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SUOMEN PAINONNOSTOLIITTO RY

Suomen Painonnostoliiton toiminta-ajatus ja tehtava
Liiton tarkoituksena on edistaa ja kehittdaa painonnosto- ja kahvakuulaurheilua seka
toimia painonnosto- ja kahvakuulaseurojen valtakunnallisena liittona. Taman lisaksi
nyt, kun vuonna 1994 perustettu Suomalainen Ryhtiliike ry siirtda toimintansa Suo-
men Painonnostoliiton Kuntoliikuntavaliokunnan alaiseksi, laajenee toimintakent-
tamme siten, etta tavoitteenamme on lisdksi edistda kansalaisten fyysista ja psyyk-
kista hyvinvointia.
Liitto toimii yhteistydssa seurojen kanssa kouluttaen eri tasoilla urheilijoita, valmen-
tajia ja toimitsijoita vastaamaan toiminta-ajatuksemme mukaisiin tehtaviin lasten
voimapiiritoiminnasta aina kansainvaliseen huippuluokkaan saakka.
Liitto edistaa painonnosto-, kahvakuula- ja terveysliikuntaharrastusta lasten, nuor-
ten, aikuisten ja ikaantyneen vaeston keskuudessa kansanterveydelliset seikat
huomioiden.
Toiminta pohjaa urheilun ja liikunnan eettisiin arvoihin, urheilun reilun pelin periaat-
teisiin seka sukupuolten valiseen tasa-arvoon.

Suomen Painonnostoliiton arvot
Liitto pohjaa toimintansa moraalisiin ja eettisiin arvoihin
- toimimme avoimesti
- olemme rehellisia toisiamme seka myds itseamme kohtaan
- vaalimme terveellisia elamantapoja

- olemme toimissamme vastuullisia toisiamme ja ymparistéa kohtaan

- kunnioitamme toinen toistamme, hyvaksymme erilaisuuden

Toiminnan visio

Liiton visio on kasvaa huippu-urheilun ohella merkittavaksi yhteiskunnalliseksi liikut-
tajaksi.

Huippuvalmennuksen ohella liitto kehittda toimintaansa lasten, nuorten, aikuisten
seka ikaantyneiden terveysliikunnan alueella.



JARJESTOTOIMINTA

Kevitliittokokous

Kevatliittokokous pidettiin 3.3.2012 Porissa. Kokouksessa 11 seuralla oli aani-
oikeus ja kaytettavissa yhteensa 54 aanta.

Syysliittokokous

Syysliittokokous pidettiin 8.12.2012 Vierumaella. Kokouksessa 19 seuralla oli
aanioikeus ja kaytettavissa yhteensa 80 aanta.

Liittojohtokunta

Johtokunta kokoontui vuoden 2012 aikana 13 kertaa.
Kokouksiin osallistumiset:

Tarmo Kuusisto, puheenjohtaja 13/13
Ahti Hamalainen, 13/13

Taisto Kuoppala, 12/13

Raimo Turunen, 13/13

Petri Tanninen, 10/13

Heikki Rautapuro, 12/13

Ida Salmela, 13/13

Kimmo Kuukasjarvi, 10/13

Tenho Tokola, 11/13

Pekka Kare, kunniapuheenjohtaja, 3/13

Esa Lomma, kunniapuheenjohtaja, 10/13

Karoliina Lundahl, valmennus- ja koulutuspaallikko, 7/13
Ulla Everi, toimistosihteeri 29.2. asti, 1/13

Matti Everi, toiminnanjohtaja 29.2. asti, 1/13

Tomi Tolsa, toiminnanjohtaja 1.2. alkaen, 12/13

Jorma Pallari, masters-vastaava, 1/13

Valiokunnat ja tyoryhmat

Valmennus - ja

koulutusvaliokunta Raimo Turunen, pj.
Jaakko Kailajarvi, mentor
Petri Tanninen
Mika Tiainen
Pekka Niemi
Jukka Lehtikangas
Karoliina Lundahl

Tekninen valiokunta Taisto Kuoppala, pj.
Matti Everi, 30.6. asti
Ahti Hamalainen
Joonas Lahtinen
Heikki Rautapuro



Markkinointi- ja viestintavaliokunta
Tenho Tokola, pj.
Sini Kukkonen
Tarja Tokola
Tomi Tolsa

Kahvakuulavaliokunta Kimmo Kuukasjarvi pj.
Kukka Laakso

Anne-Marie Sipila
Eveliina Koivula
Simo Kurvinen

Kristiina Laine

Kalle Pyykkonen
Niina Salonen

Kuntoliikuntavaliokunta Ida Salmela, pj. 16.5. asti
Kimmo Kuukasjarvi, pj. 17.5. alkaen
Juhani Salakka, mentor
Pekka Kare, mentor

Liiton virkailijat

Liiton toiminnanjohtaja
Matti Everi toimi liiton toiminnanjohtajana 29.2. saakka ja Tomi Tolsa 1.2. al-
kaen.

Liiton valmennus- ja koulutuspaallikko
Liiton valmennus- ja koulutuspaallikkona toimi Karoliina Lundahl.

Liiton toimistosihteeri
Ulla Everi toimi toimistosihteerina 29.2. saakka.

Liiton jasenyydet ja edustukset

Suomen Liikunta ja Urheilu (SLU) ja VALO ry
Liiton edustajana toimi Esa Lomma ja Tomi Tolsa.

Nuori Suomi
Liiton edustajana toimi Tomi Tolsa.

Suomen Kuntoliikuntaliitto (Kunto)
Liiton edustajana toimi Esa Lomma.

Olympiakomitean valtuuskunta ja varsinainen kokous
Liiton edustajana toimi Esa Lomma.

Urheiluhallit Oy

Suomen Painonnostoliitto ry on Urheiluhallit Oy:n osakkeenomistaja. Edusta-
jana toimi Esa Lomma.



IWF — International Weightlifting Federation

Taisto Kuoppala edusti Suomea IWF:n olympiakisojen teknisessa kongres-
sissa Lontoossa 26.7.2012.

Taisto Kuoppala ja Jaakko Kailajarvi edustivat Suomea 17-vuotiaiden MM-
kilpailujen yhteydessa pidetyssa teknisessa kongressissa 17.9.2012 Kosices-
sa Slovakiassa.

Taisto Kuoppala edusti Suomea IWF:n teknisessa kongressissa 3. Opiskelijoi-
den MM-kilpailujen yhteydessa Eilatissa Israelissa 5.11.2012.

Taisto Kuoppala edusti Suomea IWF:n saantokongressissa Bakussa Azer-
baidzanissa 12.-13.12.2012.

Taisto Kuoppala kuului IWF:n Doping Hearing Panel —ryhmaan. Han osallistui
yhteen kuulemiseen Budapestissa Unkarissa 9.2.2012.

EWF — European Weightlifting Federation

Taisto Kuoppala valittin EWF:n hallituksen kokouksessa 8.4.2012 EWF:n tek-
niseen ja tieteelliseen komiteaan nelivuotiskaudelle 2012-2016.

Matti Everi ja Taisto Kuoppala edustivat Suomea EWF:n vaalikongressissa
Antalyassa Turkissa 8.4.2012.

Raimo Turunen edusti Suomea EWF:n teknisessa kongressissa Bukarestissa
Romaniassa 25.8.2012.

Taisto Kuoppala edusti Suomea EWF.n kongressissa Eilatissa Israelissa
1.12.2012. Taisto Kuoppala osallistui myds EWF:n teknisen ja tieteellisen ko-
mitean kokoukseen 30.11.2012.

NTF — Nordiska Tyngdlyftningsféorbundet (Pohjoismaiden Painonnosto-
liitto)

NTF:n varapuheenjohtajana toimi Taisto Kuoppala ja liiton puheenjohtaja
Tarmo Kuusisto kuului NTF:n hallitukseen.

Taisto Kuoppala, Joonas Lahtinen ja Heikki Rautapuro edustivat Suomea
Landskronassa Ruotsissa yleisen sarjan PM-kilpailujen yhteydessa pidetyssa
NTF:n kongressissa 28.9.2012.

Taisto Kuoppala, Tarmo Kuusisto, Miiro Kuusikko, Joonas Lahtinen ja Tomi
Tolsa edustivat Suomea 17- ja 20-vuotiaiden PM-kilpailujen yhteydessa pide-
tyssa NTF:n kongressissa Parkanossa 26.10.2012.

Baltia

Taisto Kuoppala ja Mika Tiainen edustivat Suomea Baltic Cup mestaruuskil-
pailujen yhteydessa pidetyssa kokouksessa Ventspilsissa Latviassa 9.6.2012.
Taisto Kuoppala toimi Baltic Cup mestaruuskilpailujen koordinaattorina.



Talous

Vuoden 2012 tulos on 9 338,11 euroa alijgamainen. Taseesta ilmenevan pit-
kaaikaisen saamisen toteutuminen on epavarmaa (Hanna Keraselta 10 915,97
euroa).

Tilikauden tulosta rasittivat myds 2010 ja 2011 kulut, joita maksettiin yhteensa
9 871,71 euroa. Summa koostui seuraavasti:
* NTF juhlakirja 1000€
NTF jasenmaksu 600€ (2011)
IWF sakko 4 283,89€ (2010)
SLU taloushallintopalvelut 3 093,91€ (2010)
SLU taloushallintopalvelut 893,91€ (2011)

Tilikauden paattyessa liiton oma paaoma on 93 534,82 euroa, eika liitolla ole
pitkdaikaisia velkoja. Valtion toiminta-avustus oli 200 000 euroa ja Olympia-
komitean tuki 10 317 euroa. Tilikauden 2012 tuotot olivat yhteensa 363 695,98
euroa ja kulut 373 034,09 euroa. Julkisen tuen osuus hyvaksyttavista toimin-
tamenoista oli 61,48 %. Edellisesta vuodesta tuotot kasvoivat noin 18 % ja ku-
lut noin 42 %.

Liiton kirjanpidon ja palkanlaskennan on hoitanut Tilitoimisto Deebetti ja liiton
tilintarkastajana on toiminut KHT Jukka Havaste Nexia Tilintarkastus Oy:sta ja
toiminnantarkastajana Esa Lomma.

Vuoden paayhteistydkumppanit olivat Suomen Urheiluopisto, IP-Agency Oy,
Viking Line, M&P Paino ja Ambientia.

Vuoden parhaat 2012

Anna Everi

Marko Paakkonen
Kirsi-Marja Mukkala
Joonatan Kaikkonen

painonnostaja
kahvakuulaurheilija
tyttdnostaja
poikanostaja

nuori naisnostaja Anni Rastas
nuori miesnostaja Milko Tokola
23 v. naisnostaja Meri limarinen
23 v. miesnostaja Eero Oja
naisnostaja Anna Everi

miesnostaja
masters-nainen
masters-mies
valmentaja
punttikoulu
seura

auliksen malja
seurahenkild
yhteistyOkumppani
tiedottaja
tuomari

teko

Miika Antti-Roiko

Pirjo Palosaari

Ari Valimaa

Arto Savonen

Puntti-Karhut

Tampereen Pyrintd

Eero Retulainen

llpo Lindberg

M&P Paino Oy

Jaarli Pirkkio

Taisto Kuoppala

Suomalainen painonnostaja Lontooseen:
Kari Niemi-Nikkola & Taisto Kuoppala

Tuomarien aktiivisuuskilpailun voitti Ahti Himalainen.



Antidopingtoiminta

Suomen Painonnostoliitto sitoutuu noudattamaan kulloinkin voimassaolevaa
Suomen antidopingsaanndstéa, maailman antidopingsaannostdéa (WADA Co-
de), Kansainvalisen Painonnostoliiton antidopingsaanndstéa seka Kansainva-
lisen Olympiakomitean antidopingsaanndstda koskien olympiakisoja.

SPNL:IIa on erillinen antidopingohjelma, joka tuli voimaan vuoden 2008 alusta
ja sita paivitetdan samalla kun nykyistd maailman antidopingsaanndstéa uusi-
taan.

Kaikki liiton alaisiin kilpailuihin osallistuvat lisenssiurheilijat sitoutuvat liiton lii-
ton antidopingsopimukseen. Sopimus sisaltdd myos urheilijan henkildkohtai-
sen taloudellisen vastuun mahdollisten rikkomusten osalta. Jokaiselle lisens-
sinostajalle lahetetaan uusin painos Kielletyt ja sallitut I1adkeaineet urheilussa —
oppaasta. Antidopingvalistustydta tehdaan koulutuste, leirien ja seminaarien
yhteydessa.

Kevaalla 2011 IWF siirtyi paperisista olinpaikkalistoista WADA:n ADAMS-
jarjestelmaan. ADAMS on internetpohjainen jarjestelma, jonne urheilijoilla on
omat tunnuksensa. Urheilijat ovat itse vastuussa tietojensa paivittamisesta
ADAMS:iin. Suomen Painonnostoliitto valitsee urheilijat arvokilpailuihin vain
niista urheilijoista, jotka ovat tayttaneet tietonsa ADAMS:iin. Yhteystietojen, lei-
rien ja kilpailujen lisaksi urheilijat ilmoittavat yhden tunnin ikkunan, jolloin he
ovat valmiita testattavaksi. Uudet urheilijat tayttavat listat, kun saavat kutsun
maajoukkueleirille tai heidat vslitaan ensimmaista kertaa arvokilpailuihin. Ur-
heilijat ovat velvollisia tayttamaan listat kunnes tekevat kirjallisen lopettamis-
paatoksen. Painonnostajia on ADAMS:ssa 47 urheilijaa (tilanne 31.12.2012).

SPNL pyrkii kaikin kaytettavissa olevin keinoin olemaan aktiivinen toimija anti-
dopingty0ssa niin kotimaassa kuin kansainvalisesti. Tempaus-lehdessa on
kerrottu kaikille lisenssin ostajille ja seurojen yhteyshenkildille ajankohtaista
tietoa antidopingasioista. Kielletyt ja sallitut l1adkeaineet urheilussa —vihkonen
postitetaan lisenssinostajien lisaksi seurojen yhteyshenkildille. ADT suorittaa
varsinaiset testaukset itsenaisesti.

SPNL tilasi ADT:n koulutuksen kaksi kertaa vuonna 2012. Ensimmaisella ker-
ralla ADT toimitti SPNL:lle raataldidyn koulutuksen aikuisten ja nuorten maa-
joukkuetason urheilijoille. Toisella kerralla koulutettiin valmentajia, jotka osal-
listuivat tason |l valmentaja- ja ohjaajakoulutukseen.

ADT jarjesti lajiliitoille kaksi koulutustilaisuutta 11.1. ja 22.11, joissa kasiteltiin
antidopingtoimintaan liittyvia ajankohtaisia asioita. SPNL haki loppuvuodesta
2012 mahdollisuutta osallistua ADT:n Puhtaasti Paras tapahtumaohjelmaan
vuonna 2013. Puhtaasti Paras tapahtumia jarjestetaan vuosittain viisi ja
SPNL:n Voimavalmennusseminaari 24.-26.5.2013 on yksi niista.

Tasa-arvotyo

Suomen Painonnostoliiton tehtava on edistaa ja kehittda painonnostoa seka

olla jasenseurojen kattojarjestd ja edunvalvoja. Seurojen kattojarjestona liitto

palvelee seuroja parhaan mahdollisen kyvyn mukaisesti. Toiminta pohjautuu

suomalaisen liikunnan ja urheilun eettiseen Reilun Pelin periaatteen ja laaja-

alaisen tasa-arvon edistamiseen. Suomen Painonnostoliitto on paivittanyt liiton

tasa-arvo-ohjelman 2012. Tasa-arvo-ohjelma on liiton tasa-arvotyéryhman laa-
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tima ja se pyrkii vahvistamaan tasa-arvoa, yhdenvertaisuutta ja suvaitsevai-
suutta lajin keskuudessa. Liiton toteuttama tasa-arvotyd on ollut hyvana esi-
merkkina seuroille ja yhdenvertaisuutta on pyritty vahvistamaan niin sukupuol-
ten, alueiden, kuin ian ja etnisen taustan keskuudessa.

Lajin hyodyiksi voidaan katsoa sen edullisuus ja vahvat painonnostoseurat, joi-
ta on ympari Suomea. Kilpailusarjojen runsaus takaa kaikille mahdollisuudet
osallistua kilpailutoimintaan, joka on vilkasta koko maassamme. Liitto jatkaa
myoOs hyvaksi todettua perinnettd, jossa harrastajalta peritdan vain seuran ja-
senmaksu, niin taataan ettd harrastusmahdollisuus on kaikilla, taloudelliseen
tilanteeseen katsomatta. Muitakin esteita lajin pariin paasemiselle on arvioita-
va ja mahdollisuuksien mukaan poistettava. Yksi haaste liitolle on heratella hil-
jaiseloa viettaneet seurat jalleen henkiin. Hiljaisemmilla alueilla saattaa olla mi-
ta parhain potentiaali ja sen hyédyntaminen onkin tulevien vuosien haaste.

Naisten edustus liitossa niin urheilijoiden kuin toimihenkildidenkin keskuudes-
sa on lahes kiitettavalla tasolla, vaikka laji mielletdan viela varsin miehiseksi.
Liitto on asettanut tavoitteekseen ettd 30% sen paatoksentekoelimissa toimi-
vista olisivat naisia mutta vuotena 2012 tama ei aivan toteutunut. Liittojohto-
kunnassa naisten osuus oli 11% ja valiokunnissa naisten osuus vaihteli. Liiton
tydntekijoina olivat kummatkin sukupuolet edustettuina tasapuolisesti. Painon-
nostoliitto kannustaa edelleen molempia sukupuolia seka kaiken ikaisia aset-
tumaan ehdolle toimielintensa valitsemisiin ja edustusta mahdollisimman laa-
jalta alueelta ja monesta seurasta toivottaisiin.

Naispainonnostajien osuus harrastajista on kohtuullinen, muutamissa seurois-
sa, osuus on jopa yhta suuri kuin miesten. Painonnoston imago on ollut nou-
sussa edustavien naispainonnostajiemme ansiosta ja lisanoste lajillemme on
aina tervetullut. Naispainonnostajamme ovat menestyneet myos veteraanien
kansainvalisissa arvokilpailuissa miesten rinnalla. Kansainvaliselle tasolle toi-
voisimme naisnostajiemme lisaksi naisvalmentajia ja erityisesti naistuomareita.

Suvaitsevaisuus

Lajin kansainvalisyydesta ja rikkaasta kulttuuritaustasta kertoo 189 kansallisen
lajiliiton kuuluminen IWF:iin toimintavuonna 2012. Suomessakin lajin harrasta-
jat tulevat universaalisti monesta kulttuurista ja kotimaamme sisalla alueelliset
kulttuurierot voivat tuntua suurilta. Kulttuurierot ovatkin yksi lajin monista rik-
kauksista. Liitto haluaa toimintaansa mukaan lajin aktiivisia harrastajia ja toimi-
joita mahdollisimman laajalta alueelta ja keskustelua on kayty myods uinuvien
seurojen aktivoimisesta. Liitto tunnistaa myos sen yhteiskunnallisen vaikutta-
vuuden ja vastuun. Kunnioitus omaa ja kanssaihmisten elamaa kohtaan edis-
taa yhteiskunnan hyvinvointia.

Liikuntaharrastuksen yhteiskunnallinen merkitys on suuri. Lajissamme toimivi-
en on otettava tama vastuu ylpeydella ja kunnioituksella kannettavakseen ja
edistettava sitd parhaansa mukaan. Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa mydntei-
sesti yksilon terveyteen ja sosiaalinen hydty on korvaamaton. Toivottaessam-
me tervetulleiksi kaikki harrastajat, taustaan katsomatta, voi vaikuttavuutemme
kasvaa ja hyoty kansanterveydellisestikin olla merkittava. Maahanmuuttajille
likuntaharrastus tarjoaa keinon sopeutua uuteen yhteiskuntaan ja uuteen ko-
timaahan ja lajimme pariin kynnys on matala. Asiallinen ja kunnioittava kaytos
kaikkia uusia ja vanhoja harrastajia kohtaan ajaa lajiamme varmasti eteenpain
jatkossakin.
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Harrastajamaarat

Liitto ei peri seuroilta jasenmaksua vaan ainoastaan palvelumaksun, jonka
maksamista edellytetaan, jos seuran nostajista joku osallistuu SM-tason kilpai-
luihin. Liitolla on 280 jasenseuraa, lisdysta on tullut nimenomaan kahvakuula-
seurojen muodossa. Tata kautta myos harrastajamaara on selvasti kasvanut.

Seurojen jasenet eivat kirjaudu liiton rekisteriin muutoin kuin aktiivisen kilpailu-
toimintansa kautta. Ostettujen lisenssien maara kasvoi noin 28 % ja lisensseja
lunastettiin yhteensa 533 kpl. Naista aikuisten A-lisensseja 175 kpl, nuorten B-
lisensseja 39 kpl, tyttdjen ja poikien C-lisensseja 80 kpl, masterslisensseja 147
kpl, kertalisensseja 73 kpl ja punttikoululisensseja 19 kpl. Punttikoululisenssien
hyvin pienen maaran selittaa se, etta lahes kaikilla suurimmilla punttikouluilla
on oma ryhmavakuutus.

Seura-, alue- ja piiritoiminta

Seuratoiminta on koko lajin harrastuksen perusta niin kilpa- kuin kuntourhei-
lussakin. Aktiivisinta painonnostotoiminta on talla hetkelld Lapissa, Pohjan-
maalla, Hameessa ja Satakunnassa. Ita-Suomi heratettiin henkiin vuonna
2012, kun Imatralla alkoivat aluevalmennusleirit usean vuoden tauon jalkeen.
Etela-Suomi kamppailee urheilijoista muiden suurten lajien kanssa paakau-
punkiseudullamme. Seurajoukkuekilpailuun osallistui suuri maara joukkueita,
joista 41 osallistui kaikille kolmelle kierrokselle.

Paaosin piirien toiminta tapahtui jarjestamalla eri ikaluokkien piirinmestaruus-
kilpailuja. Joissakin piireissa jarjestettiin myos leireja rinnakkain alueleirien
kanssa. Myds kansallisen tason tuomarikoulutustoiminta tapahtui piireittain.

Piirinmestaruuskilpailut jarjestettiin piireittain aikuisille, alle 20-vuotiaille ja alle
17-vuotiaille. Osa piireista jarjesti pm-kilpailut myods alle 14-vuotiaille ja vete-
raaneille. Lisaksi suoritettiin piiriottelu Etela-Pohjanmaan, Keski-Pohjanmaan
ja Keski-Suomen piirien kesken. Tama kilpailu on yksi pisimpaan yhtajaksoi-
sesti pidetyista kilpailuista.

Merkittavin liiton tapahtuma oli 17- ja 20-vuotiasiin nostajiin kohdistuva yhtei-
nen alueleiri, johon kutsuttiin 20 parasta nuorta ympari Suomea. Painonnoston
alueleiritoiminnassa Suomi jakautuu Suomessa viiteen alueeseen: Pohjois-
Suomi, Etela- ja Keski-Pohjanmaa seka Keski-Suomi, Lansi-Suomi, Ita-Suomi
ja Etela-Suomi.

Alueleireja jarjestettiin seuraavasti:
Lansi-Suomi

Toiminnasta Lansi-Suomessa vastasi Olympianostajat ry, jonka ohjelmaan lei-
rien lisaksi kuului kilpailujen jarjestaminen.

Alueleirit:

4.2 Alueleiri, Pori, punttikoululaiset
11.3. Alueleiri, Tampere, nuoret

5.5. Alueleiri, Lempaala, nuoret

14.-15.7. Camp Leppikulju
11



29.9. Alueleiri, Parkano, punttikoululaiset
13.10. Alueleiri, Tampere, nuoret
6.-9.12. Alueleiri, Vierumaki, nuoret ja aikuiset

Keskimaarainen yhden- ja kahden paivan leirien osanottomaara oli 25, joten
yhteensa henkildleirivuorokausia kertyi noin 275.

Keski-Suomi

Keski-Suomen ensimmainen alueleiri pidettiin Adnekoskella 5.5.2012, jossa oli
13 osallistujaa. Leirilla jarjestettiin kaksi yhteisharjoitusta seka ravintoluento,
jonka piti liikuntatieteiden tutkintoaan viimeisteleva Jorma Pallari.

Keski-Suomen toinen alueleiri pidettiin Konnevedella 15.9.2012, jossa oli 12
osallistujaa. Erikoista ja hienoa oli, etta tuore olympiakavija Miika Antti-Roiko
saapui nayttamaan nostamisen mallia.

Aluevalmennuskoordinaattori Jere Johansson toimi kummallakin leireilla
vaativana kirittdjana ja analysoijana.

Leirivuorokausia kertyi yhteensa 25.

Etela- ja Keski-Pohjanmaa

Kalajoen Junkkarit jarjesti vuonna 2012 kaksi kolmipaivaista leiria Kuortaneen
urheiluopistolla. Ensimmainen leiri jarjestettin huhtikuussa ja toinen
marraskuussa. Molemmilla leireillda oli yhdeksan nostajaa. Liséksi huhtikuun
leirilla valmennustietoutta ja tekniikkavinkkeja tarjosi Juha Roukala.

Molemmilla leireilla pidettiin nelja punttitreenia. Kevaan leirilla paapaino oli
pidemmissa sarjoissa ja tekniikassa ja syksyn leirilla Kkolisteltiin isompia
rautoja. Punttiharjoitusten ohella pelattiin palauttavia pallopeleja ja suoritettiin
ohjattu venyttely kaikille osallistujille. Lisaksi kummallakin leirilld analysoitiin
urheilijoiden nostovideoita ajan kanssa.

Leirivuorokausia kertyi yhteensa 54.

Etela-Suomi

Keravalla pidettiin 16.6.2012 alueleiri paivaleirind, johon osallistui 21 henkila.
Leirin vetgjana toimi Raimo Turunen. Leiripdiva koostui kahdesta
yhteisharjoituksesta.

Toinen Etela-Suomen alueen leiri pidettin Nummelassa elokuussa. Leirin
kutsujana oli aluevalmennuskoordinaattori Jere Johansson. Lirilla osallistujia
15.

Leirivuorokausia kertyi yhteensa 36.

Ita-Suomi

Aluevastaavan Paavo Laamasen kutsumana pidettiin [t3-Suomessa kaksi
alueleiria. Toinen pidettiin paivaleirina Imatralla 20.10.2012, jossa osallistujina
olivat 23 nostajaa. Aluevalmennuskoordinaattori Jere Johansson oli paikalla
leirilla. Toinen leiri oli myds paivan leiri ja se pidettin Lappeenrannassa.
Osallistujia oli yhteensa 11.

Pitkan hiljaisuuden jalkeen Ita-Suomessa pidettiin 34 leirivuorokautta.
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Alueleirihuipentuma

Alueleirihuipentuma jarjestettiin Vierumaella heti vuoden vaihteen jalkeen 4.-
6.1.2013. Leirille valittiin osallistujat junioreiden sinclair-listojen perusteella.
Leiriohjelma seurasi alueleirien linjaa sisaltden maaraosuuksia ja maksiminou-
suja. Leirivuorokausia alueleirihuipentumasta kertyi 60.

Alueleirityksen yhteisvuorokaudet olivat 484.

Piirien tuomarikouluttajat

Etela- Suomen piiri Taisto Augustin

Hameen piiri Matti Kitunen

Lounais-Suomen piiri Matti Everi

Etela-Pohjanmaan piiri Reijo Vireaho, Reijo Palomaki, Juhani
Salovaara

Keski-Pohjanmaan piiri Heikki Rautapuro

Pohjois-Savon piiri Pentti Niskanen

Lapin piiri Jaarli Pirkkio, Harri Norberg

Saantoasiat

Tarkein saantoihin liittyva tapahtuma oli ensimmaista kertaa toteutettu erillinen
saantdkongressi, joka oli kaksipaivainen. Azerbaidzanin Painonnostoliitto vas-
tasi jarjestelyista. Saantdihin tuli runsaasti rakenteellisia muutoksia ja aikai-
semmasta kaytannosta poiketen IWF Handbook 2012-2016 tullaan julkaise-
maan kolmessa osassa:

1. osa: IWF:n perussaannot ja lisamaaraykset (Constitution ans Bylaws)

2. osa: Tekniset ja kilpailusaannét ja maaraykset (Technical and Competition
Rules & Regulations)

3. osa: Antidopingsaannét (Antidoping Policy)

Kaikki sadantomuutokset astuivat voimaan 1.1.2013. Ne ovat englanninkielisina
ladattavissa IWF:n nettisivuilta ja suomenkieliseen muotoon saannoét kdanne-
taan (lo. Antidopingsaanndot) kevaat 2013 aikana.

Kilpailukaytanteisiin vaikuttavia muutoksia tuli muun muassa seuraavasti:
-alkavalla olympiadilla otetaan koekayttéon 30 kg:n levy (musta)

-kinesioteipin kayttd sallitaan muualla paitsi kyynarpaiden alueella

-proteesien kayttod sallittu (proteesin oltava mukana punnituksessa)

-kilpailun alku 6.5.1.: Kilpailu alkaa siitéa hetkesta, kun esittely alkaa. Kun urhei-
lijat on esitelty kelloon asetetaan 10 min ja seuraavaksi esitellaan tekniset toi-
mihenkilot

-kun yhdistettyja ryhmia ja useampia kuin kaksi urheilijaa samasta maasta an-
netaan jokaista lisaurheilijaa kohden kaksi lisakulkulupaa (1 urheilija — 3 kulku-
lupaa, 2 urheilijaa — 4 kulkulupaa jne.)

-painonnostokengan muodolla ja mitoilla ei ole rajoituksia

-ranne- tai polvisiteen ei tarvitse olla yhtenainen: voi koostua kahdesta tai
useammasta osasta ja voi olla miten pitka tahansa

-urheilijan avustajille (valmentajat, joukkueenjohtajat jne.) on lavan lahelle
merkittava paikka, jossa he voivat seurata urheilijansa suoritusta lavalla. Tek-
ninen tarkastaja valvoo saannon noudattamista.
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Euroopan Painonnostoliiton kongressissa Eilatissa 1.12.2012 paatettiin ottaa
uusi ikaluokka kilpailtavaksi EM-tasolla. 17-vuotiaiden EM-kilpailujen yhtey-
dessa tullaan 2013 I&htien kilpailemaan myos alle 15-vuotiaiden sarjassa. Pai-
noluokat tulevat olemaan pojissa 45, 50, 56, 62, 69, 77, 85 ja +85 kg ja tytdis-
sa 40, 44, 48, 53, 58, 63 ja +63kg.

Pohjoismaiset eliittimerkit

Tuomarien

Pohjoismaiden eliittimerkin uudet tulosrajat:

Naiset:

48 kg 143 kg
53 kg 161 kg
58 kg 176 kg
63 kg 189 kg
69 kg 202 kg
75 kg 213 kg

+ 75 kg 234 kg

Miehet:

56 kg

62 kg
69 kg

77 kg
85 kg
94 kg
105 kg
+ 105 kg

248 kg
265 kg
282 kg
299 kg
313 kg
325 kg
337 kg
354 kg

Eliittimerkin saivat vuonna 2012 suomalaisista Miika Antti-Roiko ja Milko Toko-

la.

aktiivisuuskilpailun tulokset

Nimi

Ahti Hamalainen
Taisto Kuoppala
Heikki Rautapuro
Raimo Turunen
Joonas Lahtinen
Harri Norberg
Rauno Tapio

Jyrki Kononen
Eero Oja

Taisto Augustin
Markku Liimatainen
Jukka Alnali

Timo Nauha
Seppo Mukkala

Ari Moilanen
Veli-Matti Nieminen
Hannu Niemi

Mika Ollonen

Lea Niemi

Kauko Niemi

Juha Vuorivirta
Tanja Kultti

Juhani Tossavainen
Ari Saapunki
Anne-Marie Sipila
Esa Alatormanen

Seura
LoLif
TP
LoVe
Bodonos
RoRe
OAK
OAK
AanHu
OAK
TaEra
Bodonos
RK
KJ
RoRe
OAK
Bodonos
KJ
OAK
KJ
KJ
Herakles
RoRe
Bodonos
ToVe
GS Lieto
OAK
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Pisteet
114
104
67
64
58
57
45
29
26
26
23
21
20
20
19
17
16
15
15
14
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Saija Maatta
Juha Kukkonen
Pekka Reponen
Yrj6 Haatanen
Tiia Ronkainen
Veikko Oja

Esa Dufva
Juha-Matti Leivo
Anna-Maija Vuolo
Ville Aro

Aleksi Karjalainen

Kansainvaliset tuomarilisenssit

Kansainvalisten tuomarilisenssien haltijat 2009-2012:

Kansainvalinen Il

Augustin Taisto
Hirvonen Jari
Kuusikko Miiro
Lahtinen Joonas
Lomma Jonna
Moilanen Ari
Nieminen Kari
Oksanen Matti
Pirkkio Jaarli
Rautapuro Heikki
Severov Boris
Tanninen Petri
Tossavainen Juha
Vireaho Reijo

Kansainvalinen |

Everi Matti
Hamalainen Ahti
Kare Pekka
Kitunen Matti
Kormilainen Arto
Kukkonen Timo
Kuoppala Taisto
Lomma Esa
Niskanen Pentti
Uutela Eino
Vainio Reijo
Turunen Raimo

OAK
LoLif
Bodonos
Bodonos
OAK
OAK
LeppU
OAK
OAK
OAK
OAK

_,WWwWwhpbhphbhooo o

Tapanilan Era
Lohja-Lifting
Parkanon Puntti

Rovaniemen Reipas, uusi lisenssi

Herakles

Ounasvaaran Atleettiklubi

Riihimaen Kisko
Tampereen Sisu
Rovaniemen Reipas
Lohtajan Veikot
Tampereen Pyrintd
Rovaniemen Reipas
Keravan Bodonos
Kauhajoen Karhu

Puntti-Karhut
Lohja Lifting
Siuntion Sisu
Lempaalan Kisa
Joensuun Puntti-Pojat
Parkanon Puntti
Tampereen Pyrinto
Herakles

lisalmen Visa
Kouvolan Atles
Turun Atleettiklubi
Keravan Bodonos

Uusia kansallisia kortteja

Kansallinen Il

Nisander Miika
Talastera Suvi
Kosonen Jasper
Nisander Annina
Vianto Rasmus

Puntti-Karhut
Puntti-Karhut
Puntti-Karhut
Puntti-Karhut
Puntti-Karhut
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Puntti-Karhut

Imatran Jyske

Lappeenrannan Painonnostajat
Lappeenrannan Painonnostajat
Imatran Jyske

Leppavirran Urheilijat

Kankaanpaa Joonas
Berg Vesa
Jukarainen Jani
Kupiainen Jarkko
Leppanen Terhi
Dufva Esa

Laamanen Paavo
Laamanen Pirjo
Stubbe Riikka
Taponen Kari
Leppanen Sami
Selenius Joonas
Hirn Jukka
Savolainen Sanna
Haanpaa Heikki
Haanpaa Tuomas
Korpinen Kari
Olkinuora Ale
Hakli Mika
Seppala Jani
Qaraman Joonas
Pisto Sannimaria
Hokkanen Topi
Kanninen Martti
Toivainen Antti
Seppala Antti

Kansallinen Il
Kiiski Miika
Tuulinen Juuso
Lehtikangas Kimmo
Vasu Eini
Vuorivirta Juha
Itapelto Taru

Kansallinen |
Lahdekorpi Arto
Juhola Juha

Oja Eero

Tapio Rauno
Nieminen Veli-Matti
Niemi Tuija
Kononen Jyrki

Imatran Jyske
Imatran Jyske
Imatran Jyske
Imatran Jyske
Imatran Jyske
Imatran Jyske
Imatran Jyske
Oulun Pyrintd
Oulun Pyrintd
Oulun Pyrintd

Lempaalan Voimailijat

Lempaalan Kisa
Lempaalan Kisa
Bodonos
Herakles
Bodonos
Herakles
Bodonos
Bodonos
Bodonos

Puntti-Karhut
Puntti-Karhut
Puntti-Karhut
Oulun Pyrintd
Herakles
Herakles

Parkanon Puntti
Puntti-Karhut

Ounasvaaran Atleettiklubi
Ounasvaaran Atleettiklubi

Bodonos
Tampereen Pyrinto
Aanekosken Huima

Huomionosoitukset

Vuoden 2012 aikana liitto muisti tasavuosia tayttaneita painonnostohenkildita
ja liittoon kuuluvia seuroja.

Liiton onnittelukirje

Heikkinen Reijo 50v.
Salanto Kimmo 50v.
Laine Raimo 60v.
Nieminen Kari 60v.
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Kuusela Tapio 60v.

Jaakonsaari Marja 60v.
Niemi Pekka 60v.
Pitkanen Matti 70v.
Haara Taito 70v.
Kangasniemi Kauko 70v.
Niskanen Pentti 80v.

Pronssinen ansiolevyke
Johansson Jere
Suojanen Joona
Koponen Aatu

Elomaa Tiina

Maki Petri

Suoniemi Juhana

Aho Paivi

Puputti Jenni

Suojanen Tea

Kultainen ansiolevyke
Hakanen Jarmo
Joronen Jukka

Jarkko Welling

Hopeinen ansiomerkki
Kantola Petri 50v.

Liiton diplomi
Salonen Kari
Lehtinen Helena

Liiton poytastandaari
Purontakanen Jouko  elakkeelle siirtyminen OK:n paasihteerin tehtavista

Antila Aaro

Tampereen Pyrintd 50v.
Tokola Tenho 50v.
Grénman Jouni 50v.
Salovaara Juhani 80v.

EWF Gold Collar for Sporting Merit
Everi Matti

IWF Award of Merit
Kailajarvi Jaakko

Markkinointi ja tiedotus

Painonnostoliiton markkinoinnista ja tiedotuksesta vastasi liiton toimiston hen-
kilokunnan lisaksi markkinointi- ja viestintavaliokunta sekd Tempaus-lehden
toimituskunta. Markkinointia ja tiedotusta tarvittiin monella osa-alueella ja siksi
myOs osaamisvaatimukset olivat laajat ja monipuoliset. Tiedotuksen tarkeim-
pind osa-alueina olivat edelleen maajoukkuevalintojen, liiton paatdosten ja kil-
pailutulosten nopea tiedottaminen. Yksi vuoden 2012 kohokohdista oli painon-
noston Suomi-Ruotsi-ottelun televisiointi ja nayttdé Ylen kanavalta. Katsojia 1a-
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hetys kokosi keskimaarin 207 000. Liséksi lahetys oli nahtavissa YLE Areenal-
ta. Maaottelun televisiointi Tampereella oli hieno mahdollisuus lajin tunnetta-
vuuden parantamiseen ja edustavien urheilijoidemme mahtavien lajisuoritus-
ten nayttdmiseen. Oman jannityksensa kisaan toi tietysti maiden valinen mitte-
16, mika lisdsi varmasti katsojien mielenkiintoa lahetysta kohtaan. Vuoden
2012 olympialaisista ja olympialaisten suomalaisnostajasta uutisoitiin valta-
kunnallisessa mediassa nakyvasti. Nuoret lupauksemmekin herattivat medias-
sa kiinnostusta jopa Milko Tokolan vuoden nuori urheilija ehdokkuuteen asti.

Liiton nettisivut www.painonnosto.fi ovat jo tovin olleet eniten seurattu paatie-
dotuskanava. Sivusto on toteutettu yhteistydssa Ambientia Oy:n kanssa. Si-
vuilla on kattavasti tietoa liiton ja seurojen toiminnasta sekd muun muassa
palsta missa voi esittda kysymyksia asiantuntijoille. Sivuilta 16ytaa myos johto-
kunnan paatoksia ja yhteystiedot seka paljon muuta hyodyllista tietoa lajiin liit-
tyen. Liitossa myytavien tuotteiden myynti tapahtuu myds nettisivujen kautta.
Painonnostoliiton sisdisessa viestinnassa kaytettin Foppa-oppimisalustaa,
Foppa on oiva tyokalu sisdiseen viestintdan ja sielld sailyy hyvin esimerkiksi
menneiden vuosien toimintakertomukset ja johtokunnan kokousten pdytakirjat
sahkdisessa muodossa.

Tempaus-lehdella on myds oma paikkansa suomalaisten painonnostoihmisten
sydamissa. Lehti ilmestyi vuoden aikana kolme kertaa.

Jo perinteeksi muodostunut vuosikalenteri valmistui vuodeksi 2013. Kalenteri

ajaa myos liiton toimintakalenterin tehtavaa ja sinne on merkitty valmiiksi jo tu-
levan vuoden tapahtumat, kisat ja muut tarkeat tapahtumat.
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NUORISOTOIMINTA

Harrastus-, harjoitus- ja valmennustoiminta

Painonnostoliiton toteuttama nuorten harrastustoiminta kanavoituu paaasiassa
seurojen jarjestamien punttikoulujen seka liiton jarjestamien valtakunnallisten
Punttikoululeirin, Punttikarnevaalikilpailun, Alueleirihuipentuman ja Leiritulien
kautta. Punttikouluissa opitaan oikeaa nostotekniikkaa Iahinna keppi- ja tanko-
jumpan seka keveiden painojen kanssa harjoitellen. Suuri osa harjoitusajasta
kaytetdan muiden painonnoston tarkeiden ominaisuuksien kuten liikkuvuuden
ja ponnistusvoiman seka yleisesti koordinaation ja kunnon kehittamiseen.
Punttikouluissa voidaan myos pelata peleja ja harrastaa yhdessa muitakin asi-
oita kuten kayda uimassa tai retkilla.

Punttikoulutoimintaa jarjestettiin vuoden 2012 kuluessa eri puolilla Suomea.
Vilkkainta toiminta oli Porissa Puntti-Karhujen jarjestamana, mutta toiminta on
ollut viredaa myds Kalajoella ja Rovaniemella, muitakaan paikkakuntia unohta-
matta. Seurat ottivat vastaan lapsia ja nuoria ympari vuoden. Lahtokohtaisesti
lapset ja nuoret saavat itse maaritellda oman harrastuksensa tason. Kilpailemi-
nen ei ole punttikoulujen yhteydessa valttamatonta. Punttikoulutoiminta on kui-
tenkin koko suomalaisen painonnoston perusta, josta ammennetaan uusia
painonnostosta innostuneita nuoria niin harrastajiksi, urheilijoiksi, toimihenki-
I6iksi kuin mydhemmin valmentajiksi. Punttikoulun aloittavat ovat ialtaan tyypil-
lisesti 8-15 -vuotiaita tyttdja ja poikia. Lahjakkuuksien etsiminen alkaa jo punt-
tikouluista ja kaikki halukkaat otetaan mukaan toimintaan. Viime vuosina uusia
painonnoston harrastajia on 16ytynyt yha enemman muiden lajien parista.

Punttikouluissa kday myo6s muiden lajien nuoria harjoittelemassa painonnoston
ja yleisen fysiikkaharjoittelun perusteita. Tata kautta on paasty esittelemaan
nuorille painonnostoa harrastuksena seka opettamaan oikea nostotekniikka tu-
levaa fysiikkaharjoittelua varten seka arkielamankin hyodyksi. Keppijumppa ja
tankovoimistelu olivat yhtena osa-alueena myds vuoden 2012 punttikouluissa.
Lapsille ja nuorille opetettiin, ettad harjoitus on aloitettava huolellisella ammitte-
lylld, johon kuuluu myds kehon valmistaminen hyvaa liikkuvuutta vaativiin pai-
nonnostoliikkeisiin pelkan kepin avulla.

Helmikuussa Tampereella pidetyt peruskoululaisten mestaruuskisat kokosivat
enemman lapsia ja nuoria yhteen kuin edellisvuosina, joka on merkki siita, etta
punttikoulutoiminta tuotti yha parempaa tulosta. Uusissa seuroissa on alettu vi-
rittelemaan punttikoulutoimintaa, milla on valitdon positiivinen vaikutus kaikkialla
Suomessa tehtavaan tyohon. Opiskelijoiden kamppailu- ja voimailupaivat pi-
dettiin niin ikdan Tampereella marraskuussa ja kerasivat runsaan joukon nuo-
ria opiskelijoita painonnoston ja yleensa voimailun pariin.

Tarkeimpana vuotuisena lapsille ja nuorille suunnattuna tapahtumana jarjes-
tettiin Kalajoella jo kuudennen kerran heina-elokuun vaihteessa valtakunnalli-
nen punttikoululeiri, johon osallistui kymmenittain lapsia ja nuoria ympari Suo-
men. Leirilla nostettiin painoja, heitettiin kuulaa, hypattiin vauhditonta pituutta,
pelattiin rantalentopalloa ja jalkapalloa. Tarkeana osana leiritoimintaa on tutus-
tuminen uusiin ystaviin eri puolilta maata ja yhteishengen luominen. Vuoden
2012 Alueleirihuipentuma kokosi (4. — 6. tammikuuta 2013) Vierumaelle 22
valtakunnan nuorta karkinostajaa eripuolelta Suomea.
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Vuonna 1986 Pirkanmaan ammattioppilaitoksessa ja Sammon lukiossa aloitet-
tu urheilijoiden valmennus- ja koulutustoiminta saavutti 26 vuoden ian. Kysei-
sissa oppilaitoksissa on opiskellut lukuisia maamme huippunostajia. Tana pai-
vana nuorten urheilijoiden koulutusmahdollisuudet ovat yha parantuneet ja
toimintaa on eri puolilla valtakuntaa. Vierumaki-yhteistyd on merkittava osa
nuorten koulutus- ja urheilumahdollisuuksia.

Valmennustoiminnan osalta punttikouluohjaajakoulutus on osa I-tason painon-
nostovalmentajakoulutusta. Punttikoulujen vetamisestd ja valmennuksesta
vastasivat painonnostoseurojen valmentajat, joista useimmat ovat kayneet
Vierumaella jarjestetyt liiton tasokoulutukset.

Nuorten leiritys

17- ja 20 -vuotiaille jarjestettiin Alueleirihuipentuma 2012 vuoden 2013 puolella
loppiaisviikonloppuna 4.- 6.1.2013. Leirille kutsuttiin kaksikymmenta nuorta ak-
tiivisilta aluevalmennusalueilta. Leirin vetdjina olivat Jukka Lehtikangas, Jere
Johansson ja Pekka Niemi. Raimo Turunen ja Mika Tiainen vierailivat leirilla
lauantaina 5.1.

Vierumaella osallistuttin 10-14 -vuotiaille tarkoitettuun Leiritulet-liikuntaleirille
13.-16.6.2012. Leirin jarjestdd vuosittain Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilu.
Painonnoston lajivastaavina toimivat LPT-opintojaan suorittavat Joonatan ja
Henri Kaikkonen.

Kalajoella jarjestettiin valtakunnallinen punttikoululeiri 31.7-3.8.2012. Puntti-
karnevaalien lajiohjelmassa on tempauksen ja tydnnon liséksi kuulaheitto
taaksepain 2kg:n kuulalla, hyppyliikkeena kolmen tassu sekda 30m:n juoksu.
Lapset kilpailevat ikaryhmissa 12-ja 15-vuotiaat. Leirin valmentajina toimivat
Joonatan ja Henri Kaikkonen. Milko Tokola ja Kimmo Lehtikangas osallistuivat
hienolla esimerkillaan leirin onnistumiseen. Leirin vastuuvalmentaja oli Pekka
Niemi.

Seuroissa ja alueilla jarjestettiin useita alueellisia nuorten leireja alueleirikoor-
dinaattorin ja aluevalmentajien toimesta. Myds Olympianostajat olivat erittain
voimakkaasti leiritoiminnassa mukana.

Nuorten vastuuvalmentajina toimivat vuonna 2012 Jukka Lehtikangas ja Pek-
ka Niemi.

Aluevalmennusleiritys

Seuratoimintaa ja valmennuksen perustyotd tukemaan valittin ensimmaista
kertaa aluevalmennuskoordinaattori kiertdmaan eri alueiden leireja. Jere Jo-
hansson toimi aluevalmennuskoordinaattorina ja vieraili kaikilla viidella alueel-
la vahintaan kerran vuoden aikana.

Viidelle alueelle jalleen aluevalmentajat eri puolilta Suomea. Seuratoiminnan
tukemista ja yhteistd valmennus- ja koulutuslinjaa toteuttivat alueelliset vas-
tuuvalmentajat:

Etela-Suomi: Mika Tiainen

Lansi-Suomi: Jukka Lehtikangas

Etela- ja Keski-Pohjanmaa seka Keski-Suomi: Pekka Niemi
Pohjois-Suomi ja Pohjois-Pohjanmaa: Petri Tanninen
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Aluevalmennuksesta kokonaisuutena vastasi valmennus- ja koulutusvaliokun-
ta apunaan aluevalmennuskoordinaattori Jere Johansson. Yksi-, kaksi- tai

kolmepaivaisia leiri- ja valmennustilaisuuksia jarjestettiin alueilla yhteensa 19
kpl.
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HARRASTELIIKUNTA
Vuoden 2012 painopistealueina ovat olleet:

- Liiton jarjestamien koulutusten vakiointi ja koko vuoden kattavan koulutuska-
lenterin suunnittelu

- Voimaharjoittelu tietoisuuden parantaminen osana muiden lajien harjoittelua

- Painonnoston tuominen osaksi kunto- ja harrasteliikuntaa

Painonnoston ohjaajakoulutus muille lajeille

Lasten Voimapiiri koulutus uudistettiin ja nimi vaihdettiin Painonnoston ohjaa-
jakoulutukseksi. Koulutus suunnattiin muiden lajien harrastajille, urheilijoille ja
valmentajille.

Vuoden aikana ohjaajakoulutus jarjestettiin kolme kertaa Suomen Urheiluopis-
tolla ja kerran yksityisen liikkunta-alan harjoittajan tiloissa. Koulutuksiin osallistui
yhteensa 57 ihmista.

Koulutuksen jatkokehittely aloitettiin syksylla 2012 tavoitteena luoda laadukas
ja muita lajeja palveleva jatkumo koulutus tarjonnassa. Suunnittelun tuloksena
vuonna 2013 tullaan jarjestdmaan Painonnoston ohjaajakoulutus 2, joka sy-
ventaa Painonnoston ohjaajakoulutus 1:ssa kasiteltyja aiheita ja antaa lisaop-
pia voimaharjoittelun kaytannon toteuttamiseen muiden lajien voimaharjoitte-
lussa.

Tilastointi ja toiminnan tulokset

Harrasteliikuntaa toteuttavan Suomalaisen Ryhtiliikkeen toiminta yhdistettiin
osaksi Suomen Painonnostoliittoa. Ryhtiliikkeen perintd jatkui menneiden vuo-
sien tavoin rikkaana ja Ryhtilikkeen kouluttamat 1800 ohjaajaa tavoittaa edel-
leen noin 18 000 kuntoilijaa.

Keppijumppaa harrastavia arvioidaan olevan yhteensa noin 350 000. Tahan
lukuun lasketaan sauvajumppaajat ja muun muassa puolustusvoimien seka eri
lajiliittojen liikunta- ja valmennuskoulutuksessa mukana oleva keppijumppa-
toiminta.

Aktiivisimmat harrastajat ovat Tampereen Pyrinndn, Porin Puntti-Karhujen ja
Oulun Pyrinndn alueilla.

Tampereen Pyrintd ry / Painonnostojaoston tilasto 2012

Tapahtuma Harjoituksia Nuoria Aikuisia Yhteensa
Naashalli/tankojumppa/tekniikka 130 908 724 1632
Naashalli/nuorten kurssi 57 278 278
Naashalli/aikuisten kurssi 28 272 272
Painonnostokurssi TTY 12 120 120
Nostotekniikka, Tampereen Saints 12 300 300
Yhteensa 239 1486 1116 2602
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KAHVAKUULAURHEILU

Valiokunta on kokoontunut toimintakudellaan kahdesti, lisdksi on kayty vilkasta
keskustelua ja tarvittaessa aanestetty ja tehty paatdksia Kahvakuulafoorumilla
toimineessa suljetussa ryhmassa.

Nakyvimpia aikaansaannoksia ovat olleet oman verkkosivuston (kahvakuu-
laurheilu.net) avaaminen, seka omat mitalit, jotka olivat kaytdossa syksyn SM-
kisoissa. Suomalaista mediaa on tiedotettu molempien SM-kisojen yhteydessa
ja lajille on hankittu lisdjulkisuutta muun muassa antamalla lehti- ja radiohaas-
tatteluita. Aineistoa on toimitettu myds jokaiseen Tempaus-lehteen. Osa naista
artikkeleista on julkaistu myos omilla verkkosivuilla.

Alkuvuodesta valmisteltiin tarkennuksia kilpailusaantoihin, jotka hyvaksyttiin
liittojohtokunnassa. Niiden pohjalta uudistettiin myds tuomarikoulutusmateriaa-
lit ja startattiin Laatutalkoot-kampanija.

Valiokunta esitti liittojohtokunnalle kisajoukkueen lahettamista IGSF:n MM-
kisoihin kesakuussa 2012, silla ne olivat ensimmaiset, joissa naiset saivat ki-
sata Long cycle:ssa. Joukkueeseen kuului kolme nostajaa. Vuonna 2013 jouk-
kue on paatetty nimeta ainoastaan IUKL:n jarjestamiin EM- ja MM-kisoihin ja
sita varten kahvakuulaurheilijoille, -valmentajille ja —huoltajille on tilattu omat
Adidas-edustusasut.

Valiokunta esitti myds ensi vuodeksi liiton budjettiin hankintamaararahoja SM-
kisa- ja koulutuskayttoon soveltuvia standardipainoisia kuulia varten, seka tu-
lostaulujarjestelman lunastamiseksi Hakalanmaen Ryhdilta. Syysliittokokous
hyvaksyi nama toimintasuunnitelmaan kirjatut asiat.

Loppuvuodesta laadittiin kahvakuulaurheilun oma toimintasuunnitelma, johon
kirjattiin tavoitteita seuraavan vuoden ja viiden vuoden tahtaimella. Valiokunta
kokosi myds tydoryhman laatimaan ensimmaistéa koulutusohjelmaa ja kahva-
kuulaohjaajakoulutus tullaan jarjestamaan Vierumaella kevaan 2013 aikana.
Ohjelmarunkoa valmistellaan myds tason | valmentaja- ja ohjaajakoulutuk-
seen, joka alkaisi kesalla 2013.
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KILPA - HUIPPU-URHEILU

Valmennustoiminnan tavoitteet 2012-2016

-naisnostajan saaminen Lontoon ja Rio de Janeiron 2016 olympialaisiin: A-
ryhman edustus

-miesnostajan saaminen Lontoon ja Rio de Janeiron 2016 olympialaisiin: B-
ryhman voitto

-koko maassa toimiva alueleirijarjestelma

-valmentajien tasokoulutus pyritddn saamaan pakolliseksi maajoukkuetoimin-
nassa

-Vierumaen valmennuskeskuksen optimointi

Liiton valmennusorganisaatio

Liiton valmennus- ja koulutustoimintaa johtaa ja kehittda valmennusvaliokunta,
jonka alaisuudessa toimivat vuoden 2012 aikana valmennus — ja
koulutusvastaavat:

-naisten ja miesten vastuuvalmentajat: Mika Tiainen, Petri Tanninen
-nuorten vastuuvalmentajat: Pekka Niemi, Jukka Lehtikangas
-valmentajien koulutus: Karoliina Lundahl, valmennus- ja koulutuspaallikko

Ryhma 2012 ja Ryhma Rio

SPNL:n ehdoton karki valittin Ryhmaan 2012 niistd Lontoon olympialaisiin
tahtaavista nostajista, joilla on realistinen mahdollisuus kilpailla olympiakilpai-
luissa. Ryhma 2012 perustettiin Pekingin olympialaisten jalkeen ja Lontoon
olympialaisten jalkeen sen nimi muuttuu Ryhma Rioksi. Ryhma 2012/Ryhma
Rio elaa kehityksen mukaan: ryhmasta voi pudota ja siihen voi nousta tilan-
teen mukaan. Tarkasteluajankohta on vuodenvaihde. Kun karsinnat Lontoon
olympiakilpailuihin olivat selvat, niin

Ryhman 2012 ja Ryhma Rion kokoonpano oli vuonna 2012: miehet Miika Ant-
ti-Roiko ja Milko Tokola seka naiset Anna Everi ja Katariina Vestman.

Ryhman 2012 vastuuvalmentajina toimivat aikuisten vastuuvalmentajat Mika
Tiainen ja Petri Tanninen.

Ryhman Rio vastuuvalmentajat ovat vkvk:n puheenjohtaja Raimo Turinen se-
ka vastuuvalmentajat Tiainen ja Tanninen.

Nostajien velvoitteet

harjoittelun vuosisuunnitelma ja paapiirteinen urasuunnitelma
erittain kova motivaatio ja halu sitoutua

osallistuminen testi- ja kilpailuihin valmistaville leireille
vuosisuunnitelman noudattaminen

harjoituspaivakirjan pitaminen

olinpaikkalistojen tayttdminen WADA:n Adams-jarjestelmaan

0O O O O O O
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Liiton tuki

o valinnat edustustehtaviin

o kansainvaliset valmennusyhteydet ja leiritys

o saanndllinen fyysisten ominaisuuksien testaus
o tuki harjoittelun suunnitteluun

o harjoittelun analysointi ja kehittymisen seuranta
o liiton lisenssivakuutus

o toimiva taustaryhma

Suomen Olympiakomitean Haastaja-ryhma

Miika Antti-Roiko sai tukea OK:n Haastaja-ryhmassa. Kyseessa oli toinen
vuosi kaksivuotisesta tuesta.

Anna Everi valittiin uutena Haastajaryhmaan. Kyseessa on ensimmainen
vuosi kaksivuotisesta tuesta.

Maajoukkueleiritys

Vuonna 2012 pidettiin maajoukkueleiri naisten ja miesten maajoukkueille tal-
vella 17.-19.2.2012 Suomen Urheiluopistolla. Leireille osallistuivat:

Miehet:
Arto Lahdekorpi, Matias Mukkala, Mikko Kuusisto, Milko Tokola, Teemu Roi-
ninen, Eero Retulainen, Miika Antti-Roiko ja Eero Oja.

Naiset:
Sini Kukkonen, Anna Everi, Jenni Puputti, Meri limarinen, Katariina Vestman,
Paivi Aho ja Tea Suojanen.

Valmentajina toimivat aikuisten vastuuvalmentajat Mika Tiainen ja Petri Tan-
ninen seka valmennus- ja koulutuspaallikkd Karoliina Lundanhl. Leirilla vieraili
vkvk:n puheenjohtaja Raimo Turunen.

EM-leiri pidettiin neljan paivan leirina 22.-25.3.2012. Olympiakarsintaa varten
valmistautuvat miesten ja naisten joukkueet viimeistelivat kuntoaan Suomen

Urheiluopistolla. Vastuuvalmentajat Tiainen ja Tanninen olivat leirin vastuus-
sa.

Urheilijana Kasvu ja Kehittyminen

Yhteistydssd SPNL:n ja Suomen Urheiluopiston kanssa jo kolmatta vuotta
nuoret tulevaisuuden lupaukset leireilevat Urheilijana kasvu ja kehittyminen —
ohjelman merkeissa (UK&K). Painonnoston osalta se merkitsi kymmenta vii-
den paivan leiria ajalla syyskuu 2011 — heindkuu 2012, joista kuusi leiria pi-
dettiin vuoden 2012 puolella. Syksylla 2012 leiri jatkui kahdeksalla neljan pai-
van leirilla, joista nelja jaksoa pidettiin vuoden 2012 puolella.

SPNL:n nuoret lupaavat nostajat (7kpl) olivat vuoden 2011-12 ryhmassa Meri
lImarinen, Eero Oja, Milko Tokola, Miika Tokola, Miika Antti-Roiko, Eero Re-
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tulainen seka Jere Johansson. Vuoden 2012-13 ryhmaa laajennettiin seuraa-
vasti ja ensimmainen leiri pidettiin elokuussa 2012:

SPNL tarjosi Ryhma Rion jasenet harjoittelemaan liiton kustannuksella ympa-
rivuotiseen UK&K-leiritykseen. Heista Miika Antti-Roiko, Anna Everi ja Milko
Tokola ottivat kutsun vastaan. Ryhma Rion paatahtain on Rio de Janeiron
olympialaiset 2016.

Ryhma 2020 kuuluvat urheilijat maksavat leirityksestdan noin puolet. Ryh-
maan 2020 kutsuttiin nuoria lupaavia urheilijoita, joista Eero Retulainen, Hen-
ri Kaikkonen, Kimmo Lehtikangas ja Jani Heikkinen ottivat kutsun vastaan.
Kun nuori nostaa ikdryhmansa arvokilpailun harkintarajan rikki, voidaan ha-
net nostaa Ryhmaan 2020. Ehtona on osallistuminen UK&K-ryhmaan.

UK&K-leirilld on mukana myds Ryhma Rion ja Ryhma 2020 ulkopuolella har-
joittelevat aikuiset Teemu Roininen, Miika Tokola ja Jere Johansson seka
naisista Anni Vuohijoki, Anni Rastas seka Eveliina Hytonen. Koko ryhma har-
joitteli yndessa LPT-opiskelijoiden Joonatan ja Henri Kaikkosen kanssa.

UK&K-leiritys on antanut valmentajille mahdollisuuden toimia kentalla yhdes-
sa urheilijoiden kanssa. Leirin kaytannon asioista vastaa SPNL:n valmennus-
ja koulutuspaallikkd Karoliina Lundahl, Ryhma Rion valmennuksesta vastaa
vkvk:n puheenjohtaja Raimo Turunen seka aikuisten vastuuvalmentajat Tiai-
nen ja Tanninen ja Ryhma 2020:n valmennuksesta vastaa vkvk:n puheenjoh-
taja Raimo Turunen yhdessa nuorten vastuuvalmentajien Pekka Niemen ja
Jukka Lehtikankaan kanssa.

Yksi iso osa leiritystd on valmentajakoulutuksen suorittaminen urheilijoilla.
Kevaalla 2012 Taso | valmentajakoulutustodistuksen saivat Henri Kaikkonen,
Eero Retulainen, Miika Tokola, Teemu Roininen ja Jere Johansson. Syksylla
2012 Taso Il valmentajakoulutuksessa jatkoivat Milko Tokola ja Miika Antti-
Roiko ja sen aloittivat Eero Retulainen, Eero Oja, Miika Tokola, Teemu Roi-
ninen ja Jere Johansson.

Suomalainen painonnostaja olympialaisissa

SPNL oli hakenut henkilokohtaista kutsua Puntti-Karhujen Anna Everille, joka
sijoittui hienosti 6. sijalle kevaan EM-kilpailuissa, mutta jai ilman kiintidpaik-
kaa olympialaisiin. Aivan viime hetkilla Suomelle tarjottiin peruutuspaikkaa
miesten sarjaan 94kg Kalajoen Junkkarien Miika Antti-Roikolle. Avainase-
massa suomalaisen painonnostajan lavalle saamisessa olivat Lontoon olym-
piakilpailuihin valittu suomalainen tuomari Taisto Kuoppala seka Suomen
olympiajoukkueen johtaja Kari Niemi-Nikkola. Nopeassa ajassa he varmisti-
vat Antti-Roikolle olympiapaikan.

Antti-Roiko oli astunut armeijan palvelukseen kesakuun alussa, kun selvisi
ettei olympiapaikka irronnut huhtikuisissa EM-karsinnoissa. Nopealla varoi-
tusajalla mies saatiin armeijan metsaleiriltd olympialavalle nostamaan Suo-
men siniristilippu rinnassa. Antti-Roiko sijoittui sarjassa 94kg sijalle 19.
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Valmentajien koulutus

Suomen Painonnostoliitto jarjesti valtakunnallista valmentajakoulutusta Suo-
men Urheiluopiston puitteissa tason | valmentajakoulutuksen muodossa -
24.2.-13.5.2012. Tason | valmentajatodistuksen saivat kaksitoista valmenta-
jaa. Koulutus jarjestettiin yhteistydssa Suomen Voimanostoliiton kanssa Suo-
men Urheiluopistolla. Urheilijjana Kasvu ja Kehittyminen ohjelman puitteissa
tason | kurssitodistuksen saivat Henri Kaikkonen, Eero Retulainen, Miika To-
kola ja Jere Johansson. Kouluttajana toimi kaikissa koulutuksissa SPNL:n
valmennus- ja koulutuspaallikké Karoliina Lundahl.

Tasokoulutuksissa kaytettiin sahkdista oppimisalustaa Foppaa, jonne SPNL:n
lajimateriaali oli siirretty osittain. Taysi kirjallinen materiaali 16ytyi kansioista.
Kursseilla kaytiin lapi muun muassa DVD-materiaalia Suomalainen Painon-
nostoharjoittelu (2009) seka Lasten Voimapiiri (2010).

Paivittaisharjoittelu valmennuskeskuksessa

Liikunnan perustutkinto (LPT)

Liikuntaneuvojiksi opiskelevat painonnostajat harjoittelivat viikolla Suomen Ur-
heiluopistolla ja viikonloppuisin kotona. Kevaalla 2012 Joonatan Kaikkonen ja
Henri Kaikkonen paattivat ensimmaisen vuotensa LPT-koulutuksessa. Joona-
tan Kaikkosen peruskoulupohjaisiin opintoihin kuului syksylla 2012 lukion
kaynti Heinolan lukiossa. Monimuotokoulutuksessa opiskeleva Henri Kaikko-
nen suoritti opiston talven lahijaksoja tammikuun loppuun asti.

LPT-urheilijat edustivat Suomea ikaluokkansa EM-kilpailuissa. Joonatan sijoit-
tui 17-vuotiaiden EM-kilpailuissa 10. sijalle sarjassa 94kg ja Henri nosti 20-
vuotiaiden EM-kilpailuissa sijalle 17.

Antidopingtoiminta

Urheilijat, jotka tahtasivat IWF:n kalenterikilpailuihin kuten arvokilpailuihin ja
muihin isompiin kansainvalisiin kilpailuihin, kuuluivat IWF:n kansainvaliseen
testauspooliin. IWF kayttaa jo kolmatta vuotta WADA:n ADAMS-jarjestelmaa
urheilijoiden olinpaikkalistojen tayttamisessa. ADAMS on internetpohjainen jar-
jestelma, jonne urheilijoilla on omat tunnuksensa, ja urheilijat olivat itse vas-
tuussa tietojensa paivittamisestda ADAMS:iin. Suomen Painonnostoliitto valitsi
urheilijat arvokilpailuihin vain niista urheilijoista, jotka olivat tayttaneet tietonsa
ADAMS:iin. Yhteistietojen, leirien ja kilpailuiden lisaksi urheilijat ilmoittivat yh-
den tunnin ikkunan, jolloin he olivat valmiita testattavaksi. Painonnostajia on
ADAMS:ssa 47 urheilijaa (tilanne 31.12.2012).

Uudet urheilijat tayttivat listat, kun saivat kutsun maajoukkueleirille tai heidat
valittin ensimmaista kertaa arvokilpailuihin. Urheilijat olivat velvollisia taytta-
maan listat kunnes tekivat kirjallisen lopettamispaatoksen.

Kaiken takana on perustoiminta

Koko toiminta perustuu nyt ja jatkossa seura- ja aluetoimintaan. Vuonna 2012

toteutui 19 alueleiria. Paivittaisharjoittelun takaamiseksi SPNL tuki alueval-

mennustoimintaa seka tarjosi nuorille mahdollisuuden asua ja harjoitella Suo-
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men Urheiluopistolla osallistuen LPT-koulutukseen tai osallistumalla ympari-
vuotiseen UK&K-ohjelmaan.

Maajoukkuetoimintaa leimasi tavoite saada yksi nais- ja yksi miesnostaja Lon-
toon Olympiakilpailuihin 2012. Tavoite tayttyi miesten osalta, kun Miika Antti-
Roiko sai viime hetken kutsun Lontoon olympiakilpailuihin. Antti-Roiko sijoittui
sarjassa 94kg sijalle 19.

Toimintakilpailun pisteet 2012

Seura pisteet
Puntti-Karhut 1168
Tampereen Pyrintd 944
Ounasvaaran Atleettiklubi 572
Parkanon Puntti 363
Suomen Kahvakuula 356
Lohtajan Veikot 264
Raution Kisailijat 259
Kalajoen Junkkarit 253
Lohja-Lifting 234
Bodonos 234
Konneveden Urheilijat 220
Oulun Pyrintd 194
Hakalanmaen Ryhti 121
GS Lieto 110
Kuusamon Era-Veikot 60
Olympianostajat 54
Tdysan Veto 26

Kansainvalisyys

Olympiavuosi on aina erityisen vilkas ja tapahtumarikas. Ensiksi kevaalla
maanosaliitot valitsivat toimihenkildt seuraavaksi neljan vuoden toimikaudeksi.
Euroopan mestaruuskilpailujen yhteydessa Antalyassa huhtikuussa Euroopan
liton presidentiksi valittiin uudestaan Italian Antonio Urso 26 aanella. Hanen
vastaehdokkaansa Romanian Nicu Vlad sai 20 danta. Euroopan liiton toimisto
muutti San Marinosta Turkkiin Istanbuliin, silla EWF.n paasihteeriksi valittiin
tiukan aanestyksen jalkeen Turkin Hasan Akkus 25 aanella. Vastaehdokkaana
oli Saksan Christian Baumgartner, joka sai 21 aanta. Ainoastaan kuusi entista
jasenta kolmestatoista sailytti paikkansa uudessa hallituksessa.

Myds tekninen ja tiedekomitea sai runsasti uusia jasenia, silla kymmenen vii-
destatoista on uusia. Suomen ehdokas Taisto Kuoppala sailytti paikkansa.
Samoin |aaketieteellinen komitea uudistui; kymmenesta jasenesta kuusi on
uusia.

Lontoon olympialaisten painonnostokilpailut onnistuivat kaikin puolin loistavas-
ti. Jarjestelyt olivat korkeinta mahdollista tasoa ja urheilijat tekivat korkealuok-
kaisia tuloksia kautta linjan; 33 uutta olympiaennatysta ja 11 maailmanenna-
tysta naki paivanvalon olympianostojen aikana. 6500 katsojan katsomo oli mil-
tei aariaan myoten taynna jokaisen kilpailuryhman aikana ja brittiyleisd antoi
kaikille urheilijoille kannustusta tangon painosta riippumatta. Yhteensa 84 kan-
sakuntaa mitteli voimiaan painonnostolavalla ja Suomellekin tarjottiin mahdolli-
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suus paasta mukaan viime hetkella. Miika Antti-Roiko edusti Suomea olympia-

lavalla sarjassa 94 kg.

Kansainvalisten kilpailujen teknisten toimihenkildiden tehtavat vuonna 2012

EM-kilpailut Antalya Turkki

Baltic Cup mestaruuskilp. Ventspils
Latvia

Olympiakisat Lontoo Iso-Britannia
17v. EM-kilpailut Bukarest Romania

Opiskelijoiden MM-kilpailut Eilat
Israel

PM-kilpailut Landkrona Ruotsi

17v. ja 20v. PM-kilpailut Parkano

Suomi-Ruotsi-maaottelu Tampere

20v. ja 23v. EM-kilpailut Eilat
Israel

Painonnoston Tuki ry

Tuomari

Juryn pj.
Tuomari
Tuomari
Tekninen tarkastaja

Tuomari

Paayhdyshenkild

Juryn pj.

Tuomari ja tekn.tark.
Tuomari ja tekn.tark.

Juryn pj.

tuomari ja tekn.tark.
tuomari ja tekn.tark.
tuomari ja tekn.tark.
tuomari ja tekn.tark.

Juryn pj.
Tekninen tarkastaja
Tuomari
Tuomari
Tuomari

Tekninen tarkastaja

Yhdistyksen hallituksen kokoonpano oli vuonna 2012:

Pekka Kare, puheenjohtaja
Kalervo Kylmakorpi
Sirpa Arvonen
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Matti Everi

Taisto Kuoppala
Heikki Rautapuro
Ahti Hamalainen

Taisto Kuoppala
Raimo Turunen

Taisto Kuoppala

Taisto Kuoppala
Joonas Lahtinen
Heikki Rautapuro

Taisto Kuoppala
Ahti Hamalainen
Heikki Rautapuro
Joonas Lahtinen
Taisto Augustin

Taisto Kuoppala
Ahti Hamalainen
Esa Lomma
Heikki Rautapuro
Joonas Lahtinen

Taisto Kuoppala



LITTEET
Kilpailutoiminnan tulokset
Tilintarkastuskertomus
Tilinpaatos 2012
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