Touhu-Puntit, joka on suunnattu 1-2.-luokkalaisille.

Seurat ottivat vastaan lapsia ja nuoria ympari vuoden. Lahtdkohtaisesti lapset ja nuoret saavat itse
maaritelld oman harrastuksensa tason. Kilpaileminen ei ole punttikoulujen yhteydessa
valttamatonta. Punttikoulutoiminta on kuitenkin koko suomalaisen painonnoston perusta, josta
ammennetaan uusia painonnostosta innostuneita nuoria niin harrastajiksi, urheilijoiksi,
toimihenkildiksi kuin myéhemmin valmentajiksi. Punttikoulun aloittavat ovat idltaan tyypillisesti 8-
15-vuotiaita tytt6ja ja poikia. Lahjakkuuksien etsiminen alkaa jo punttikouluista ja kaikki halukkaat
otetaan mukaan toimintaan. Viime vuosina uusia painonnoston harrastajia on 16ytynyt yha
enemman muiden lajien parista. Lajin suosio alkaa nakya lasten- ja nuorten voimaharjoittelun
lisddntymisena ja saleille mennaan yha nuorempana.

Suomen Painonnostoliitto tukee punttikoulutoimintaa valtakunnallisella Punttikoulupassilla (2011) ja
Lasten Voimapiiri —DVD:1l4 (2010). Niissd annetaan tietoa punttikoulujen sisallosta ja ohjataan
valmentajat yhtenaiseen perusvalmennukseen Suomessa. Punttikoulupassista nuori I0ytaa
oikeaoppiset tekniikat, hyvan harjoituksen mallin ja kolmivuotisen harjoitusohjelman.
Harjoitusohjelma on laadittu herkkyyskausille ottaen huomioon painopisteajattelun harjoittelun
suunnittelussa. Se opettaa nuoret lajissa tarvittavien perusasioiden harjoittamiseen, joita ovat
esimerkiksi taito ja fyysiset ominaisuudet. Lisdksi hdn saa tietoa nuoren urheilijan unen ja ravinnon
tarpeesta. Passi toimii nuorelle my6s motivoivana kannusteena, johon voi kerata idoliensa
nimikirjoituksia.

Punttikouluissa kdy my6s muiden lajien nuoria harjoittelemassa painonnoston ja yleisen
fysiikkaharjoittelun perusteita. Tata kautta on paasty esittelemaan nuorille painonnostoa
harrastuksena sekd opettamaan oikea nostotekniikka tulevaa fysiikkaharjoittelua varten ja
arkielamankin hyodyksi. Keppijumppa ja tankovoimistelu olivat yhtena osa-alueena myds vuoden
2018 punttikouluissa. Lapsille ja nuorille opetettiin, ettd harjoitus on aloitettava huolellisella
[ammittelylld, johon kuuluu my6s kehon valmistaminen hyvaa liikkkuvuutta vaativiin
painonnostoliikkeisiin pelkan kepin avulla.

Valmennustoiminnan osalta punttikouluohjaajakoulutus on osa I-tason
painonnostovalmentajakoulutusta. Punttikouluosuus on sahkdisena Lasten Voimapiiri -DVD:lla
(2010). Opetusjarjestys perustuu bulgarialaismalliin, jossa lapsi opetetaan ensin kyykkaamaan
oikeaoppisesti ja vasta sitten siirrytdan lajinostoihin. Punttikoulujen vetamisesta ja valmennuksesta
vastasivat painonnostoseurojen valmentajat, joista useimmat ovat kayneet Vierumaella jarjestetyt
liiton tasokoulutukset.
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Juniori Cup

Painonnoston cup-muotoinen kilpailujarjestelma, jolla pyrittiin kasvattamaan alle 16-vuotiaiden
osuutta liiton harraste- ja kilpailutoiminnassa. Juniori Cup koostui neljasta (4) osakilpailusta seka
loppuhuipennustapahtumasta, johon paasivat osakilpailujen perusteella eniten pisteita keranneet
nostajat.

Osakilpailut:
- peruskoululaisten mestaruuskisat 10.-11.2.2018 Rovaniemi
- kevatkilpailut 21.4.2018 Rovaniemelld ja 21.4.2018 Turussa
- Punttikarnevaalit 25.7.2018 Kalajoella
- syyskisat 8.9.2018 Jyvaskyldssa ja 10.9.2017 Kalajoella

Loppuhuipennustapahtuma pidettiin 20.10.2018 Rovaniemella.

Neljannen toimintavuoden osallistujamaarat hiukan hiipuivat edellisvuoden huippulukemista. Juniori
Cupin neljaan osakilpailuun ja loppuhuipentumaan osallistui yhteensa 256 (122 tytt6a ja 134 poikaa)
nostajaa, edellisvuonna nostajia oli yhteensa 305.

Lisaksi SPNL valitti IWF:n valinetukipaketit kuudelle eri seuralle. CFT Tykki, Lappeenrannan
Painonnostajat, Ounasvaaran Atleetti Klubi ja Puntti-Karhut saivat junioritoimintaan tarkoitetun
paketin. Alahdarman Kisa sai naisten valinepaketin ja Raution Kisailijat miesten paketin.

Nuorten leiritys
Vuoden aikana kotimaisia leireja jarjestettiin kolme:

- Leiritulet-liikuntaleiri 4.-7.6.2018 Vierumaellad yhteistydssa PHLU:n kanssa

- Alueleirihuipentuma 5.-7.1.2018 Rovaniemelld, johon kutsuttiin noin kaksikymmenta nuorta
huippua kaikkialta Suomesta

- seka Punttileiri- ja karnevaalit 23.-26.7.2018 Kalajoella, johon osallistui tdnd vuonna 27
nuorta, edellisvuonna 50.

Vuoden 2018 aikana nuoret nostajat leireilivat myds ulkomailla Latviassa valmentaja Leena
Vartiaisen ja Ari Moilasen kanssa.

Nuorille 13-18-vuotiaille suunnattu kansainvalinen leiritapahtuma Nordic Weightlifting Camp
jarjestettiin 25.-28.1.2019 Rovaniemella Lapin Urheiluopistolla. Leirille kutsuttiin kaikki Pohjoismaat
ja urheilijoita ja valmentajia osallistui tapahtumaan yhteensa 40.

Ylakoululeiritys

Olympiakomitean ylakoululeiritysta jatkettiin yhteistydssa Lapin Urheiluopisto Santasport
Yldakouluakatemiassa ja Suomen Urheiluopistolla Vierumaella.

Pohjoiseen leiritykseen osallistui kuusi nuorta urheilijaa ja ryhman valmentajana toimi Ari Moilanen.
Eteldiseen leiritykseen osallistui 12 nuorta urheilijaa ja ryhman valmentajana toimi Mirva Salmi.
Toiminta koettiin hyvana osana urheilijan polkua ja lahes viikonmittaiset leiritykset toteutetaan 4
kertaa vuodessa. Ylakoululeirityksessa yhdistetaan koulu ja urheileminen seka opitaan taitoja ja
tietoja, joita tarvitaan urheilijan polulla. Yldakoululeirityksessa mukana olleet menestyivat myos
erinomaisesti Juniori Cupissa.
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Piirileiritys

Seuratoiminnan ja -valmennuksen tukemiseksi Suomi on jaettu piireihin, joissa seuroja kannustetaan
yhteisiin harjoituksiin. Valmennuskoordinaattorina toimi Teemu Roininen, jonka tehtavana oli
aktivoida ja tukea alueita seka yhtenaistaa valmennuskenttaa. Piirileiritykset on tarkoitettu
padsaantoisesti alle 20-vuotiaille nostajille, mutta mukaan on voinut osallistua myds vanhempia
nostajia.

Piirimestarit vastasivat leirityksen kdaytannon toteutuksesta.

KOULUTUSTOIMINTA & HARRASTE- JA KUNTOLIIKUNTA
VUODEN 2018 PAINOPISTEALUEET

- Painonnostovalmentajien tasokoulutusten toteuttaminen ja kehittaminen

- Muille lajeille suunnatun voimaharjoittelun koulutustoiminnan kehittdminen ja
tuotteistaminen

- Voimaharjoittelun edistdminen osana kuntoilijoiden ja muiden lajien harjoittelua
- Painonnoston ja kahvakuulaharjoittelun tuominen osaksi kunto- ja harrasteliikuntaa

- Kouluttaa muiden lajien valmentajia ja ohjaajia hallitsemaan turvallisen nostamisen
perusteet seka jakaa voimavalmennustietamysta yli lajirajojen

PAINONNOSTOVALMENTAJIEN TASOKOULUTUS

Suomen Painonnostoliitto jarjesti valtakunnallista valmentajakoulutusta Varalan Urheiluopiston
puitteissa tason | valmentajakoulutuksen muodossa kesa-marraskuussa yhdessa Suomen
Voimanostoliiton kanssa. Tason | valmentajatodistuksen sai 8 valmentajaa. Yleiskouluttajana toimi
nuoriso- ja koulutuspaallikkd Jarno Tiainen seka hdnen sijaisensa Anna Niemela seka liittokouluttaja
Karoliina Lundahl.

Tason | koulutuksissa kaytettiin sahkoista oppimisalustaa. Oppimateriaalina kdytetdaan myos Lasten
ja Nuorten Hyva harjoittelu -kirjaa.

PAINONNOSTON OHJAAJAKOULUTUS MUILLE LAJEILLE

Muiden lajien valmentajille, ohjaajille ja urheilijoille suunnattu Painonnoston ohjaajakoulutus 1
jarjestettiin vuonna 2018 kuusi kertaa. Koulutusta toteutettiin eri paikkakunnilla yhteistyossa
urheiluopiston ja yksityisen liikunta-alan toimijoiden kanssa. Koulutuksiin osallistui yhteensa 73
henkiloa.

Painonnoston ohjaajakoulutus 1 -koulutuksen sisalto ja kouluttajien ammattitaito ovat saaneet

suurta kiitosta ja koulutuksien palautekyselyiden arviot ovat olleet hyvan ja erittdin hyva valilla.
Koulutusten suunnittelusta ja toteuttamisesta vastasi Jarno Tiainen.
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Painonnoston ohjaajakoulutus 2 jarjestettiin kerran vuonna 2018 yhdessa yksityisen liikunta-alan
toimijan kanssa. Koulutus on suunnattu Painonnoston ohjaajakoulutus 1- koulutuksen kayneille
henkildille, joilla on koulutusten valilla omaa harjoittelua, ohjaamista tai valmentamista vahintdan
6kk. Koulutuksen oppimistavoitteena on syventda Painonnoston ohjaajakoulutus 1:ssa kasiteltyja
aiheita ja antaa lisdoppia voimaharjoittelun kdytannon toteuttamisessa seka jakaa
voimavalmennustietoutta yli lajirajojen.

Lisaksi jarjestettiin kolme tilauskoulutusta.

LIFT VAT

Lift VAT -koulutusohjelma kaynnistyi toukokuussa 2018. Varalan ammattivalmentajan tutkintoon
integroidussa ryhmassa opiskelunsa aloitti kuusi painonnostovalmentajaa ja yksi kahvakuulaurheilun
valmentaja. Koulutus jatkuu syksyyn 2019 saakka.

RUOTSINKIELINEN PAINONNOSTON OHJAAJAKOULUTUS

Vaasassa jarjestettiin ruotsinkielinen raataloity koulutus yhdessa Mikaela Ingbergin kanssa.
TANKO- JA KEPPIJUMPPAKOULUTUKSET

Seurat jarjestivat omissa tiloissaan jatkuvaa tanko- ja keppijumppakoulutusta.

TOIMINNAN KEHITTAMINEN

Lajiyhteistyd ja ammattitaidon jakaminen ovat avainasemassa suomalaisen urheilun kehittymisessa.
Koulutustoiminnan kehittamista jatketaan ja toimintaa pyritadan laajentamaan vastaamaan
kuntoilijoiden ja harrasteliikkujien, sekda mahdollisimman monen lajin tarpeita.

Koulutuksia kehitetddn saadun palautteen ja ilmenevan kysynnan perusteella. Kouluttajaverkoston
tavoitteena on kasvattaa koulutustoimintaa valtakunnallisella tasolla ja eri alueilla. Vuonna 2018
koulutusten sisaltdjen paivitysta jatkettiin.

TOIMINNAN TULOKSET

Vuonna 2018 liiton jarjestamiin koulutustilaisuuksiin on osallistunut yhteensa 253 henkil6a
seuraavasti:

- Tason | valmentajakoulutus 8
- Painonnoston ohjaajakoulutus 1 73
- Painonnoston ohjaajakoulutus 2 11

- Painonnoston ohjaajakoulutus Vaasassa 161

MASTERSTOIMINTA

Kulunut vuosi oli veteraaniurheilun osalta ennatyksellinen niin osanottaja- kuin lisenssimadarien
osalta.

Kalajoen SM-kilpailuissa paastiin ensimmaisen kerran yli 200 ilmoittautuneen urheilijan.
Kilpailuihin osallistui hieman alle 200 nostajaa.
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Suomalaiset osallistuivat myos isoilla joukkueilla Budapestin EM-kilpailuihin seka
Barcelonan MM-kilpailuihin. Joukkueet menestyivat hyvin saavuttaen lukuisia mitaleja ja pistesijoja.

Masters-nostajat ovat ottaneet ihailtavasti vastaan SM-kilpailuihin vaadittavan kahden vahintaan
piirikunnallisen tason kilpailun ja he ovat toimineet aktiivisesti seuroissa kilpailujen jarjestamiseksi.
My0s osa piireistd on jarjestanyt Masters piirinmestaruuskilpailuja.

KAHVAKUULAURHEILU

KILPAILUTOIMINTA

Vuonna 2018 kahvakuulaurheilussa jarjestettiin kisatietokannan mukaan kaikkiaan 29 kilpailua.
Kilpailut koostuivat SM-, kansallisista seka salikisoista ja nostot tapahtuivat klassisessa 10 minuutin
seka pidemmissd maraton-nostoissa. Kaikkiaan tilastojen mukaan kilpailuissa nahtiin noin sata
kilpailijaa ja nostoja paljon enemman.

Kahvakuulaurheilun virallinen maajoukkue osallistui I[UKL jarjestamiin EM-kisoihin Unkarissa ja MM-
kisoihin Latviassa. Naista kisoista joukkue voitti kahdeksan kultaa, viisi hopeaa ja kaksi pronssia.
Suomalaisia kahvakuulaurheilijoita osallistui myds WKSF-liiton jarjestamiin kilpailuihin Italiassa seka
Portugalissa.

MUU TOIMINTA
Kahvakuulaurheilu osallistui puolimaraton-nostoilla Vantaan SM-kisaviikolle ja laji sai tasta ansaittua
tv-nakyvyytta.

TUOMARITOIMINTA

Kahvakuulaurheilun tuomaritoiminnassa on havaittu tarvetta kehittdaa tuomarikoulutusta
laadukkaammaksi vastaamaan paremmin lajin kansainvalista tasoa seka yllapitamaan nykyista
tuomaritoimintaa.

MUUTA

Kahvakuulaurheilun vuoden juniorit palkittiin ensimmaista kertaa vuonna 2018. Kahvakuulaurheilun
nostajien tulostaso mestaruussarjoissa on hieman parantunut, mutta kilpailijoiden kokonaismaara
oli alhaisempi verrattuna edellisvuoteen. Uusia nostajia tietokannan mukaan oli kilpailuissa 14
kappaletta.

Ldhde: kahvakuulakisat.info

KILPA- JA HUIPPU-URHEILU
KILPA- JA HUIPPU-URHEILUN TAVOITTEET 2018-2020

- Maajoukkue on yhteisesti asettanut tavoitteeksi olla Pohjoismaiden paras painonnostomaa

- Kaksi nostajaa olympiakarsinnasta olympialaisiin

- Olympiakarsintajarjestelman paakilpailut ovat EM 2019 Georgia, MM 2019 Thaimaa ja EM
2020 Venadja. Lisaksi urheilijoiden tulee kayda kansainvalisissa IWF:n kalenterikilpailuissa
siten, ettd 1.11.2018-30.4.2020 valilla tulee vahintaan kuusi kv-kilpailua. Kilpailumaara vaatii
aiempaa enemman taloudellisia resursseja.

- Olympialaisia lahestyessa valitaan erityisen tuen piiriin ne urheilijat, joilla on realistisin
mahdollisuus pdasta olympialaisiin ja menestya siella.

- 2020 Olympialaisista kaksi pistesijaa

- Kaksi mitalia EM-kilpailuista (yleiset) 2019, pistesija MM-kilpailusta

- Kaksi mitalia EM-kilpailuista (yleiset) 2020
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HUIPPU-URHEILUN TOIMINTAYMPARISTOT, OLOSUHTEET JA TOIMINNAN KESKITTAMINEN

Padosa maajoukkueurheilijoista asuu ja harjoittelee aktiivisilla painonnostopaikkakunnilla,
joissa on hyvat olosuhteet harjoitteluun.

Urheilijat hyodyntavat eri kaupunkien urheiluakatemioita tai ovat muuten hankkineet
paikkakunnalta riittavan tukiverkoston lajiharjoittelun ymparille.

Urheilijan kannalta merkittdavaa on paasta harjoittelemaan yhdessa toisten tosissaan
harjoittelevien ja itseddan kovatasoisempien urheilijoiden kanssa

Toiminta on luonnollisesti keskittynyt yliopistopaikkakunnille (Helsinki, Turku, Tampere,
Rovaniemi), joissa on hyvit olosuhteet ja aktiivista painonnostotoimintaa. Liittovalmennus
on myos keskittynyt ndille paikkakunnille

VALMENNUKSEN TAVOITTEET

Laadukas ja tuloksellinen maajoukkuetoiminta

Henkilokohtaisten ja liittovalmentajien saumaton yhteistyo

Huippujen harjoittelua tuetaan ymparivuotisella leirityksella

Tuetaan urheilijan tukiverkoston rakentumista

Jatkuva oppiminen ja kehitys valmennuksessa

Ryhma Rovaniemi 2020 perustaminen Suomessa jarjestettdvia nuorten 20- ja 23-vuotiaiden
EM-kilpailuja varten

HUIPPU-URHEILUN TOIMINTATAVAT

Paivittdinen harjoittelu on urheilija-valmentajaparin ja sen ymparille koostetun tukiryhman
vastuulla.

Liiton puolesta seurataan maajoukkueurheilijoiden harjoittelua ja tuetaan sita
mahdollisuuksien mukaan. Vuoropuhelua kdaydaan seka urheilijan etta valmentajan kanssa.
Padosa harjoittelusta tapahtuu urheilijan kotisalilla. Harjoittelua tehostetaan leireilla ja
pienemmilla yhteisharjoituksilla. Leirimaarat pienia muihin lajeihin verrattuna.

LIITON VALMENNUSORGANISAATIO

Liiton valmennustoimintaa johtaa ja kehittda padvalmentaja, jonka alaisuudessa toimivat
vuoden 2018 aikana liittovalmentajat:

Paavalmentaja: Antti Everi

miesten vastuuvalmentaja: Arto Savonen

nuorten vastuuvalmentaja: Jarkko Welling

tyttdjen ja poikien vastuuvalmentaja: Minna Nauha

Maajoukkueen ladkarina toimi liro Hartikainen ja fysioterapeuttina Jimmy Taivaloja.

MAAJOUKKUE

Parhaista nostajista muodostettiin naisten ja miesten maajoukkueet, joista vastasivat
vastuuvalmentaja Arto Savonen yhdessa paavalmentajan Antti Everin kanssa. Maajoukkuenostajien
keskuudesta nostajat valitsivat maajoukkuekapteenit. Tehtdvissa vuonna 2018 toimivat Saara
Leskinen ja Teemu Roininen.

21



LIITON TUKI MAAJOUKKUEURHEILIUOILLE

- valinnat edustustehtaviin ja taloudellinen tuki kilpailuihin ja leiritykseen

- liiton puolesta rakennetaan leiritys- ja kilpailusuunnitelma parhaalla mahdollisella tavalla
tukemaan urheilijoiden menestysta kv-kilpailuissa.

- kaksi pidempaa maajoukkueleiria seka ennen arvokilpailuja viikonloppuleirit

- pienleiritys maajoukkuenostajan kanssa vahintaan kaksi kertaa vuodessa

- urheilijoiden harjoitusten seuranta ja palautteet

MAAILMANMESTARUUSKILPAILUT 2018, Ashgabat, Turkmenistan
Naiset

Sarja 59 kg
25. Marianne Saarhelo FIN Herakles (-94/58,58) 184 kg SE (82 SE +102 SE) 252,485 p. (3.11.)

Sarja 64 kg
19. Anni Vuohijoki FIN RoRe (-88/63,80) 213 kg SE (95SE+118SE) 277,043 p. (5.11.)
32. Saara Leskinen FIN TAK (-93/63,61) 198 kg SE (90SE+108SE) 257,993 p. (5.11.)

Sarja 76 kg
13. Meri limarinen FIN LoLif (-91/75,17) 210 kg SE (94SE+116SE) 249,895 p. (7.11.)

Miehet

Sarja 81 kg
38. Sami Kongas (-90/80,90) 291 kg (128SE+163SE) 353,965 p. (4.11.)

Sarja 96 kg
27. Eero Retulainen FIN TAK (-92/95,99) 337 kg SE (149 SE+188 SE) 379,555 p. (7.11.)

Sarja 102 kg
17. Hannes Keskitalo FIN OAK (-96/101,70) 325 M23SE (140 M23SE+185 SE M23SE) 358,188 p.
(8.11.)

Sarja 109 kg
31. Jani Heikkinen FIN KJ (-94/105,80) 313 kg (141+172) 340,311 p. (8.11.)

Sarja +109 kg
25. Teemu Roininen FIN LeKi (-86/143,11) 345 kg (152+193) 349,724p. (10.11.)

EUROOPANMESTARUUSKILPAILUT 2018, BUKAREST, ROMANIA

Naiset

Sarja 53 kg
13. Isa Mursu (-90/52,66) 162 kg (71+91) 239,318 p. (27.3.)

Sarja 58 kg
6. Jenni Puputti (-86/57,70) 178 kg (80+98) 246,71 p. (28.3.)
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8. Laura Liukkonen (-91/57,56) 174 kg (78+96) 241,557 p. (28.3.)
Puputti tempauksen 5. ja tydnnon 6. Liukkonen 8. tempauksessa, tydonnossa 7.

Sarja 63 kg

3. Anni Vuohijoki (-88/63,00) 203 kg SE (91+112) 266,051 p. (29.3.)

7. Saara Leskinen (-93/62,70) 191 kg (86+105) 251,052 p. (29.3.)

Vuohijoki tempauksen 4. ja tydnnon 3. eli pronssimitalisuoritus, Leskinen 9. tempauksessa, 8.
tydnndssa

Sarja 69 kg
8. Marianne Saarhelo (-94/63,65) 186 kg (83+103) 242,266 p. (30.3.)
Saarhelo tempauksen 9. ja tydnnon 7.

Sarja 75 kg
3. Meri llmarinen (-91/74,95) 223 kg (100+123) 265,744 p. (31.3.)
IImarinen tempauksen 4., tyénnon 3.

Miehet

Sarja 77 kg
11. Sami Kongas (-90/77,00) 282 kg (126+156) 351,979 p. (29.3.)
Koéngds 12. niin tempauksessa kuin tydnndssa

Sarja 94 kg
7. Eero Retulainen (-92/93,55) 345 kg (153+192) 392,613 p. (31.3.)
Retulainen tempauksen 7., tydnnon 4.

Sarja 105 kg
11. Jani Heikkinen (-94/104,60) 327 kg (147+180) 356,891 p. (31.3.)
12. Roni Peltonen (-98/103,40) 325 kg (150+175) 356,11 p. (31.3.)

Sarja +105 kg (1.4.)
12. Teemu Roininen (-86/141,45) 353 kg (152+201) 358,406 p.
Roininen tempauksen 13., tydnnon 8.

SUOMEN OLYMPIAKOMITEAN JA OKM:N TUKI SEKA OPISKELUAPURAHAT

Olympialajien lajitukea saivat Anni Vuohijoki ja Meri lImarinen.
Vuohijoki ja lImarinen saivat myds Opetus- ja kulttuuriministerion (OKM) myodntdaman
henkilokohtaisen valmennusapurahan.

Saara Leskinen, Susanna Samuelsson ja Anni Vuohijoelle myonnettiin urheilijoiden
ammatinedistamissaation opiskeluapuraha lukuvuodelle 2017-2018. Saara Leskinen ja Teemu
Roininen saivat opiskeluapurahan 2018-2019.
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TOIMINTAKILPAILUN PISTEET

Seura- pisteet - (3dnimaara)
Ounasvaaran Atleetti Klubi 1067 (1+6)
Puntti-Karhut 968 (1+6)

Turun Atleettiklubi 827 (1+6)
Tampereen Pyrinto 786 (1+6)
Rovaniemen Reipas 707 (1+6)
Herakles 638 (1+6)

Raution Kisailijat 562 (1+5)
Lempaalan Kisa 552 (1+5)
Kalajoen Junkkarit 497 (1+5)
Kuusankosken Kisa 388 (1+5)
Suomen Kahvakuula 342 (1+5)
Voimailuseura Bodonos 295 (1+4)
Parkanon Puntti 292 (1+4)
Lohtajan Veikot 274 (1+4)
Lohja-Lifting 271 (1+4)

Lift Me Up 217 (1+4)

Sumiaisten Kunto 196 (1+4)
Lahden Gentai 187 (1+4)
Aidnekosken Huima 206 (1+4)
Harjun Woima Jyvaskyla 112 (1+3)
K4 Center 74 (1+2)

Vihtavuoren Pamaus 65 (1+2)
Konneveden Urheilijat 50 (1+2)
Haapajarven Karateseura 35 (1+2)
lisalmen Visa 4 (1+1)

KANSAINVALISTEN KILPAILUJEN TEKNISTEN TOIMIHENKILOIDEN TEHTAVAT

Yleisen sarjan EM-kilpailut Bukarest, Romania
Heikki Rautapuro Tekninen tarkastaja

20-vuotiaiden MM-kilpailut Tashkent, Uzbekistan
Taisto Kuoppala Tekninen tarkastaja

15- ja 17-vuotiaiden EM-kilpailut Milano, Italia
Heikki Rautapuro Tekninen tarkastaja

Joonas Lahtinen Tuomari

Suomi-Ruotsi maaottelu Tampere

Heikki Rautapuro Tekninen tarkastaja
Esa Lomma Tuomari
Jari Hirvonen Tuomari
Ahti Hdmalainen Tuomari

Yleisen sarjan PM-kilpailut Hveragerdi, Islanti
Taisto Kuoppala Juryn pj.
Ahti Hdmalainen Tuomari/juryn jasen
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Opiskelijoiden MM-kilpailut Biala Podlaska, Puola
Heikki Rautapuro Ajanottaja

17- ja 20-vuotiaiden PM-kilpailut Kbopenhamina, Tanska
Ahti Hdmaldinen Tuomari
Jari Hirvonen Tuomari

PAINONNOSTON TUKI RY

Yhdistyksen hallituksen kokoonpano: Pekka Kare puheenjohtaja, Kalervo Kylmakorpi & Sirpa
Arvonen

SUOMALAINEN RYHTILIIKE

Yhdistyksen hallituksen kokoonpano: Tomi Tolsa puheenjohtaja & Esa Lomma

LITTEET
TILINTARKASTUSKERTOMUS
TOIMINNANTARKASTAJAN LAUSUNTO
TILINPAATOS
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