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PAINONNOSTOLIITTO

Liiton tarkoitus

Painonnostoliiton tarkoituksena on edistaa ja kehittdaa painonnostoa,
kahvakuulaurheilua ja toiminnallista urheilua seka toimia painonnoston,
kahvakuulaurheilun ja toiminnallisen urheilun alalla toimivien seurojen
valtakunnallisena liittona. Liiton toiminnan perustana ovat suomalaisen liikunnan ja
urheilun eettiset Reilun Pelin periaatteet ja yhdenvertaisuuden edistaminen.

“Pahkinankuoressa”

Painonnostoliitto on perustettu vuonna 1934 ja siita lahtien se on toiminut
painonnoston kotimaisena kattojarjestona.

Vuodesta 2008 Kahvakuulaurheilu on kuulunut Painonnostoliiton lajivalikoimaan.
Tavoitteena on myds, etta toiminnallinen urheilu kuuluu Painonnostoliiton
lajivalikoimaan vuodesta 2020 eteenpain. Liiton toimikenttadan kuuluu myds
kansalaisten fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin edistaminen.



SUOMEN PAINONNOSTOLIITON STRATEGIA

Suomalaisen painonnoston strategia (pdf)

Suomalaisen painonnoston strategia rakentuu liiton toiminnan kannalta kolmen
keskeisimman kohderyhman mukaan. Strategia linjautuu kolmen kohderyhman
kautta poluiksi, joilla kullakin on omat painopisteensa ja tulevaisuuden tavoitteet.
Polut ovat toisiaan poikkileikkaavia ja tukevia.
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https://painonnosto.fi/wp-content/uploads/2018/09/suomalaisen-painonnoston-strategia-2018.pdf

ORGANISAATIO JA VASTUUT

SPNL organisaatio 2020

SPNL liittokokous
jasenseurat

SPNL toimisto
toiminnanjohtaja
muut toimihenkilot

SPNL johtokunta
puheenjohtaja
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Harrasteliikunnan Seuratoiminnan SEm asiantuntijaryhma asiantuntijaryhma

asiantuntijaryhma asiantuntijaryhma paavalmentaja kilpailuvastaava valmentajat
kutsutut jasenet kutsutut jasene vastuuvalmentajat tuomarikouluttajat tuomarikouluttajat

littokouluttujat ja -ohjaajat
kutsutut jésenet kutsutut jasenet kutsutut jasenet

Masters-toimikunta
kutsutut jasenet

Vuoden 2020 organisaatio vahvistetaan ja vastuuhenkil6t valitaan syysliittokokouksen 2019
valitseman liittojohtokunnan ensimmaisessa varsinaisessa kokouksessa. Vuoden 2020
aikana voidaan my0s perustaa toiminnallisen urheilun asiantuntijaryhma, mikali uusi laji
osoittaa aktiivisuutensa ja mikali asiantuntijaryhman perustamiselle on tarve, halu ja
perusteet.

Liittokokous
Liiton ylinta paatosvaltaa kayttaa liittokokous, jossa kasitellddn SPNL toimintasaantéjen §
12-14 mukaiset asiat. Liittokokouksissa aanivalta on liiton jasenseuroilla toimintasadantéjen
§ 15 mukaisesti.
Kevatkokous jarjestetaan huhtikuussa ja syyskokous marras-joulukuussa. Tilanteen niin
vaatiessa voidaan jarjestda myos ylimaaraisia liittokokouksia toimintasdaantdjen § 11
mukaisesti.

Liittojohtokunta

Liittokokouksen nimittama liittojohtokunta toimii liiton toimeenpanevana elimena hoitaen
liiton asiat lakien, liittokokouksen paatosten ja liiton toimintasddantdjen 20 § ja 22 §



mukaisesti. Johtokuntaan kuuluu vuonna 2020 puheenjohtajan lisaksi kuusi varsinaista
jasenta ja kaksi varajasenta.

Asiantuntijaryhmat ja toimikunnat

Liittojohtokunnan nimittdmat asiantuntijaryhmat vastaavat oman toimialueensa
koordinoinnista ja kehittamisesta seka asioiden valmistelusta johtokunnalle seka
johtokunnan ja sen puheenjohtajan niille antamista tehtavista yhteistyossa liiton
toimihenkildiden kanssa. Ryhmien puheenjohtajat vastaavat ryhmien kokoontumisesta,
toiminnasta, raportoinnista ja asioiden esittelysta johtokunnalle.

Johtokunta tekee syysliittokokouksen 2019 jalkeen ensimmaisessa kokouksessaan
paatoksen vuoden 2020 asiantuntijaryhmista, vahvistaa niille ohjesaannét ja valitsee
kuhunkin niista puheenjohtajan seka 4-5 muuta jasenta, joista korkeintaan yksi voi olla
johtokunnan jasen. Ryhmien kokoonpanossa tulee huomioida molempien sukupuolten
edustus. Vuonna 2020 asiantuntijaryhmiin voidaan valita my6s kaksi varajasenta, joilla on
danioikeus asiantuntijaryhman kokouksissa ja varsinaisen jasenen puuttuessa myos
aanestysoikeus. Vuonna 2020 nimetdan viisi (5) asiantuntijaryhmaa seuraavasti:

Harrasteliikunnan asiantuntijaryhma (HA): harrastetoiminnan seka terveysliikunnan
edistdminen, uusien innovaatioiden tuotteistaminen, tapahtumajarjestelyt.

Seuratoiminnan asiantuntijaryhma (STA): seuratoiminnan kehittdminen ja koordinointi,
seurapalveluiden kehittaminen, kumppanuuksien luominen.

Valmennuksen ja koulutuksen asiantuntijaryhma (VA): valmennustoiminta, seura-, piiri- ja
aluetoiminta, kilpa- ja huippu-urheilu seka koulutussuunnittelu ja toteutus,
voimailupalvelut.

Kilpailutoiminnan asiantuntijaryhma (KTA): saantdasiat, kansallisen kilpailutoiminnan
valvonta ja kehittdminen, tuomaritoiminta ja -koulutus, huomionosoitukset.

Kahvakuulaurheilun asiantuntijaryhma (KKA): kahvakuulaurheilu - myo6s johtokunnan
toimivaltaan kuuluvat asiat pois lukien ryhman kokoonpano, budjetti ja jasenyydet eri
yhteisoissa.

Asiantuntijaryhmien lisdksi vuodelle 2020 nimetdan Masters- toimikunta, joka vastaa
Masters-toiminnasta yhteistydssa liiton toimihenkildiden kanssa.

YIld mainittujen asiantuntijaryhmien lisdksi vuoden 2020 aikana voidaan perustaa
toiminnallisen urheilun asiantuntijaryhma, mikali uuden lajin aktiivisuus, seuramaara seka
toiminnan laajuus niin vaativat. Pdatdksen uuden asiantuntijaryhman perustamisesta tekee
liittojohtokunta.



Puheenjohtaja

Syyskokouksen valitsema Painonnostoliiton puheenjohtaja johtaa liiton toimintaa yhdessa
kuusijasenisen johtokunnan kanssa. Puheenjohtaja toimii liiton toimi- ja vastuuhenkildiden
esimiehena sisadltden normaalit lakisdateiset esimiesvastuut.

Toimihenkilot

Toiminnanjohtaja vastaa liiton operatiivisesta toiminnasta ja ratkaisee asiat, jotka eivat
kuulu saantojen mukaan jonkun liiton toimielimen tai puheenjohtajan ratkaisuvaltaan.
Keskeisia tehtavakokonaisuuksia ovat mm. SPNL toiminnan koordinointi, hallinto ja talous
seka markkinointi ja viestinta.

Vuonna 2020 liitossa tydskentelee kolme kokoaikaista toimihenkil63; toiminnanjohtaja,
harraste- ja seuratoiminnan asiantuntija seka valmennuksen ja koulutuksen asiantuntija.
Lisaksi liitossa tyoskentelee nuorten 20- ja 23-vuotiaiden EM-kisojen 2020 paasihteeri, joka
vastaa kisojen onnistuneesta toteutuksesta yhdessa vahvan yhteison kanssa.

Vuoden 2020 tavoitteena on myos selvittda nuorten olympiavalmentajan (NOVI)
palkkausta yhteistydssa jonkun suomalaisen valmennuskeskuksen kanssa.

Muut vastuuhenkilot

Paavalmentaja (OTO) vastaa kilpa- ja huippu-urheilusta seka siihen liittyvasta kilpailu- ja
leiritoiminnasta. Paavalmentajan apuna toimivat erikseen nimettavat liittovalmentajat.

Erikseen nimettavat liittokouluttajat ja -ohjaajat vastaavat painonnosto- ja
kahvakuulaurheilun kdytannon koulutustoiminnasta palkatun toimihenkilon ohjauksessa.
Seurapalveluiden ja seurakdyntien osalta tehddan yhteistyota seuratoiminnan
asiantuntijaryhman kanssa.

Toiminnanjohtajan koordinoimana tiedottamisesta vastaavat omalta osaltaan Tempaus-
lehden paatoimittaja, tiedottaja seka viestintdvastaava.

Kilpailutoiminnan asiantuntijaryhman ja toiminnanjohtajan koordinoimana toimii
kilpailuvastaava. Valmennuksen ja koulutuksen asiantuntija toimii ADT-vastaavana.
Kansallisen tason tuomarikoulutuksesta vastaavat erikseen nimettavat alueelliset
tuomarikouluttajat.

Kahvakuulaurheiluun liittyvaa kilpailutoimintaa koordinoi kaikilta osin kahvakuulaurheilun
asiantuntijaryhma.

Toiminnalliseen urheiluun liittyvaa kilpailutoimintaa koordinoi kaikilta osin vuoden 2020
aikana mahdollisesti perustettava toiminnallisen urheilun asiantuntijaryhma.



Toiminnan ja talouden ohjaus

Liiton toimintaa ja taloutta ohjataan kulloinkin voimassa olevan normiston seka
kaytettdvissa olevien resurssien ja informaation avulla.

SPNL keskeisimmat toimintaa ohjaavat saannot ovat:

Liiton toimintasadannot (1.12.2019)

Painonnoston kilpailutoiminnan sdaannot 2019 (24.11.2018)
Kahvakuulaurheilun kilpailutoiminnan saannét (10.3.2017)
Kurinpitosaannot (5.12.2015)

Yhdenvertaisuussuunnitelma (26.11.2016)
Antidopingohjelma (5.12.2015)

Kulloinkin voimassa oleva sdanndstd: https://painonnosto.fi/liitto/liiton-saannosto/

Toiminnan ja talouden toteutumista seurataan tunnuslukujen ja mittareiden seka
talousraporttien avulla.

Toimintakilpailu
Toimintakilpailulla aktivoidaan seuratoimintaa ja ohjataan sitd OKM vahvistamien
arviointikriteerien suunnassa. Toimintakilpailussa on huomioitu lajispesifiset toiminnot
liitton valitsemin painotuksin.
Toimintakilpailu uudistuu uusien lisenssien myo6ta vuonna 2020.

Toimintakilpailu lomake:

https://painonnosto.fi/wp-content/uploads/2019/10/toimintakilpailulomake.xIsx

URHEILIJAN POLKU

Painopisteita vastaavat tavoitteet

Polun vaiheet ja nivelkohdat jasennetdaan saumattomaksi kokonaisuudeksi, jossa kaikki
toimenpiteet pohjautuvat urheilijan tarpeisiin — “urheilijalaht6isyys”

Vuonna 2016 kdynnistettya peruskouluikaisille suunnattua toimintaa tehostetaan
entisestdan. Suomalaista Juniori Cup -mallia vieddan myos kansainvaliseen toimintaan.
Vuonna 2017 aloitettua yldkoululeiritysta jatketaan Rovaniemelld ja Vierumaella.

Valmennuslinja perustetaan kokonaisvaltaiseen valmennukseen, joka huomioi nostajan
yksil6llisen kehittymisen ja kasvun taysipainoisesti eri osa-alueilla — ”valmentajalahtdisyys’

4

Arkivalmentautumisen laatua tuetaan paikallisin asiantuntijaverkostoin —


https://painonnosto.fi/liitto/liiton-saannosto/
https://painonnosto.fi/wp-content/uploads/2019/10/toimintakilpailulomake.xlsx

"toimintaympariston vaatimusten huomioiminen”
Kansainvalinen vaatimustaso tunnistetaan yhteisesti eri toimijoiden kesken ja tietoa

sovelletaan lajin huippuvalmennukseen seka urheilijan polun ja sen toimintaympariston
kehittamiseen — "lajin kehittyminen”

Toimenpiteet
Jatketaan vuonna 2018 perustetun valmentajayhteison sdaannoéllisia tapaamisia.
Toteutetaan urheilijan ravinto- ja palautuminen -koulutus.
Jarjestetaan urheilijoille suunnattuja piirileireja.

Tunnistetaan liitto- ja maajoukkueurheilijoiden muuttuvat tarpeet ja aloitetaan
valmentajien osaamisohjelman luominen.

Aloitetaan valmennuksen laatuohjelman luominen.
Osallistutaan Valmentaa kuin nainen —hankkeeseen.
Otetaan kayttoon valmentajajasenyys Painonnostoliiton toiminnassa olevien valmentajien
tavoittamiseksi.
Tuloskortti
Alustava tuloskortti on toimintasuunnitelman liitteend, tarkemmat tavoitteet

vuodelle 2020 maaritellaan syysliittokokouksen 2019 jalkeen jarjestyvan johtokunnan
toimesta.



SEURATOIMIJAN POLKU

Painopisteita vastaavat tavoitteet

Seuratoimintaa kehitetdan ymmartden seurojen tarpeet ja liiton tarjonta — ”jasenseurojen
huomioiminen”

Seuroja tuetaan niiden osaamisen kehittamisessa ja toiminnan tuotteistamisessa
kohderyhmien ja kumppanien kannalta houkuttelevaan muotoon — ”palvelujen

kehittdminen”

Hyvin toimiva seuratoiminta luo vahvaa yhteenkuuluvuuden tunnetta koko
painonnostoyhteisdssa — ”yhteinen vahva brandi”

Toimenpiteet
Kehitetaan liiton viestintaa seuratoimintaan liittyvissa asioissa.
Jarjestetdan alueelliset seurapaivat viisi kertaa kalenteri vuoden aikana.
Jatketaan punttikoulutoiminnan tuotteistamista ja valmennussisaltdjen kehittamista.
Jalkautetaan seuroihin digitaalisia toimintoja (Suomisport ja Maksuturva).
Jarjestetdan seuroille webinaari -koulutuksia seuratoiminnan kehittamiseksi.

Jalkautetaan Tahtiseura-ohjelmaa jasenseuroihin.

Tuloskortti

Alustava tuloskortti on toimintasuunnitelman liitteena, tarkemmat tavoitteet vuodelle
2020 maaritellaan syysliittokokouksen 2019 jalkeen jarjestyvan johtokunnan toimesta.



HARRASTAJAN POLKU

Painopisteita vastaavat tavoitteet

Seurojen ja niiden kumppanien toteuttama voimailun palvelukokonaisuus tuotteistetaan
asiakkaiden tarpeita ja odotuksia vastaavaksi — “asiakaslahtoisyys”

Voimailun suosion yllapitamisessa ja edistamisessa hydodynnetdan uusia palvelu- ja
liilkuntainnovaatioita — “markkinoiden ja eri kohderyhmien huomioiminen”

Harrastajien ja liikkujien maaran lisdamiseksi seuroja tuetaan strategisten kumppanuuksien

luomisessa eri lajien ja paikallisten toimijoiden kanssa — "kumppanuuksien luominen ja
vahvistaminen”

Toimenpiteet
Jarjestetdan uutena toimintana Masters Cup, jolla vastaamme harrastajien tarpeisiin
tarjoamalla “rautaisen voimailuharrastuksen” ja kilpailumahdollisuuden. Tapahtumalla

tuetaan samalla nuorisotoimintaa.

Organisoidaan leireja, joilla kehitetaan harrastajien ja Masters — kilpailijoiden
nostotekniikkaa ja edistetdan muuta kokonaisvaltaista hyvinvointia.

Aloitetaan yhteisty6 soveltavan liikunnan ja urheilun kanssa. Tavoitteena liikunnallisen
elamantavan kehittaminen.

Kehitetaan lapsille ja nuorille liikunta- ja urheilupalveluita digitaalisten alustojen avulla.

Tuloskortti

Alustava tuloskortti on toimintasuunnitelman liitteend, tarkemmat tavoitteet vuodelle
2020 maaritellaan syysliittokokouksen 2019 jalkeen jarjestyvan johtokunnan toimesta.



KANSAINVALINEN TOIMINTA

Suomen Painonnostoliitolla (SPNL) on aina tavoitteena olla aktiivisesti ja aloitteellisesti
mukana kansainvalisessa toiminnassa.

Kansainvalisen Painonnostoliiton (IWF) hallituksen jasenena toimii vuoteen 2020 asti
Karoliina Lundahl, joka kuuluu my&s Euroopan Painonnostoliiton urheilijakomissioon ja
toimii Pohjoismaisen Painonnostoliiton (NTF) puheenjohtajana kaudella 2020-2021.
SPNL:n kunniapuheenjohtaja Esa Lomma toimii NTF:n tilin- ja toiminnantarkastajana.
SPNL:n puheenjohtaja toimii NTF:n saanndstén mukaisesti NTF:n hallituksen jasenena.

ANTIDOPINGTOIMINTA

Painonnostoliiton antidopingohjelma I6ytyy liiton internetsivuilta osoitteesta
https://painonnosto.fi/kilpailu/antidopingtoiminta/.

Painonnostovalmennuksessa korostetaan lajin monipuolisuutta ja urheilun puhtautta.
Samoin korostetaan lajin vaikutusta henkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin ja sita kautta
urheilijan tasapainoiseen kehitykseen.

Antidopingty6n ohjenuorana on vuonna 2015 vahvistettu antidopingohjelma, jonka
tavoitteena on taata suomalaisen painonnoston, kahvakuulaurheilun ja toiminnallisen
urheilun puhdas tulevaisuus. Painopiste on kaikille toiminnan tasoille suunnatuissa
ennaltaehkaisevissa toimenpiteissa: kasvatus, koulutus ja viestinta.

Antidopingkoulutusta jarjestetaan kaikilla koulutustasoilla alkaen valtakunnallisista
punttikoululeireistd, ohjaajakoulutuksista eritasoisiin (I-11) valmentajakoulutuksiin seka
nimettyjen valmennusryhmien leireihin ja seminaareihin. Erityisesti nuoria urheilijoita
Iahelld olevat valmentajat ja tukihenkilot osallistetaan antidopingkoulutukseen.

Painonnoston, kahvakuulaurheilun ja toiminnallisen urheilun urheilijat noudattavat
sdannostoa urheilijoiden antidopingsopimuksella, johon kaikki kansalliseen
kilpailutoimintaan osallistuvat sitoutuvat lunastaessaan kilpailulisenssin. Sopimus on
voimassa, kunnes urheilija sen erikseen irtisanoo. Sopimus sisaltad myos urheilijan
henkilokohtaisen taloudellisen vastuun mahdollisten rikkomusten osalta.

Vuodesta 2011 alkaen lajin MM- ja EM-kilpailuihin osallistuvat painonnostajat ovat
rekisteroityind WADA:n ylldpitdmaan ADAMS-jarjestelmaan, johon urheilijat ilmoittavat
olinpaikkatietonsa sdannollisesti.

My®ds IRTP- ja RTP-listojen ulkopuoliset urheilijat antavat olinpaikkatietonsa ADAMS—
jarjestelman kautta, mikali he osallistuvat mihin tahansa IWF:n kalenterikilpailuun. Tiedot
annetaan vahintaan kaksi kuukautta ennen kilpailua ja sen aikana. Olinpaikkatietojen
antaminen on urheilijan vastuulla.


https://painonnosto.fi/kilpailu/antidopingtoiminta/

ADAMS-olinpaikkatietojarjestelmaan liittyvaa viestintaa kehitetdaan yhteistyossa liiton
toimihenkildiden, urheilijoiden ja valmentajien kanssa seka tarvittaessa myos SUEK:n
asiantuntijoiden avustuksella. Tavoitteena on kehittaa infopaketti niin urheilijoille kuin
valmentajille ja kehittaa niin sisdista kuin ulkoista viestintaa.

Liiton toimintaan kuuluvat valmentajat noudattavat sdanndst6a urheilijoiden tapaan
antidopingsopimuksella, jolla heidat sitoutetaan noudattamaan sadanndstoa, edistamaan
puhdasta painonnostoa, kahvakuulaurheilua seka toiminnallista urheilua seka
noudattamaan liiton valmennuksen eettisid ja muita linjauksia. Liiton toiminnassa mukana
olevien valmentajien tulee lunastaa liiton valmentajajasenyys, jonka myo6ta he sitoutuvat
antidopingsaannostdon ja antidopingtoiminnan edistamiseen seka liiton saantoéihin ja
toimintaperiaatteisiin.

Liiton henkilokunnan tydsopimuksissa noudatetaan urheilujarjestoja koskevaa
tyoehtosopimusta antidopingsaannostot huomioiden. Vastuuvalmentajien tapaan
henkilokunta sitoutetaan noudattamaan sadannost6a, edistamaan puhdasta painonnosto-
ja kahvakuulaurheilua seka noudattamaan liiton toiminnan eettisia ja muita linjauksia.



TALOUSTOIMINTA

Yleista

Painonnostoliiton toiminnan rahoitus perustuu valtionapuun, koulutustuottoihin, mainos-
ja myyntituottoihin, lisenssimaksuihin seka jasenseuroilta perittaviin jasen- ja
palvelumaksuihin.

Liiton talouden kaytdnnon suunnittelusta ja seurannasta vastaa toiminnanjohtaja yhdessa
puheenjohtajan ja liittojohtokunnan kanssa.

Johtokunta seuraa taloudellista tilannetta kirjanpidon raporttien perusteella maaraajoin.
Talousseurannassa tuloslaskelmaa verrataan edellisen vuoden vastaavaan jaksoon ja
lisdksi hyodynnetdan toimialakohtaisia raportteja.

Toiminta- ja hankeavustuksista OKM:n jakama valtionapu on Painonnostoliitolle
ratkaiseva talouden ja toiminnan kannalta.

Huippu-urheiluun liittyva Olympiakomitean valmennustuki on haettavissa vuosittain kuin
my6s muiden toimialojen hankeavustukset. Hankkeisiin haetaan avustusta, jos kriteerit
ovat Painonnostoliiton strategian kanssa linjassa.

Toimintamaararaha

Vuoden 2020 valtionavun suuruus selvida alkuvuodesta 2020. Budjetti on tehty olettaen,
ettd valtionavustuksena saadaan 230 000 euroa.

Koko toiminta perustuu puolelta osin valtiolta tulevaan tulosperusteiseen
toimintamaaradrahaan. Vuoden 2020 talousarviossa budjetoidun 230 000 euron osuus on
n. 23 % liiton koko talousarviosta.

Yhdistyksen oma pddoma oli vuoden 2018 tilinpdaatoksen mukaan 83 871,66 euroa.
Painonnostoliiton vuoden 2020 talousarvio on laadittu tulojen ja menojen suhteen
tasapainoiseksi.



