SUOMEN PAINONNOSTOLIITTO RY

TUOMARIKURSSI

TASO: KIIl Jasentenvalisia ja piirikunnallisia kilpailuja seka seuraotteluita varten. Minimi ika 15v.
Tuomarit esiintyvat tuomariasussa.

Tuomareiden tehtavat ennen kilpailun alkamista:

PUNNITUS

Saantdjen mukaisesti punnitus alkaa 2h ennen kilpailun alkamista ja kestaa 1h. Piiri voi kuitenkin
sopia jasentenvalisia ja piirikunnallisia Kilpailuja varten sdannoista poikkeavasta punnituskaytannosta.

Kilpailijat punnitaan alastomina tai alusasussa, kaikki muut painoon vaikuttavat varusteet kuten sukat,
kellot, riipukset jne. pyydetaan riisumaan pois.

Naiset punnitsevat naiskilpailijat ja miehet mieskilpailijat.

Punnituksen yhteydessa kirjataan henkilétiedot, paino ja alkupainot punnituspdytakirjaan.
Punnitustiedot julkaistaan, kun kaikki ryhman Kilpailijat on punnittu.

Punnituksesta vastaavien on syyta tarkastaa myos vaaka esim. kayttamalla levytangon levyja
kuormana.

IWF:n Kilpailuissa kilpailija punnitaan vain kerran, jos hdnen painonsa on ennakkoon ilmoitetun sarjan
mukainen. Esim. sarja 81kg (81,00 tai vahemman, mutta enemman kuin 73,00). Jos kilpailijan paino
ylittda tai alittaa ko. painoluokan rajat, Kilpailijalla on punnitukseen varattuna aikana (1h) mahdollisuus
korjata painonsa painoluokan (sarjan) mukaiseksi ja kdyda punnituksessa niin monta kertaa kuin on
tarpeellista, jos painon korjaaminen ei onnistu kilpailija SULJETAAN KILPAILUSTA.

IWF:n Kilpailuissa vaaoilla tulee nayton olla 200 kg saakka ja vahintdan 50g tarkkuus. Viranomaisten
suorittama vaakojen tarkastus (vakaus) ei saa olla 3kk vanhempi kilpailun ajankohtana.

KILPAILUPOYTAKIRJA (malli)
KILPAILULAVA

Kilpailulavan on oltava nelié 4x4 m. Kilpailulava voi olla puuta, muovia tai muusta lujasta aineesta
valmistettu ja sen voi paallystaa liukumattomalla materiaalilla. Kilpailulavan aarimitat on merkittava
selkeasti, mikali kilpailulava on osa ympardivaa lavakokonaisuutta. Kilpailulavan korkeus ei saa ylittaa
10cm. Tuomarit tarkastavat, etta kilpailulava ja lammittelytila ovat kunnossa kilpailua varten. Kaikki
kilpailunostot suoritetaan kilpailulavalla.

Magnesiumia ja hartsia pitaa olla kilpailijoiden kaytettavissa lavan laheisyydessa seka
[ammittelytilassa.

Lavan ja levytangon puhdistusvalineet tulee myos l16ytya. HUOM! Kilpailija saa kayttaa vain
magnesiumia kasissaan, reisissa jne. Jos tuomarit havaitsevat vilpin, nostaja joutuu puhdistautumaan,
mutta kello kay.

KILPAILUKELLO

Nostosuorituksiin liittyvan ajankaytén seuraamista varten toimitsijapoydalla tulisi olla riittdvan
kokoisella kellotaululla varustettu kilpailukello missa painikkeet kdynnistys, pysaytys ja nollaus.



KILPAILUVALINEET

Kilpailussa kaytetdan levytankoja, joiden valmistajat pitéda olla liton hyvaksymia. Miesten tanko
halk.28mm ja paino 20kg, varimerkinta sininen, naisten tanko halk.25mm ja paino 15kg, varimerkinta
keltainen, lukot 2x2,5kg, levyt: 25kg punainen, 20kg sininen, 15kg keltainen, 10kg vihred, 5kg
valkoinen, 2,5kg punainen, 2kg sininen, 1,5kg keltainen, 1 kg vihred, 0,5kg valkoinen. Alle 10kg levyt
voivat olla metallisia. Levyt lukitaan tankoon aina lukoilla (jos magneettilukot, yksi pieni levy voidaan
laittaa lukkojen ulkopuolelle, 2,5kg ja suuremmat aina lukkojen sisapuolelle). Levytangon pienin
kuormitus: miehet 26kg, naiset 21kg.

NOSTAJAN ASU JA MUUT VARUSTEET

Kilpailuasun tulee olla puhdas, ihonmy®étédinen, kaulukseton ja sen tulee peittaa kilpailijan keskivartalo,
mutta ei polvia eika kyynarpaita(malli). Kilpailuasu voi olla yksiosainen tai kaksiosainen, mutta
kaksiosaisuus tarkoittaa sita, etta keskivartalon peittavan asun(trikoon) alla voidaan kayttaa T-paitaa
ja alla/paalla ns. pyorailyshortseja. T-paita ja shortsit eivat tayta asuvaatimusta. Kilpailija saa kayttaa
sukkia. Kilpailijan tulee kayttaa lajiin soveltuvia jalkineita(painonnostokengat/malli). Kilpailijan
kayttdman vyon maksimi leveys 120mm (malli). Vyo6ta ei saa kayttaa kilpailuasun alla. Siteet ja teipit:
ranteissa, polvissa, kimmenissa, sormissa ja peukaloissa saa kayttaa siteita, teippeja tai laastareita.
Siteet voivat olla sideharsoa, ideaalisidetta tai nahkaa. Polvissa saa kayttaa myos yksiosaisia elastisia
polven suojia, jotka eivat rajoita polvien vapaata liikkuvuutta, eika niissa ole vahvikkeita(malli).
Sormenpaita ei saa peittaa. Ns. pyorailyhanskojen kaytto on sallittu ja ne saavat peittaa sormien
tyvinivelet, mutta eivat saa peittdad sormien paita. Kyynarpaissa ei saa kayttaa siteita eika
kinesioteippeja. Kilpailijoille voi kilpailutilanteissa syntya vammoja, jotka vuotavat verta, mutta eivat
edellytd terveyskeskuskayntia. Tuomarit huomauttavat asiasta ja pyytavat huoltajaa peittamaan
vamman esim. sidelaastarilla ja levynvaihtajia puhdistamaan lavan ja kilpailuvalineet mahdollisesta
veresta. Puhdistuksen jalkeen kilpailu voi jatkua.

PAINOLUOKAT
Miehet: 55kg, 61kg, 67kg, 73kg, 81kg, 89kg, 96kg, 102kg, 109kg, +109kg.
Naiset: 45kg, 49kg, 55kg, 59kg, 64kg, 71kg, 76kg, 81kg, 87kg, +87kg.

Pojat (17v):  49kg, 55kg, 61kg, 67kg, 73kg, 81kg, 89kg, 96kg, 102kg, +102Kg.
Tytoét (17v):  40kg, 45kg, 49kg, 55kg, 59kg, 64kg, 71kg, 76kg, 81kg, +81kg.

KILPAILUNOSTOT

Painonnostossa on kaytdssa kaksi (IWF) nostomuotoa, ensiksi tempaus ja sen jalkeen tyonto.
Molemmat nostomuodot suoritetaan kaksin kasin. Molemmissa nostomuodoissa on vain kolme
yritystd. Kun tanko on ohittanut nostajan polvet, niin nostoyritys katsotaan alkaneeksi.
Tempaus/Tyontd /demot levytangolla. Huom! tydnt6 on kaksiosainen nostomuoto, missa paino
nostetaan ensiksi rinnalle, jolloin kilpailija voi korjata tangon asentoa, muuttaa oteleveytta ja asettua
rinnallevedon loppuasentoon ja sitten aloittaa ylostyonto.

VIRHESUORITUKSET: veto riipuksista, jokin muu ruumiinosa kuin jalkapohjat koskettavat lavaa,
noston lopussa eriaikainen tai epataydellinen kasivarsien ojennus, noston paattyminen
punnerrukseen, kasivarsien pumppausliike ennen noston loppuasentoa, tempauksessa tangon
pysahtyminen kesken nostoliikkeen, nostaja ottaa tukea lavan ulkopuolelta, nostaja laskee tangon
lavalle ennen tuomareiden (2/3) alas komentoa, tangon pudottaminen (edesta tai takaa) alas
komennon jalkeen, noston loppuasennossa jalkaterien virheellinen asento, tangon laskeminen lavalle
epaonnistuu, jokainen selvasti aloitettu, mutta keskeytetty ylostyontdyritys tai tangolle pyritaan
antamaan esivauhtia (oskillointi) demot.



KILPAILUN KULKU

Toimihenkildt: kolme tuomaria, tekninen tarkastaja, sihteeri, kuuluttaja, kellon kayttaja, levynvaihtajat.
Huom! vain levynvaihtajat ja kilpailijat saavat siirtda tangon asemaa lavalla. Tankoa kuormataan
asteittain ja nostaja, joka aloittaa pienimmasta painosta, nostaa ensin. Kun tankoon on lastattu
kuulutettu paino ja kello on kaynnistetty, niin painoa ei voi enaa alentaa. Kilpailijalla on 1min. aikaa
aloittaa nosto tai han/huoltaja voi pyytaa korottamaan painoa. Korotus tulee ilmoittaa ennen kuin
kuuluttaja ilmoittaa (tai ajanottolaitteen merkkidani) 30s. Perakkaisissa nostoissa Kilpailijalla on
valmistautumisaikaa 2min. Jos tankoon on kuormattu vain automaattinen 1kg korotus (tai sama paino
epaonnistuneen suorituksen jalkeen) ja nostovuoro on kuulutettu, niin Kilpailijalla/huoltajalla on
30s.aikaa hyvaksya korotus allekirjoituksella tai korottaa painoa. Jos nain ei toimita kilpailija menettaa
mahdollisuutensa tehda kaksi korotusta automaattisen korotuksen liséksi ja joutuu nostamaan
automaattisen 1kg korotuksella kuormatun tangon. Korotukset muuttavat usein myés nostovuoron
(taktiikkaa) ja toimitsijoiden on oltava tarkkana. Jos joku kilpailija on toimitsijoiden epahuomion takia
jaanyt nostamatta, kilpailija saa nostovuoron ja mahdollisesti tangon kuormitusta joudutaan myos
laskemaan. Tangon kuormitus on jaollinen 1kg. Kaikilla kolmella tuomarilla on samanlaiset oikeudet
tuomita ja arvioida nostoja. Tuomareita ei velvoiteta, kommentoimaan tuomioitaan. Vain jyry voi
puuttua tuomioihin. Jos kaikki tuomiot naytetdan laikoilla, niin keskituomarin (n:o 2) on annettava
kuuluvasti "alas" komento ja nakyvasti kasimerkki, heti kun nosto on valmis. Tuomarit vahvistavat
poytakirjan allekirjoituksillaan.

KILPAILIJOIDEN PAREMMUUSJARJESTYS

1.paras tulos= suurin yhteistuloksen kilomaara, jos sama, sitten ennemmin tuloksen tehnyt voittaa.



SUOMEN PAINONNOSTOLITTO

Tekninen valiokunta

KANSALLISEN KOLMANNEN (KII) LUOKAN PAINONNOSTOTUOMARIKURSSIN KOEKYSYMYKSET.

Kokelaan nimi: Syntymaaika:
Osoite:
Ammatti: Seura:

1. Miksi ennen punnitusta suoritetaan arvonta?

2. Milloin punnitus on suoritettava?

3. Ketka suorittavat punnituksen?

4. Missa asussa kilpailijat punnitaan?

5. Mitka ovat viralliset kilpailusarjat? Naiset

Miehet

6. Kuka on vastuussa tangon kuormituksesta?

7. Kuinka kauan on aikaa noston aloittamiseen, kun nostovuoro on kuulutettu?




8. Milloin annetaan viimeinen kellon merkkiaani?

9. Saako kilpailija muuttaa ilmoitettua tangon kuormitusta?

10. Mika ero on keskituomarilla ja sivutuomarilla?

11. Milloin annetaan alas komento?

12. Mainitse kolme virhettd, milloin tempaus on hylattava:

13. Virheet, jolloin tyontd on hylattava jo rinnalleveto vaiheessa:

14. Mainitse kolme virhettd, jolloin yl6stydntd on hylattava:

15. Millaisessa asussa toimivan tuomarin on esiinnyttava?




