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SUOMEN PAINONNOSTOLIITON STRATEGIA
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MISSIO VISIO

Nostat joka paiva. Yhdessé kohti
Nosta oikein. kansainvalista
huippua
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SEURATOIMIJAN HARRASTAJAN URHEILUJAN
POLKU POLKU POLKU
PAINOPISTE: PAINOPISTE: PAINOPISTE:
vahvistamme lisddmme varmistamme huippu-
seurojen harrastajamaaria urheilulle ammattimaisen
menestysta voimaosaamista valmentautumisen
osaamista jakamalla ja edellytykset
uudistamalla kehittamalla

ARVOT

Rohkeasti
Tavoitteellisesti
Vastuullisesti
Avoimesti
Yhdenvertaisesti

NOSTAMME KV. HUIPULLE

LIITTO: PUHTAAN VOIMAILUN JOHTAVA ASIANTUNTIJA
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TARJOAMME RAUTAISEN
VOIMAILUHARRASTUKSEN

LUOMME VAHVOJA YHTEISOGJA
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Urheilijan polku

Polun vaiheet ja nivelkohdat jasennetddn saumattomaksi kokonaisuudeksi, jossa
kaikki toimenpiteet pohjautuvat urheilijan tarpeisiin —”urheilijalahtéisyys”

Valmennuslinja perustetaan kokonaisvaltaiseen valmennukseen, joka huomioi nosta-
jan yksilollisen kehittymisen ja kasvun tdysipainoisesti eri osa-alueilla — ”valmentaja-
[ahtoisyys”

Arkivalmentautumisen laatua tuetaan paikallisiin asiantuntijaverkostoin — "toimin-
taympariston vaatimusten huomioiminen”

Kansainvdlinen vaatimustaso tunnistetaan yhteisesti eri toimijoiden kesken ja tietoa
sovelletaan lajin huippuvalmennukseen, seka urheilijan polun ja sen toimintaymparis-
ton kehittamiseen — ”lajin kehittyminen”

Harrastajan polku

Seurojen ja niiden kumppanien toteuttama voimailun palvelukokonaisuus tuotteiste-
taan asiakkaiden tarpeita ja odotuksia vastaavaksi- "asiakaslahtoisyys”

Voimailun suosion yllapitamisessa ja edistamisessa hyddynnetaan uusia palvelu- ja lii-
kuntainnovaatioita — “markkinoiden ja eri kohderyhmien huomioiminen”

Harrastajien ja liikkujien maaran lisdamiseksi seuroja tuetaan strategisten kumppa-
nuuksien luomisessa eri lajien ja paikallisten toimijoiden kanssa —"Kumppanuuksien
luominen ja vahvistaminen”

Seuratoimijan polku

Seuratoimintaa kehitetdan ymmartaen seurojen tarpeet ja liiton tarjonta —"jasenseu-
rojen huomioiminen”

Seuroja tuetaan niiden osaamisen kehittdmisessa ja toiminnan tuotteistamisessa koh-
deryhmien seka kumppanien kannalta houkuttelevaan muotoon —”palveluiden kehit-
tdminen”

Hyvin toimiva seuratoiminta luo vahvaa yhteenkuuluvuuden tunnetta koko painon-
nostoyhteisdssa — “yhteinen vahva brandi”
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TOIMINTA-AJATUS JA TEHTAVA

Painonnostoliiton tarkoituksena on edistaa ja kehittda painonnostoa, kahvakuu-
laurheilua ja toiminnallista urheilua seka toimia naiden urheilulajien parissa toimivien
seurojen valtakunnallisena liittona. Liiton toiminnan perustana ovat suomalaisen lii-
kunnan ja urheilun eettiset Reilun Pelin periaatteet ja yhdenvertaisuuden edistami-
nen. Painonnostoliitto on perustettu vuonna 1934 ja siita lahtien se on toiminut lajin
kotimaisena kattojarjestond. Vuonna 2024 Suomen Painonnostoliitto juhlii 90-vuoden
taivaltaan suomalaisen urheilun parissa.

Kahvakuulaurheilu on kuulunut Painonnostoliiton lajivalikoimaan vuodesta 2008 ja
toiminnallinen urheilu vuodesta 2020. Liiton toimikenttdaan kuuluu myos kansalaisten
fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin edistaminen.

ORGANISAATIO JA VASTUUT

SPNL
liittokokous
jasenseurat

SPNL Hyvan hallinnon
puheenjohtaja toimielin
—

toimisto
1

Myynnin ja

Tmmlnnallmen Masters- i ja
Kilpatoiminnan Kahvakuulaurheilu toimikunta markkinoinnin
asiantuntijaryhmd asiantuntijaryhma
ilpailuvastaava valmentajat I— Kutsutut jasenet kulsulullasenet | tf,‘.‘ﬁ.‘:.i‘;;’fjﬁe"fa‘t

tuomarikouluttajat s

t marikouluttajat] henkilot

kutsutut jasenet

Harrastelilkunnan Seuratoiminnan Valmennuksenja
asiantuntijaryhma asiantuntijaryhma koulutuksen
asiantuntijaryhma

I- kutsutut jasenet I. kutsutut jésenet padvalmentaja,
vastuuvalmentajat,

littokouluttujat ja -

L kutsutut jasenet
ohjaajat, kutsutut
jasenet

Vuoden 2024 organisaatio vahvistetaan ja vastuuhenkilot valitaan syysliittokokouksen
2023 valitseman liittojohtokunnan ensimmaisessa varsinaisessa kokouksessa.

Liittokokous

Liiton ylinta paatdsvaltaa kayttaa liittokokous, jossa kasitelldaan SPNL toimintasaanto-
jen § 12—-15 mukaiset asiat. Liittokokouksissa ddnivalta on liiton jasenseuroilla toimin-
tasdantojen § 16 mukaisesti.

Kevatkokous jarjestetdaan helmi-huhtikuussa ja syyskokous marras-joulukuussa. Tilan-
teen niin vaatiessa voidaan jarjestdaa myds ylimaaraisia liittokokouksia toimintasdan-
tojen § 12 mukaisesti.

@ Suomen Painonnostoliitto @ Valimotie 10 00380 Helsinki @ toimisto@painonnosto.fi @



Liittojohtokunta

Liittokokouksen nimittama liittojohtokunta toimii liiton toimeenpanevana elimena
hoitaen liiton asiat lakien, liittokokouksen paatosten ja liiton toimintasdantojen 20 §
ja 22 § mukaisesti. Johtokuntaan kuuluu vuonna 2024 puheenjohtajan lisaksi kuusi var-
sinaista jasenta, yksi urheilijajasen ja kaksi varajasenta.

Puheenjohtaja

Syyskokouksen valitsema Painonnostoliiton puheenjohtaja johtaa liiton toimintaa yh-
dessa kahdeksanjasenisen johtokunnan kanssa. Puheenjohtaja toimii liiton toimi- ja
vastuuhenkildiden esimiehena sisdltaen normaalit lakisdaateiset esimiesvastuut.

Toimihenkilot

Toiminnanjohtaja vastaa liiton operatiivisesta toiminnasta ja ratkaisee asiat, jotka ei-
vat kuulu saantojen mukaan jonkun liiton toimielimen tai puheenjohtajan ratkaisuval-
taan.

Vuonna 2024 liitossa tyoskentelee kaksi kokoaikaista toimihenkil6ad; toiminnanjohtaja
ja nuoriso- ja koulutuspaallikké.

Muut vastuuhenkilot

Padvalmentaja (OTO) vastaa kilpa- ja huippu-urheilusta seka siihen liittyvasta kilpailu-
ja leiritoiminnasta. Pdavalmentajan apuna toimivat erikseen nimettavat liittovalmen-
tajat.

Erikseen nimettavat liittokouluttajat ja -ohjaajat vastaavat painonnoston, toiminnalli-
sen urheilun ja kahvakuulaurheilun kdytdannén koulutustoiminnasta palkatun toimi-
henkilon ohjauksessa. Seurapalveluiden ja seurakdyntien osalta tehdaan yhteistyota
harrasteliikunnan ja seuratoiminnan asiantuntijaryhman kanssa.

Toiminnanjohtajan koordinoimana tiedottamisesta vastaavat omalta osaltaan Tem-
paus-lehden paatoimittaja, tiedottaja seka viestintavastaava.

Kilpailutoiminnan asiantuntijaryhman ja SPNL toimiston kanssa yhdessa toimii kilpai-
luvastaava. Liiton toiminnanjohtaja toimii ADT-vastaavana. Kansallisen tason tuomari-
koulutuksesta vastaavat erikseen nimettavat alueelliset tuomarikouluttajat.

Kahvakuulaurheiluun liittyvaa kilpailutoimintaa koordinoi kaikilta osin kahvakuu-
laurheilun lajijaos.

Toiminnalliseen urheiluun liittyvaa kilpailutoimintaa koordinoi kaikilta osin toiminnal-
lisen urheilun lajijaos.
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Asiantuntijaryhmat ja toimikunnat

Liittojohtokunnan nimittamat asiantuntijaryhmat vastaavat oman toimialueensa koor-
dinoinnista ja kehittdvat painonnostoa yhteisty6ssda muiden asiantuntijaryhmien, lii-
ton toimihenkildiden ja johtokunnan kanssa. Ryhmien puheenjohtajat vastaavat ryh-
mien kokoontumisesta, toiminnasta, raportoinnista ja asioiden esittelysta johtokun-
nalle.

Johtokunta tekee syysliittokokouksen jalkeen ensimmaisessa kokouksessaan paatok-
sen vuoden 2024 asiantuntijaryhmista, vahvistaa niille ohjesdaannoét ja valitsee kuhun-
kin niistd puheenjohtajan seka 4-5 muuta jasentd, joista korkeintaan yksi voi olla joh-
tokunnan jasen. Ryhmien kokoonpanossa tulee huomioida molempien sukupuolten ja
urheilijoiden edustus. Asiantuntijaryhmiin voidaan valita myds kaksi varajasenta, joilla
on aanioikeus asiantuntijaryhman kokouksissa ja varsinaisen jasenen puuttuessa myds
danestysoikeus. Vuonna 2024 pyritaan jatkamaan asiantuntijaryhmien toiminnan ke-
hittamista kentalta saadun palautteen perusteella.

Hyvan hallinnon toimielin

Toimielimen tavoitteena on parantaa liitto-organisaation lapindkyvyytta, hyvaa hallintotapaa
seka jalkauttaa Reilun kilpailun ohjesaantgja liitto-organisaation toimintaan.

Johtoryhma

Johtoryhma toimii tiiviissa yhteisty6ssa toiminnanjohtajan kanssa avustaen johtokun-
nan kokouksissa kasiteltavien asioiden valmistelussa.

Sdantomuutostoimikunta

Saantomuutostoimikunnan tehtdavana on avustaa seuroja liittokokouksiin tehtaviin
esityksiin liittyen, seka valmistella kokouksien henkilévaaleja. Ja edistda liiton jarjes-
tollista toimintaa.

Harrastelilkunnan ja seuratoiminnan asiantuntijaryhma

Harraste- ja seuratoiminnan seka terveysliikunnan edistaminen, uusien innovaatioiden
tuotteistaminen, tapahtumajarjestelyt. Seuratoiminnan kehittaminen ja koordinointi,
seka seurapalveluiden kehittdminen, kumppanuuksien luominen.

Valmennuksen ja koulutuksen asiantuntijaryhma

Valmennustoiminta, seura- ja piiritoiminta, kilpa- ja huippu-urheilu seka koulutus-
suunnittelu ja toteutus, voimailupalvelut.
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Kilpailutoiminnan asiantuntijaryhma

Saantoasiat, kansallisen kilpailutoiminnan valvonta ja kehittaminen, tuomaritoiminta
ja -koulutus, huomionosoitukset.

Masters asiantuntijaryhma

Vastaa Masters-toiminnasta yhteistyossa liiton toimihenkil6iden kanssa.
Myynnin- ja markkinoinnin asiantuntijaryhma

Liiton varainhankinnan tukeminen ja kehittaminen.
Kahvakuulaurheilun lajijaos

Kahvakuulaurheilu - my6s johtokunnan toimivaltaan kuuluvat asiat pois lukien ryhman
kokoonpano, budjetti ja jasenyydet eri yhteisoissa.

Toiminnallisen urheilun lajijaos

Toiminnallisen urheilun - myds johtokunnan toimivaltaan kuuluvat asiat pois lukien
ryhman kokoonpano, budjetti ja jasenyydet eri yhteisoissa

Liiton valmennusorganisaatio

Liiton valmennustoimintaa johtaa ja kehittaa paavalmentaja, jonka alaisuudessa toi-
mivat vuoden 2024 aikana liittovalmentajat. Valmentajasopimukset tehdaan Olympia-
din ajaksi.

Valmentajat ja vastuuikaryhmat
Paavalmentaja ja yleinen sarja: Antti Everi

Liittovalmentajat: Rebin Rezazadeh 20- ja 23-vuotiaat, seka Juha Kukkonen 15- ja 17-
vuotiaat

Valmentajapoolit

Liiton valmennuspoolit kehitettiin helpottamaan kansainvalisten kilpailuiden jarjeste-
lyja ja tukemaan liiton valmentajia. Pooliin voivat hakeutua kansainvilisista kilpailuista
kiinnostuneet valmentajat ja niitd tadydennetdan vuosittain. Pooliin haetaan valmenta-
jia, seka muuta soveltuvaa osaamista omaavia vapaaehtoisia.

Maajoukkueet

Maajoukkuerajan (EM B tai MM C) nostanut urheilija kuuluu automaattisesti maajouk-
kueeseen rajan tekovuonna ja sitd seuraavana vuonna. Urheilija voidaan pudottaa
maajoukkueesta esimerkiksi tilanteessa, jossa hdn on lopettanut uransa
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kansainvalisellad tasolla, mutta toisaalta loukkaantuminen ei pudota urheilijaa maa-
joukkueesta, mikali loukkaantumista edeltdaneet naytot riittavat. Jos urheilija tekee ra-
jan kesken vuoden, kutsutaan hanet valittomasti maajoukkueeseen. Maajoukkuerajat
paattaa johtokunta.

NUORISOTOIMINTA

Painonnostoliiton toteuttama nuorten harrastustoiminta toteutuu pdaasiassa seuro-
jen jarjestamien punttikoulujen, liitton aluevalmennustoimintaan kuuluvien leirien
seka Juniori Cupin kautta. Punttikouluissa opitaan oikeaa nostotekniikkaa lahinna
keppi-, voimatanko- ja tankojumpan seka keveiden painojen kanssa harjoitellen. Ju-
niori Cupin tarkoitus on kannustaa nuoria kilpailemaan matalalla kynnyksella ja siten
tuke kasvua urheilijana. Leirityksien lisaksi pyritdan jarjestamaan erilaisia tapahtumia,
yhtena esimerkkina ylakoululeiritys.

Tavoitteet
Ylakoululeirityksen jatkaminen Varalassa Tampereella syksylla 2024.

Alueleirihuipentuman siirto Varalaan ja sen jarjestaminen tammikuun ensimmaisella
viikolla.

Nuorison kilpailuinnostuksen lisadminen, jarjestamalle nuorille enemman suunnattuja
kilpailuja.

Toimenpiteet
Juniori Cup

Tiedetdan, ettad harrastajia on lajissa paljon. Lapset ja nuoret myos aloittavat painon-
noston harrastuksensa jo huomattavasti varhaisemmassa vaiheessa, kuin aikaisem-
min. Tama nakyy mm. siing, etta liiton jarjestdmassa Punttikarnevaalit tapahtumassa
keski-ika on tippunut jo 12:n ikdvuoteen.

Juniori Cupin Kevatkisa muuttuu jasentenvaliseksi kilpailuksi jokaisen seuran itse jar-
jestettavaksi. Niiden urheilijoiden osalta, joilla on lisenssi hankittuna, tulos hyvaksy-
taan piirikunnallisena. Seuroja kannustetaan jarjestamaan enemman kilpailuja. Paino-
tus etenkin matalankynnyksen kilpailuissa, jotka voidaan ketterasti jarjestaa, vaikka
arkena ja omalla tutulla salilla harjoitusvuoron aikana.

Tarkoitus on saada kaikki seurojen nuoret osallistumaan tahan tapahtumaan. Seura
pdasee esittelemaan kilpailutoimintaansa myds muulle seuravaelle. Esimerkiksi van-
hemmille, kun kilpailu toteutetaan harjoitusten ohessa ja osallistuttaa myds aloittele-
via tuomareita tuomaritehtaviin.

a
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Juniori Cup sdadnndt muutetaan siten, etta seuroille syntyy mahdollisuus jarjestaa yksi
osakilpailu jasentenvaliseksi tapahtumaksi omalla paikkakunnallaan, joka huomioi-
daan JC-osakilpailuna

Punttileiri ja Punttikarnevaalit

Seuroja kannustetaan jarjestamaan lapsille ja nuorille suunnattuja leireja omalla alu-
eellaan ja kutsumaan saman alueen seuroja punttileiritapahtumiin. Leirit ovat avoimia
ja nakyvat liiton kalenterissa.

Punttikarnevaaleja on tarkoitus kasvattaa entisestaan ja tuoda uudistuksia koko kon-
septiin. Tapahtuma viedaan keskelle Suomea Tampereelle, jonne monella on helppo
tulla ja hydédynnetdan Urheiluopiston Varalan tarjoamia palveluita. Harjoituspaikaksi
tulee Naashalli ja yhteistyo paikallisen yleisurheiluseuran kanssa. Osallistujamaarat
ovat olleet aikaisemmin 50 tienoilla ja nyt kasvua niihin odotetaan reilusti.

a
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HARRASTE- JA KUNTOLIIKUNTA

Tavoitteet

Toimenpiteet

Painonosto lajina on erinomainen, koska sen harrastaminen kehittaa ja yllapitaa ylei-
seen toimintakykyyn vaadittavia ominaisuuksia. Lajia voi harrastaa matalalla kynnyk-
sella ilman tarvetta kilpailuun, vaikka se osaltaan onkin lajin suola. Liiton tavoitteena
on mahdollistaa mahdollisimman monelle rautainen harrastus nyt ja tulevaisuudessa.
Tata tyota jatketaan erilaisin projektein ja hankkein.

Painonnoston matalan kynnyksen harrastustoiminnan mahdollistaminen mahdollisim-
man monelle ikaryhmalle.

Lasten ja nuorten osalta rohkaistaan seuroja osallistumaan Harrastamisen Suomen-
malliin.

Autetaan seuroja jarjestamaan punttikouluja eri ikaryhmille.

Kehitetdan soveltavan painonnoston hankkeesta saatuja oppeja ja parannetaan yh-
teisty6ta muiden toimijoiden kanssa.

Rohkaistaan ja tuetaan seuroja aloittamaan Olympiakomitean Tahtiseura-ohjelma, lii-
ton kahden tahtiseura-auditoijan avulla.

a
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MASTERS

Voimaharjoittelun suosio on edelleen korkealla tydikaisten parissa, tasta osaltaan ker-
too toiminnan kasvu Masters-ikaryhman urheilijoiden parissa. Harrastajamaarat nou-
sevat tasaisesti ja kilpailuihin osallistuu kasvava joukko urheilijoita. Kilpailijoiden maa-
ran kasvamisen takia Suomen mestaruuskilpailut on jaettu kahteen osaan.

Tavoitteet
Toteuttaa uudistuneet Masters SM-kilpailutapahtumat laadukkaasti.

Tuomari- ja toimitsijatoiminnan kehittaminen niin, etta toiminta on palkitsevaa kai-
kille, seka tuomareille, toimitsijoille, etta kilpailijoille, eika rasita liikaa yksittaisia hen-
kiloita.

Masters lisenssimaaran kasvattaminen.
Koota laadukas joukkue Masters EM-kisoihin Norjaan.

Koota laadukas joukkue Masters MM-kotikisoihin Rovaniemelle, seka riittava motivoi-
tunut toimitsijaryhma.

Saada edustava Masters ryhma Rénnin Tempauksen ja Tydnnon SM-kisoihin.
Toimenpiteet

Tuomareiden ja toimitsijoiden sitoutuminen kilpailuihin varmistetaan ennalta tiedot-
tamalla tehtdavista ennakkoon.

Kilpailutoimintaan kannustaminen seuroissa.
Aktiivinen tiedottaminen Rovaniemen Masters MM-kotikisoista.
Jarjestetdan koulutuksia liittyen kansainvalisiin arvokilpailuihin ja niissa toimimiseen.

Valmistavia leireja Rovaniemen Masters MM-kotikisoihin.
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KILPA- JA HUIPPU-URHEILU

Maajoukkuetoiminta

Tavoitteet

Kilpa- ja huippu-urheilu on Suomen Painonnostoliiton ydintoimintaa. Liiton tarkoitus
on luoda mahdollisuus suomalaisille painonnostajille tavoitella kansainvalistd menes-
tysta. Suomessa padosa maajoukkueurheilijoista asuu ja harjoittelee aktiivisilla pai-
nonnostopaikkakunnilla, joissa on hyvat olosuhteet harjoitteluun. Urheilijan kannalta
merkittavaa on paasta harjoittelemaan yhdessa toisten tosissaan harjoittelevien ja it-
sedan kovatasoisempien urheilijoiden kanssa.

Paivittdinen harjoittelu on urheilija-valmentajaparin ja sen ymparille koostetun tuki-
ryhman vastuulla. Liiton puolesta seurataan maajoukkueurheilijoiden harjoittelua ja
tuetaan sita mahdollisuuksien mukaan. Vuoropuhelua kdydaan seka urheilijan etta val-
mentajan kanssa. Padosa harjoittelusta tapahtuu urheilijan kotisalilla. Harjoittelua te-
hostetaan leireilla ja pienemmilla yhteisharjoituksilla.

Laadukas ja tuloksellinen maajoukkuetoiminta.
Urheilija olympiakarsinnasta Pariisin 2024 Olympialaisiin.

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

EM-kilpailuista (yleinen), 2 mitalia.

MM-kilpailut (yleinen), 2 pistesijaa.

Toimenpiteet

Liitto tukee urheilijoita valitsemalla heidat edustustehtaviin ja tukee kilpailuihin ja lei-
reille osallistumista taloudellisesti.

Rakennetaan leiritys- ja kilpailusuunnitelma parhaalla mahdollisella tavalla tukemaan
urheilijoiden menestysta kv-kilpailuissa.

Tuetaan henkilokohtaisten ja liittovalmentajien yhteistyota.

Kansallinen kilpailutoiminta

Painonnoston kansallisessa kilpailutoiminnassa noudatetaan soveltuvin osin kulloinkin
voimassa olevia Kansainvalisen Painonnostoliiton (IWF:n) teknisia sdaantoja. Painon-
noston harrastamisen kehittdmiseksi Suomen Painonnostoliitto (SPNL) ja sen jasen-
seurat jarjestavat painonnostokilpailuja. Kilpailutoiminnassa noudatetaan Reilun Pelin
periaatetta. Painonnostokilpailut voivat olla kansainvalisia arvokilpailuja, Suomen
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mestaruuksia, kansallisia kilpailuja, piirikunnallisia ja jasentenvalisia kilpailuja tai piiri-
ja seuraotteluja. SM- ja kansallisten kilpailujen kilpailuluvat myéntaa SPNL. Piirin seu-
rat paattavat piirikunnallisesta kilpailutoiminnasta.

Kilpailutoiminnan asiantuntijaryhman jasenistosta valittava kilpailuvastaava hoitaa kil-
pailutoiminnan valvomisen. Kilpailutoiminnassa valvottavia asioita ovat muun muassa
kilpailuihin liittyvien saantdasioiden noudattaminen ja etta kilpailuvdlineet, tilat seka
jarjestelyt ovat riittavalla tasolla. Kilpailuvastaavalla on oikeus tehda ehdotuksia asian-
tuntijaryhmalle kilpailutoiminnan kehittamisesta.

Lisata seurojen jarjestamaa kilpailutoimintaa.

SM-kilpailutapahtumien kehittaminen yhdessa kaikkien toimijoiden kanssa.

Tuetaan seuroja toiminnan jarjestamisessa, ohjeistamalla ja neuvomalla.

Kasitellaan kilpailutoiminnan kehittamisehdotukset yhteistydssa asiantuntijaryhmien,
liiton toimiston ja muiden toimijoiden kesken.

Tuomaritoiminta

Painonnostossa oleellisia toimijoita ovat tuomarit, jotka kilpailuissa paattavat onko ur-
heilijan suoritus hyvaksytty. Kaikilta kansallisten kilpailuiden toimihenkilGilta, seka ja-
sentenvadlisten ja piirikunnallisten kilpailuiden tuomareilta edellytetaan tuomarikort-
tia.

SPNL tuomareiden luokitukset ovat seuraavat:

e |lI-tason kansallinen tuomari

e |I-tason kansallinen tuomari

e |-tason kansallinen tuomari

e |I-tason kansainvalinen tuomari (Cat-1l, englanninkielinen)
e |-tason kansainvalinen tuomari (Cat-l, englanninkielinen)

Kansallisista tuomarikokeista Kl-luokkaan (I-tason kansallinen) asti vastaavat nimetyt
alueelliset tuomarikouluttajat. Tullakseen KVII-luokan tuomariksi halukkaan tulee |-
hettda hakemus kilpailutoiminnan asiantuntijaryhmalle. KVI-luokan tuomarikokee-
seen asiantuntijaryhma kutsuu ansioituneita KVII-luokan tuomareita, jotka ovat osoit-
taneet halua ja kykya toimia kansainvalisessa kilpailutoiminnassa.
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Tavoitteet

Tavoitteena on lisata aktiivisten tuomareiden maaraa kansallisella ja kansainvalisella
tasolla.

Tukea tuomaritoimintaa taloudellisesti.
Toimenpiteet

Kannustetaan tuomareita hakeutumaan KVIl-luokan tuomarikorttikokeeseen, seka
kutsumalla KVI-luokan kokeeseen sellaisia KVII-luokan tuomareita, jotka ovat osoitta-
neet halua ja kykya toimia kansainvalisissa arvokilpailuissa.

Kehittamalla kansallista tuomarikoulutusta.
Tulosrajat kansallisiin arvokilpailuihin

Kansallisten arvokilpailujen tulosrajat 16ytyvat liiton sivuilta www.painonnosto.fi/kil-
pailu/tulosrajat. painonnosto.fi/kilpailu/tulosrajat.

Painonnoston luokkarajat

Pohjoismaisen eliittiluokan tulosrajat ja kansalliset luokkarajat |0ytyvat liiton nettisi-
vuilta osoitteesta painonnosto.fi/kilpailu/tulos- ja luokkarajat.

Piiritoiminta

SPNL:n piiri- ja aluetoiminta perustuvat soveltuvin osin SPNL:n piirijakoon, josta paat-
taa liittojohtokunta. Piirijako astui voimaan 1.4.1994 (vahvistettu johtokunnassa
23.4.2016). Piirikartta ja luettelo piirien vastuuhenkildista I6ytyy liiton nettisivuilta
osoitteesta:

painonnosto.fi/liitto/piiri- ja aluetoiminta/piiritoiminta.

Yleisen sarjan piirinmestaruuskilpailut jarjestetdadan vuosittain tammikuun viimeisena
viikonloppuna.

Lisaksi piirit voivat halutessaan jarjestaa eri ikdryhmien piirinmestaruuskilpailuja sopi-
viksi katsomanaan ajankohtana. Jarjestelyoikeuksista paattda kyseisen piirin painon-
nostoseurat.

Piirit voivat halutessaan yhdistaa kilpailutoimintaa piirien kesken tai jakaa kilpailutoi-
mintaa piirien sisalla.
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KOULUTUSTOIMINTA

Tavoitteet

Toimenpiteet

Suomen Painonnostoliitto jarjestaa valtakunnallisesti ohjaaja- ja valmentajakoulutuk-
sia, seka voimaharjoittelun tekniikkapaivia laadukkaalla ja ammattimaisella otteella.
Valmennuksen tasokoulutukset on suunnattu painonnoston parissa urheilijoita val-
mentaville. Painonnoston ohjaajakoulutukset on puolestaan suunnattu lajia oheishar-
joitteena voimavalmennuksessa kdyttaville valmentajille tai urheilijoille. Valmentaja-
koulutukset toteutetaan yhteistydssa Varalan Urheiluopiston kanssa.

Koulutusmateriaalin kehittdminen ja yhtena uutena osana tuoda Real Analyzerin kayt-
t6a yhtena tarjottavana koulutuskokoanisuutena liiton koulutustarjontaan.

Osallistujamaarien kasvattaminen, jotta lajia saadaan tunnetuksi vastata kasvavaan
kysyntda patevista ohjaajista. Koulutuksia jarjestetdaan ympari Suomea usealla eri paik-
kakunnalla. Kaikki koulutustapahtumat on sovittu liiton kalenteriin jo edellisvuoden
aikana.

Liitolla on kahdeksan valmentajakouluttajaa ja heidan tukenansa toimii nuoriso- ja
koulutuspaallikkoé tapahtumien organisoimisessa. Valmentajakouluttajat toimivat ym-
pari Suomea ja he toimivat pareina koulutuksissa saaden toisilta tukea ja kehittaa kon-
septia, pareja vaihdellaan myos eri paikkakunnittain, jotta tieto leviasi kdaytanndssa pe-
remmin my0ds kouluttajien kesken ja rikastuttaa osaamista.

Vuonna 2024 ei jarjesteta Valmennustaso ll-koulutusta, koska edellinen kurssi paattyy
samana vuonna.

Valtion on kiristanyt tukeaan opistoille ns. vapaan sivistystoiminnan tukea, joka vai-
kuttaa myo6s hintojen nousuun vaistamatta, joten valmentajakoulutustapahtumia tu-
lee tehostaa Varalan Urheiluopiston kanssa ja mietitdan mahdollisia yhteiskoulutuksia
mm. heittolajien kanssa, jolloin saataisiin riittava osallistujamaara tapahtumiin, koulu-
tuksiin tulee osallistua vahintdan 15 henked, mieluiten jopa 25 henked, jotta voidaan
saada lisakouluttajia mukaan. Tama tarkoittaa, etta valmentajakoulutusta jarjestettai-
siin vain kerran vuodessa nykyisilla osallistujamaarilla.

Koulutusmateriaalia uudistetaan vuoden 2024 aikana.
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KAHVAKUULAURHEILU

Tavoitteet

Kahvakuulaurheilu on ollut Suomen Painonnostonliiton alaisena lajina vuodesta 2008,
sen toiminnasta vastaa SPNL kahvakuulan lajijaos. Siihen kuuluu puheenjohtaja ja nelja
(4) jasenta. Puheenjohtajalla on puhe- ja lasndolo-oikeus SPNL:n kokouksissa.

Kahvakuulaurheilun lajin sisdisen seka ulkoisen viestinnan toteuttaminen laaduk-
kaasti.

Jasenseurojen ja urheilijoiden tukeminen lajin harrastus- ja kilpailutoiminnassa.
Lajin markkinointi uusien harrastajien saamiseksi.
Kahvakuulaurheilun SM- ja Masters SM-kilpailujen toteuttaminen.

Menestyvan joukkueen lahettaminen lajin EM- ja MM-kilpailuihin, joista tavoitteena
vahintaan kolme arvokisamitalia.

Kahvakuulaurheilun saantéjen paivittaminen.

Maajoukkueasujen hankinta arvokilpailuja ja muita kansainvalisia kilpailuja seka edus-
tustehtdvia varten.

Kahvakuulaurheilun kisatietokannan kehittaminen vastaamaan lajin tarpeita.

Tuomarikoulutuksen ja kahvakuulaohjaajakoulutuksen jarjestaminen.

Toimenpiteet

Viestinnan toteuttaminen seka lajin sisdisesti etta ulkoisesti eri valineilla, kuten inter-
netsivut (kahvakuulaurheilu.net), sosiaalisen median kanavat (Facebook, Instagram),
sahkoposti ja printtimediat.

Tuetaan jasenseuroja ja urheilijoita koulutuksella, neuvonnalla ja materiaalilla.

Markkinoidaan kahvakuulaurheilua sopivissa tilaisuuksissa kuten messuilla, kouluissa,
urheilutapahtumissa ja markkinoilla. Lajin markkinointia tehddaan myos sosiaalisessa
mediassa.

Toteutetaan kahvakuulaurheilun SM- ja Masters SM-kilpailut yhdessa tai erikseen, jar-
jestdjina lajiseurat. Kahvakuulaurheilujaosto tukee kilpailujen jarjestamista.

Valitaan SM-kilpailumenestykseen perustuen joukkueet lajin EM- ja MM-kilpailuihin.
EM-kilpailut jarjestetaan Ranskassa (Pariisi) 17.—21.4. ja MM-kilpailut Kreikassa (Korfu)
10.-14.10. Saavutetaan em. kilpailuista vahintdaan kolme mitalia.
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Tarkastetaan kahvakuulaurheilun sdantojen paivitystarve ja paivitetddn ne vastaa-
maan kansainvalisia, seka kotimaisia tarpeita.

Kartoitetaan maajoukkueasujen tarve ja hankitaan tarvetta vastaava maara asuja.
Hyoédynnetdaan hankinnassa mahdollisuuksien mukaan SPNL hankintakanavia.

Toteutetaan kahvakuulaurheilun kisatietokannan korjaus- ja yllapito- seka kehitystyot
ostopalveluna.

Jarjestetdan tarpeeseen perustuen tuomarikoulutusta ja kahvakuulaohjaajakoulutuk-
sia.

a

%2 Suomen Painonnostoliitto @ Valimotie 10 00380 Helsinki @ toimisto@painonnosto.fi @



20

TOIMINNALLINEN URHEILU

Tavoitteet

Toimenpiteet

Toiminnallinen urheilun on ollut Suomen Painonnostonliiton alaisena lajina vuodesta
2020, sen toiminnasta vastaa SPNL lajijaos Suomen Toiminnallinen Urheilu, (FIN2F).
Siihen kuuluu puheenjohtaja ja viisi (5) varsinaista jasenta ja kaksi (2) varajasenta. Hei-
dat valitaan vuosikokouksessa vuodeksi kerrallaan. Puheenjohtajalla on puhe- ja las-
naolo-oikeus SPNL:n kokouksissa.

Jaosto jarjestaa toiminnallisen urheilun suomenmestaruuskilpailut kaikille ikaluokille
seka joukkueille joko itse tai yhteistyossa toiminnallisen urheilun seuran kanssa. Ta-
voitteena on, etta 2024 kaikille ikdluokille jarjestetadan SM-kilpailutapahtuman toimin-
nallisen urheilun seuran toimesta. Kilpailut pyritdan ajoittamaan niin, ettd ne eivat
mene paallekkdin muiden toiminnallisen harjoittelun tapahtumien kanssa. Tama mah-
dollistaa urheilijoille halutessaan osallistumisen mahdollisimman moneen kilpailuun.
Kaytannon toiminta tapahtuu seuroissa. Jaosto tukee seuroja niiden toiminnan helpot-
tamisessa ja kehittdamisessa.

Tavoitteena on kasata vahva maajoukkue-edustus MM- kilpailuihin.

Tavoitteena on kasvattaa omaa budjettiaan sponsorein, jasenmaaran kasvattamisella
seka ohjaaja- ja valmentajakoulutusten myymisella.

Pitkan aikavalin tavoite on jarjestaa lajin MM-kilpailut Suomessa.

Kannustaa kaikkia toiminnallisen urheilun kilpailuihin osallistuvia urheilijoita suoritta-
maan Puhtaasti paras -koulutuksen.

Jaosto on yhteydessa International Functional Fitness Federationiin (IF3) saanndlli-
sesti.

Tuetaan MM-kilpailuihin lahtevia urheilijoita mahdollisimman hyvin kdytettavissa ole-
vin resurssein.

Etsitdan aktiivisesti sponsoreita.
Yhteydenpito ja urheilijoiden tukeminen ovat korkeimmat prioriteetit.

Lisaksi jaoston tavoitteena on seuroille ldhetettdavan palautekyselyn perusteella kehit-
tda omaa toimintaa aktiivisesti.
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REILU KILPAILU

Tavoitteet

Toimenpiteet

Vuoden 2022 jdlkeen Urheilujarjestoilta on osana suomalaisen urheiluyhteisén vas-
tuullisuusohjelmaa edellytetty antidopingohjelman lisaksi, my&s ohjelma kilpailuma-
nipulaation torjumiseksi. Ohjelmien perustana on vuonna 2021 laadittu kilpailuma-
nipulaation kansallinen tilannekuva. Taman pohjalta on luotu kriteeristo, joissa maari-
tellaan puitteet urheilujarjestdjen kilpailumanipulaation torjuntaohjelmille.

Suomen Painonnostoliitossa kilpailumanipulaation vastaiset toimet yhdistettiin uudis-
tetun antidopingohjelman kanssa ja ndin syntyi SPNL Reilun kilpailun ohjelma. Ty6 teh-
tiin vuoden 2022 aikana ja siita vastasivat yhdessa SPNL toiminnanjohtaja, asiantunti-
jaryhmat ja johtokunta. SUEK:ilta saatiin konsultointiapua ohjelman valmistelussa seka
kommentit valmiiseen ohjelmaan.

Ohjelma on hyvaksytty kdyttoon 1.1.2023. Vuoden 2024 tavoitteena on jatkaa ohjel-
man toimenpiteiden kayttamista ja paivittda ohjelmaan tarpeen vaatiessa Hyva hal-
linto — toimielimen johdolla.

Ohjelma arvioidaan SUEK:in toimesta osana OKM 2024 avustushakua.

Toteutetaan ohjelman sisaltamia kilpailumanipulaation vastaisia toimia ja antidopin-
gohjelmaa.

Kehittaa ohjelmaa sen toimenpiteita saadun arvioinnin perusteella.
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MARKKINOINTI- JA VIESTINTATOIMINTA

Tavoitteet

Painonnostoliiton markkinoinnista ja viestinndsta vastaavat liiton toimiston henkil6-
kunnan lisdksi kansainvalisten kilpailujen osalta joukkueenjohtajat, Tempaus-lehden
toimituskunta ja webmaster. Tiedotuksen tarkeimpina osa-alueina ovat maajouk-
kuevalintojen, liiton paatosten ja kilpailutulosten nopea tiedottaminen. Sosiaalista
mediaa hyddynnetdan liiton epavirallisena tiedotuskanavana.

Viestintatoiminnassa on paatetty panostaa enemman markkinointitoimintaan ja tata
kehittamaan on tullut valittu myynnin- ja markkinoinnin asiantuntijaryhma.

Kehittdd painonnoston vuoden huipputapahtumaa (SM-kilpailut). Vuonna 2024 ylei-
sen sarjan SM-kilpailut ovat vuoden kotimaiset paakilpailut, seka liiton 90-vuotisjuhla-
kilpailut.

Tehostaa sponsorimyyntia ja yhteistyokumppaneiden [6ytamista.

Laatia liitolle padivitetty viestintasuunnitelma ja viestintastrategia.

Toimenpiteet

Tulevan vuoden 2024 aikana lisatadan myynnin markkinoinnin panostusta myos aloit-
tamalla maajoukkueiden manageritoiminta.

Laaditaan strategia, miten taloudellisia yhteistydkumppaneita |I6ydetaan niiden syiden
ja kriteerien pohjalta, jotka alalla yleisesti esiintyvat.

Tehdaan kysely painonnostovaen keskuuteen, jossa kartoitetaan riittavan yksityiskoh-
taisesti minkalaiset ihmiset painonnostoa harrastavat ja seuraavat.

Loytaa myyntia hoitava henkiléresurssi.

Vuosikellon kaytto liiton viestinta- ja strategiasuunnitelmaa tehdessa.
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KANSAINVALINEN TOIMINTA

Tavoitteet

Toimenpiteet

Painonnostoliitolla (SPNL) on tavoitteena olla aktiivisesti ja aloitteellisesti mukana kan-
sainvalisessa toiminnassa. Karoliina Lundahl toimii Pohjoismaisen Painonnostoliiton
(NWF) puheenjohtajana seuraavalla toimikaudella. SPNL:n kunniapuheenjohtaja Esa
Lomma toimii NWF:n tilin- ja toiminnantarkastajana. SPNL:n johtokunnan jasen toimii
NWF:n hallituksen jasenena. Saara Retulainen ja Jesse Nykdanen ovat NWF:n urheilija-
komission jasenia.

Suomen Painonnostoliitolla on kaksi paatavoitetta kansainvalisessa toiminnassaan.
Ensimmaisena on lajin jatkuva kehitys Reilun Pelin, Hyvan Hallinnon ja Puhtaan Urhei-
lun nimissa niin etta olympiaperheeseen kuulumista ei kyseenalaisteta tulevissa 2024
Pariisin olympialaisissa. Tyon tulee jatkua entista tehokkaampana kohti 2028 Los An-
gelesin olympiakilpailuja.

SPNL:n puheenjohtajan ollessa my6s Pohjoismaisen Painonnostoliiton (NWF) puheen-
johtaja tdma mahdollistaa tehostetun pohjoismaisen yhteistyon vaikeissa kansainvali-
sissa tilanteissa kuten Ukrainan tukemisessa.
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VASTUULLISUUS

Hyva hallinto
Vuoden 2023 alkupuoliskolla Suomen painonnostoliitto paatti perustaa valiaikaisen
tyoryhman pohtimaan keinoja edistda Suomen Painonnostoliiton hyvaa hallintoa seka
yhdenvertaisuutta. Tyopajoissa pohdittiin Suomen Painonnostoliiton kehityskohtia yh-
denvertaisuuden ja hyvan hallinnon nakdkulmasta seka toimintaehdotuksia tehtyjen
huomioiden perusteella.
Tavoitteet
Parantaa viestintaa liiton ja seurojen valilla.
Lisata paatoksenteon lapinakyvyytta ja eri toimijoiden vaikutusmahdollisuuksia.
Toimenpiteet
Hyvan hallinnon ja yhdenvertaisuuden toimielimen perustaminen.
Organisaatiokartoituksen toteuttaminen.

Yhdenvertaisuus

Suomen Painonnostoliiton tarkoituksena on edistaa ja kehittaa painonnostoa seka toi-
mia jasenseurojen kattojarjestona ja edunvalvojana. Toiminta pohjaa urheilun ja lii-
kunnan eettisiin arvoihin, urheilun reilun pelin periaatteisiin seka yhdenvertaisuuteen
ja laaja-alaiseen tasa-arvoon. Liiton yhdenvertaisuussuunnitelma on paivitetty vii-
meksi vuonna 2021, kun SPNL liittyi Kamppailulajien ja Painonnostoliiton yhdenvertai-
suussuunnitelmaan (Aikidoliitto, Judoliitto, Karateliitto, Miekkailu- ja 5-otteluliitto,
Nyrkkeilyliitto, Painiliitto ja Taekwondoliitto).

Tavoitteet

Yhdenvertaisuuden edistdminen lajin parissa.
Toimenpiteet

Toteutetaan ja noudatetaan yhdenvertaisuussuunnitelmaa.

Paivitetdaan ja toteutetaan suunnitelmaa yhdessa siind mukana olevien lajien kanssa.
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Ymparisto
SPNL ympéristéohjelma on tehty yhdessa kamppailulajien kanssa (Aikidoliitto, Judo-
liitto, Karateliitto, Miekkailu- ja 5-otteluliitto, Nyrkkeilyliitto, Painiliitto ja Taekwondo-
litto) ja sitd on toteutettu vuodesta 2022 |dhtien. Ohjelman ensimmaisena tehtavana
on nykytilanteen kartoitus ja sen pohjalta tavoitteiden, seka niiden toteutumista seu-
raavien mittaristojen luominen.

Tavoitteet

Ottaa huomioon ymparistéohjelma ja sen tavoitteet liiton toiminnassa.
Toimenpiteet

Toteutetaan ja noudatetaan ymparistéohjelmaa ja jatketaan sen avulla toiminnan ke-
hittamista.
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TALOUSTOIMINTA

Painonnostoliiton toiminnan rahoitus perustuu valtionapuun, koulutustuottoihin, mai-
nos- ja myyntituottoihin, lisenssimaksuihin seka jasenseuroilta perittaviin jasen- ja pal-
velumaksuihin.

Liiton talouden kdytdannon suunnittelusta ja seurannasta vastaa toiminnanjohtaja yh-
dessa puheenjohtajan ja liittojohtokunnan kanssa.

Johtokunta seuraa taloudellista tilannetta kirjanpidon raporttien perusteella maara-
ajoin. Talousseurannassa tuloslaskelmaa verrataan edellisen vuoden vastaavaan jak-
soon ja lisaksi hyddynnetaan toimialakohtaisia raportteja.

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

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

Toimintamaararaha

Tulevan vuoden valtionavun suuruus selvida alkuvuodesta 2024. Talousarvio on tehty
olettaen, ettd valtionavustuksena saadaan 220 000 euroa.

Koko toiminta perustuu puolelta osin valtiolta tulevaan tulosperusteiseen toiminta-
maararahaan. Vuoden 2024 talousarviossa 220 000 euron osuus on n. ~54 % liiton
koko talousarviosta.

Yhdistyksen oma pdadoma oli vuoden 2022 tilinpaatoksen mukaan 40 995,18 euroa.

Painonnostoliiton vuoden 2024 talousarvio on laadittu tulojen ja menojen suhteen ta-
sapainoiseksi.

Toiminnan ja talouden ohjaus

Liiton toimintaa ja taloutta ohjataan kulloinkin voimassa olevan normiston seka kay-
tettdvissa olevien resurssien ja informaation avulla.
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KESKEISIMMAT TOIMINTAA OHJAAVAT SAANNOT

Liiton toimintasaannot (21.06.2023)

Painonnoston kilpailutoiminnan saannot 2019 (24.11.2018)
Kahvakuulaurheilun kilpailutoiminnan saannot (21.06.2022)
Toiminnallisen urheilun kilpailutoiminnan saannét (12.01.2021)
Kurinpitosdannot (5.12.2015)

Yhdenvertaisuussuunnitelma (2022)

Ymparistoohjelma (15.11.2021)

Reilun kilpailun ohjelma (1.1.2023)

Kulloinkin voimassa oleva sadannoésto: https://painonnosto.fi/liitto/liiton-saannosto/
Toiminnan ja talouden toteutumista seurataan tunnuslukujen ja mittareiden, seka ta-
lousraporttien avulla.

Toimintakilpailu

Toimintakilpailulla aktivoidaan seuratoimintaa ja ohjataan sitda OKM vahvistamien ar-
viointikriteerien suunnassa. Toimintakilpailussa on huomioitu lajispesifiset toiminnot
liiton valitsemin painotuksin.

Toimintakilpailulomake:

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

TAPAHTUMAT

Tapahtumakalenteri listana - Painonnostoliitto

@: Suomen Painonnostoliitto @ Valimotie 10 00380 Helsinki @ toimisto@painonnosto.fi @


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

