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SUOMEN PAINONNOSTOLIITTO RY

Suomen Painonnostoliiton toiminta-ajatus ja tehtava
Liiton tarkoituksena on edistaa ja kehittda 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 vaestdon 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 20.4.2013 Vierumaella. Kokouksessa 15 seuralla oli
aanioikeus ja kaytettavissa yhteensa 65 aanta.

Syysliittokokous ja ylimaarainen kokous

Syysliittokokous ja ylimaarainen kokous pidettiin 7.12.2013 Vierumaella. Ko-
kouksissa 19 seuralla oli aanioikeus ja kaytettavissa yhteensa 74 aanta.

Liittojohtokunta

Johtokunta kokoontui vuoden 2013 aikana 18 kertaa.
Kokouksiin osallistumiset:

Kimmo Kuukasijarvi, puheenjohtaja 17/18
Ahti Hamalainen, 18/18

Raimo Turunen, 17/18

Heikki Rautapuro, 18/18

Ida Salmela, 11/18

Tenho Tokola, 15/18

Eveliina Koivula, 10/18

Taru ltapelto, 14/18

Tuomo Heinonen, 12/18

Pekka Kare, kunniapuheenjohtaja, 4/18

Esa Lomma, kunniapuheenjohtaja, 14/18

Karoliina Lundahl, valmennus- ja koulutuspaallikko, 14/18
Tomi Tolsa, toiminnanjohtaja, 17/18

Tarmo Kuusisto, 1/18

Taisto Kuoppala, AD-vastaava, 2/18

Petri Tanninen, 1/18

Joonas Lahtinen, tekninen valiokunta, 2/18

Valiokunnat ja tyoryhmat

Valmennus - ja

koulutusvaliokunta Raimo Turunen, pj.
Jaakko Kailajarvi, mentor
Mika Tiainen
Pekka Niemi

Tenho Tokola
Karoliina Lundahl
Jouni Vahasantanen
Saija Maatta

Tekninen valiokunta Heikki Rautapuro, pj.
Taisto Kuoppala, AD-vastaava
Ahti Hamalainen



Joonas Lahtinen

Markkinointi- ja viestintavaliokunta
Taru Itapelto, pj.
Eveliina Koivula
Tarja Tokola
Eino Lindholm
Tuomo Heinonen
Heikki Rautapuro
Jaarli Pirkkio
Raimo Turunen

Kahvakuulavaliokunta Eveliina Koivula pj.
Teemu Jokela
Sinikka Huttunen
Anneli Kuukkanen
Niina Salonen
Simo Kurvinen
Pasi Janhunen
Kristiina Laine

Kuntoliikuntavaliokunta Ida Salmela, pj.
Kimmo Kuukasjarvi
Tuomo Heinonen

Liiton virkailijat

Liiton toiminnanjohtaja
Tomi Tolsa toimi liiton toiminnanjohtajana.

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

Liiton projektityontekija
Eveliina Koivula toimi voimavalmennusseminaarin projektityontekijana 21.1.-
20.6.

Liiton jasenyydet ja edustukset

Suomen Liikunta ja Urheilu (SLU) ja VALO ry

Liiton edustajina toimivat Esa Lomma ja Tomi Tolsa.
Valon hallitus hyvaksyi SPNL:n jasenekseen 17.4.2013.

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 ja varajasenena Karoliina Lundahl.
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Talous

Urheiluhallit Oy

Suomen Painonnostoliitto ry on Urheiluhallit Oy:n osakkeenomistaja.
Edustajana toimi Esa Lomma.

IWF — International Weightlifting Federation

Taisto Kuoppala edusti Suomea IWF:n kongressissa 19.10.2013 Wroclawissa,
Puolassa.

Taisto Kuoppala edusti Suomea nuorten MM-kilpailujen yhteydessa pidetyssa
teknisessa kongressissa 3.5.2013 Limassa (Peru).

Kimmo Kuukasjarvi ja Taisto Kuoppala edustivat Suomea IWF:n vaalikongres-
sissa 20.-21.5.2013 Moskovassa, Venajalla.

Karoliina Lundahl nimettiin IWF:n naiskomiteaan "Women’s Commission”.

Taisto Kuoppala nimettiin IWF:n Doping Hearing Panel —ryhmaan.

EWF — European Weightlifting Federation

Raimo Turunen edusti Suomea EWF:n teknisessa kongressissa 2.9.2013
Klaipedassa, Liettuassa.

Esa Lomma ja Taisto Kuoppala edustivat Suomea EWF:n kongressissa
21.9.2013 Tallinnassa, Virossa.

Taisto Kuoppala osallistui EWF:n teknisen ja tieteellisen komitean kokouksiin
7.4. Tiranassa (Albania) ja 20.9.2013 Tallinnassa (Viro).

NTF — Nordiska Tyngdlyftningsféorbundet (Pohjoismaiden Painonnosto-
liitto)
Liiton puheenjohtaja Kimmo Kuukasjarvi valittiin NTF:n hallitukseen.

Joonas Lahtinen ja Mika Tiainen edustivat Suomea yleisen sarjan PM-
kilpailujen yhteydessa pidetyssa NTF:n kongressissa 16.8.2013 Akureyrissa,
Islannissa.

Heikki Rautapuro, Joonas Lahtinen, Taisto Kuoppala ja Pekka Niemi edustivat
Suomea 17- ja 20-vuotiaiden PM-kilpailujen yhteydessa pidetyssa NTF:n
kongressissa Koopenhaminassa, Tanskassa. Rautapuro ja Kuoppala osallis-
tuivat samassa yhteydessa NTF:n jarjestamaan tuomareiden koulutustilaisuu-
teen.

Baltia

Esa Lomma, Taisto Kuoppala ja Mika Tiainen edustivat Suomea Baltic Cup
mestaruuskilpailujen yhteydessa pidetyssa kokouksessa 26.7.2013 Tallinnas-
sa, Virossa. Taisto Kuoppala toimi Baltic Cup mestaruuskilpailujen koordinaat-
torina.

Vuoden 2013 tulos on 14 335,11 euroa ylijadmainen. Taseesta ilmenevan pit-
kaaikaisen saamisen toteutuminen on epavarmaa (Hanna Keraselta 10 915,97
euroa).



Tilikauden paattyessa liiton oma paaoma on 107 869,93 euroa, eika liitolla ole
pitkdaikaisia velkoja. Valtion toiminta-avustus oli 200 000 euroa ja Olympia-
komitean tuki 7 250 euroa. Tilikauden 2013 tuotot olivat yhteensa 374 346,20
euroa ja kulut 360 011,09 euroa. Julkisen tuen osuus hyvaksyttavista toimin-
tamenoista oli 61,70 %. Edellisesta vuodesta tuotot kasvoivat noin 3 % ja kulut
pienenivat noin 3 %.

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 2013

Jasper Kosonen

Kirsi-Marja Mukkala
Jesse Nykanen

Alle 15v. poikanostaja
Alle 15v. tyttdnostaja
Alle 17v. poikanostaja

Alle 17v. tyttdnostaja Ida Peltola

Alle 20v. poikanostaja Henri Kaikkonen
Alle 20v. tyttdnostaja Anni Rastas
Alle 23v. miesnostaja Milko Tokola
Alle 23v. naisnostaja Meri llmarinen

Miesnostaja
Naisnostaja
Painonnostaja
Master-miesnostaja
Master-naisnostaja
Auliksen malja
Punttikoulu

Seura
Seurahenkild

Teko

Tiedottaja

Tuomari
Valmentaja

Y hteistydkumppani
Kahvakuulaurheilu

Miika Antti-Roiko

Meri limarinen

Meri limarinen

Yrj6 Haatanen

Taru Itapelto

Hannes Keskitalo

Puntti-Karhut

Tampereen Pyrintd

Aatos Hirvonen

EM-kilpailuiden varisuora:

Meri llmarinen, Petri Tanninen & Jari
Hirvonen

Finnish Weightlifting Team
—facebook ryhma

Taisto Kuoppala

Petri Tanninen

Olympiakomitean Huippu-urheiluyksikko
Marko Paakkonen (miesnostaja)
Taija Merisalo (naisnostaja)

Tuomarien aktiivisuuskilpailun voitti Taisto Kuoppala.

Antidopingtoiminta

Suomen Painonnostoliitto sitoutuu noudattamaan kulloinkin voimassaolevaa
Suomen antidopingsaanndstéa, maailman antidopingsaannostdéa (WADA Co-
de), Kansainvalisen Painonnostoliiton antidopingsaannostoa seka Kansainva-
lisen Olympiakomitean antidopingsaanndstoa koskien olympiakisoja.
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SPNL:IIa on erillinen antidopingohjelma, joka tuli voimaan vuoden 2008 alusta
ja sita paivitetdan samalla kun nykyistd maailman antidopingsaanndstéa uusi-
taan.

Vuoden 2013 aikana WADA:n uusi sdannostd on ollut lausuntokierroksella ja
se hyvaksyttiin 15.11.2013 Johannesburgissa, Etela-Afrikassa. Uusi saannos-
td6 astuu voimaan vuoden 2015 alusta. Keskeisin muutos on ensimmaisesta
dopingrikkomuksesta seuraava neljan vuoden urheilun kilpailu- ja toimintakiel-
to (aikaisemman kahden vuoden sijasta) ellei urheilija voi osoittaa tahatto-
muultta.

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 lahetettiin uusin painos Kielletyt ja sallitut I1adkeaineet urheilussa —
oppaasta. Antidopingvalistustyota tehtiin koulutusten, leirien ja seminaarien
yhteydessa ADT:Ita saaduilla materiaaleilla seka liiton omalla materiaalilla.

IWF on kansainvalisista lajilitoista edellakavija WADA:n  ADAMS-
olinpaikkalistojen osalta. Kevaasta 2011 alkaen IWF on vaatinut, ettd heidan
kalenterikilpailuihin osallistuvat urheilijat ovat rekisterdityna ADAMS:iin ja etta
he tayttavat olinpaikkatietonsa saanndllisesti. Nain ollen Suomen Painonnos-
toliitto voi valita edustajat arvokilpailuihin vain niista urheilijoista, jotka ovat
tayttaneet tietonsa ADAMS:iin. Yhteystietojen, leirien ja kilpailujen lisaksi ur-
heilijat ilmoittavat yhden tunnin ikkunan, jolloin he ovat valmiita testattavaksi.
Uudet urheilijat tayttavat listat, kun he saavat kutsun maajoukkueleirille tai hei-
dat valitaan ensimmaista kertaa arvokilpailuihin. Urheilijat ovat velvollisia tayt-
tamaan listat kunnes tekevat kirjallisen lopettamispaatdoksen. Painonnostajia
on ADAMS:ssa 53 urheilijaa (tilanne 31.12.2013). Vuoden 2013 aikana IWF
on tiukentanut ADAMS:in sisaltda jokaisen urheilijan kohdalta seka tarkentanut
kohderyhmaa, jonka tulee kuulua ADAMS:iin.

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.

ADT valitsi vuodelle 2013 viisi tapahtumaa Puhtaasti Paras —ohjelmaansa ja
SPNL:n Voimavalmennusseminaari 24.-26.5.2013 oli yksi nistd. Seminaarissa
tuotiin esille ADT:n Puhtaasti Paras —ohjelmaa seka liiton tiukkaa dopinginvas-
taista asennetta.

SPNL:n antidopingvastaavana toimi Taisto Kuoppala. Han osallistui ADT:n ja
liiton yhteiseen palaveriin 25.4.2013 Valo-talossa, Helsingissa. Palaverissa liit-
toa edustivat myds puheenjohtaja Kimmo Kuukasjarvi ja valmennus- ja koulu-
tuspaallikké Karoliina Lundahl. Palaverissa kaytiin 1api ADT:n ja liiton yhteis-
tydn eri osa-alueiden kaytanteet ja niiden paivittaminen mm. koulutuksen,
viestinnan, erivapausmenettelyn ja testaustoiminnan osalta.

ADT jarjesti lajiliitoille kaksi koulutustilaisuutta 11.1. ja 22.11, joissa kasiteltiin
antidopingtoimintaan liittyvia ajankohtaisia asioita.



Tasa-arvotyo

Suomen Painonnostoliiton tehtava on edistaa ja kehittdad 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 Painonnostoliiton tasa-arvo-ohjelma
pyrkii vahvistamaan tasa-arvoa, yhdenvertaisuutta ja suvaitsevaisuutta lajin
keskuudessa. Liiton toteuttama tasa-arvotyd on ollut hyvana esimerkkina seu-
roille ja yhdenvertaisuutta on pyritty vahvistamaan niin sukupuolten, 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
myOs 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. Vuoden 2013 liittojohtokunnassa naisten osuus oli 33% ja
valiokunnissa naisten osuus vaihteli. Liiton toimihenkil6ina olivat kummatkin
sukupuolet edustettuina (kaksi naista ja yksi mies). Painonnostoliitto kannus-
taa edelleen molempia sukupuolia seka kaiken ikaisia asettumaan ehdolle
toimielintensa valitsemisiin ja edustusta mahdollisimman laajalta alueelta ja
monesta seurasta toivottaisiin.

Naispainonnostajien osuus harrastajista on nousussa ja osassa seuroissa
naisten osuus on yhta suuri kuin miesten. Naislisenssinostajien maara on kol-
minkertaistunut viiden viimeisen vuoden aikana. Naisvalmentajia ja -
tuomareita toivotaan lisdd mukaan toimintaan.

Suvaitsevaisuus

Lajin kansainvalisyydesta ja rikkaasta kulttuuritaustasta kertoo lahes 200 kan-
sallisen lajiliton kuuluminen IWF:oon. Suomessakin lajin harrastajat tulevat
universaalisti monesta kulttuurista ja kotimaamme sisalla alueelliset kulttuu-
rierot voivat tuntua suurilta. Kulttuurierot ovatkin yksi lajin monista rikkauksista.
Liitto haluaa toimintaansa mukaan lajin aktiivisia harrastajia ja toimijoita mah-
dollisimman laajalta alueelta ja keskustelua on kayty myds uinuvien seurojen
aktivoimisesta. Liitto tunnistaa myds sen yhteiskunnallisen vaikuttavuuden ja
vastuun. Kunnioitus omaa ja kanssaihmisten elamaa kohtaan edistaa yhteis-
kunnan 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
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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.

Harrastajamaarat

Liitto ei peri seuroilta jdsenmaksua 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 ollut kasvussa.

Seurojen jasenet eivat kirjaudu liiton rekisteriin muutoin kuin aktiivisen kilpailu-
toimintansa kautta. Ostettujen lisenssien maara kasvoi edellisesta vuodesta
noin 5 % ja lisensseja lunastettiin yhteensa 560 kpl. Naista aikuisten A-
lisensseja 188 kpl, nuorten B-lisensseja 40 kpl, tyttdjen ja poikien C-lisensseja
94 kpl, masterslisensseja 163 kpl, kertalisensseja 59 kpl ja punttikoululisens-
seja 16 kpl. Punttikoululisenssien pienen maaran selittda se, ettd suurimmilla
punttikouluilla on oma ryhmavakuutus.

Saantoasiat

Kansainvaliset uudistetut sdannét julkaistiin kolmiosaisena pakettina alkuvuo-
desta 2013. Tarkein eli "Tekniset ja kilpailusaannoét ja maaraykset” (IWF Tech-
nical and Competition Rules & Regulations 2013-2016) kaannettiin Taisto
Kuoppalan toimesta suomen kielelle. Saantokaannokset on ladattu liiton inter-
net-sivuille. Sdantojen rakenteelliset ja sisallolliset muutokset kasiteltiin tuoma-
rien koulutustilaisuudessa 8.-9.6.2013 Suomen Urheiluopistolla. Kouluttajana
toimi Taisto Kuoppala, yhdeksan osallistujaa.

Kansainvaliseen tuomarikorotuskokeeseen liittyvat teoreettiset kysymykset
uudistettiin myds ja ne julkaistiin loppuvuodesta. Ne ovat luettavissa IWF:n
internet-sivuilta.

Pohjoismaiset eliittimerkit

Pohjoismaiden eliittimerkin uudet tulosrajat:

Naiset: Miehet:

48 kg 143 kg 56 kg 248 kg
53 kg 161 kg 62 kg 265 kg
58 kg 176 kg 69 kg 282 kg
63 kg 189 kg 77 kg 299 kg
69 kg 202 kg 85 kg 313 kg
75 kg 213 kg 94 kg 325 kg

+ 75 kg 234 kg 105 kg 337 kg
+105kg 354 kg

Vuonna 2013 suomalaiset eivat saaneet eliittimerkkeja.
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Tuomarien aktiivisuuskilpailun tulokset

Nimi Seura Pisteet
Taisto Kuoppala TP 102
Ahti Hamalainen LoLif 76
Heikki Rautapuro LoVe 72
Raimo Turunen Bodonos 71
Rauno Tapio OAK 51
Jukka Luonila PuKa 45
Joonas Lahtinen RoRe 43
Harri Norberg OAK 43
Leila Koivusipila RK 40
Jukka Ainali RK 34
Seppo Mukkala RoRe 25
Eero Oja OAK 18
Pekka Torvi RK 17
Juha Vuorivirta Herakles 16
Markku Liimatainen Bodonos 14
Anna-Maija Vuolo OAK 12
Juha-Matti Leivo OAK 12
Yrj6 Haatanen Bodonos 10
Veli-Matti Nieminen Bodonos 10
Esa Alatormanen OAK 9
Pasi Kailajarvi TAK 9
Matti Salminiitty TAK 9
Mirka Viitamaki ToVe 7
Ari Saapunki ToVe 7
Aaro Antila ToVe 6
Riina Tikka GS Lieto 6
Esa Dufva MiVo 5
Tapani Rinne TAK 5
Asta Keskitalo TAK 5
Terhi Vierela TAK 5
Konsta Parkkali TAK 5
Eino Svartberg TAK 5
Oliver Svartberg TAK 5
Amanda Tuomola TAK 5
Antti Vainio TAK 5
Akseli Vainio TAK 5
Peter Hilden TAK 5
Petteri Ahola TAK 5
Heikki Vierela TAK 5
Esko Hilden TAK 5
Mika Ollonen OAK 3
Kimmo Ulvas OAK 3
Matias Koski OAK 3
Sami Saapunki OAK 3
Santeri Sillman OAK 3
Aleksi Karjalainen OAK 3
Matias Alatdrmanen OAK 3
Veikko Oja OAK 3
Tommi Rinne TAK 3
Asko Kajanoja TAK 3
Kirsi Rontu TAK 3
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Petri Kantola
Klaus Eloranta
Seppo Sarkki
Ari Moilanen

Kansainvaliset tuomarilisenssit

Kansainvalisten tuomarilisenssien haltijat 2013-2016:

Kansainvalinen Il (15)

Augustin Taisto
Everi Antti
Hirvonen Jari
Kuivanen Taisto
Kukkonen Sini
Kuusikko Miiro
Laalo Sinikka
Lahtinen Joonas
Lomma Jonna
Moilanen Ari
Oksanen Matti
Pirkkio Jaarli
Rautapuro Heikki
Ruotsala Tauno
Tossavainen Juha

Kansainvalinen | (9)

Everi Matti
Hamalainen Ahti
Kitunen Matti
Kormilainen Arto
Kukkonen Timo
Kuoppala Taisto
Lomma Esa
Niskanen Pentti
Turunen Raimo

TAK
TAK
TAK
OAK

= aa N

Tapanilan Era

Puntti-Karhut (kv. tuomarikoe suoritettu 2013)

Lohja-Lifting
Imatran Jyske

Parkanon Puntti (kv. tuomarikoe suoritettu 2013)

Parkanon Puntti
Parkanon Puntti
Rovaniemen Reipas
Herakles

Ounasvaaran Atleettiklubi

Tampereen Sisu
Rovaniemen Reipas
Lohtajan Veikot
Lohtajan Veikot
Keravan Bodonos

Puntti-Karhut

Lohja Lifting
Lempaalan Kisa
Joensuun Puntti-Pojat
Parkanon Puntti
Tampereen Pyrintd
Herakles

lisalmen Visa
Keravan Bodonos

Uusia kansallisia kortteja

Kansallinen Il (47)

Tuomola Amanda
Hilden Esko
Vainio Akseli
Arola Petteri
Svartberg Eino
Svartberg Oliver
Vierela Terhi
Vierela Heikki
Vainio Antti
Keskitalo Asta
Parkkali Konsta
Siurua Marianne
Puurula Juha
Vainio Ida

Turun Atleettiklubi
Turun Atleettiklubi
Turun Atleettiklubi
Turun Atleettiklubi
Turun Atleettiklubi
Turun Atleettiklubi
Turun Atleettiklubi
Turun Atleettiklubi
Turun Atleettiklubi
Turun Atleettiklubi
Turun Atleettiklubi
Puntti-Karhut
Reisjarven Pilke
Puntti-Karhut
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Korhonen Aura
Korhonen Hannele
Lahteenmaki Jarkko
Hirttid Tiina
Makela Emilia
Rattya Ulla

Rattya Keijo
Heikkila Sakari
Jarvinen Lauri
Niemi Katja
Manderbacka Mervi
Mattila Katja

Ainali Anniina
Ruhkala Asko
Ylitervo Paivi
Murtovaara Jakke
Koskinen Essi
Kylanpaa Antti
Kiviniemi Risto
Jussila Miro

Koski Matias
Hintsala Jesse
Keskitalo Hannes
Seipajarvi Juho
Sillman Santeri
Tolsa Tomi
Jokinen Jussi
Suoniemi Juhana
Laapotti Kristian
Maki Petri
Koivuniemi Joonas
Harmaala Pekka
Seppa Mika

Kansallinen Il (21)
Malkavaara Heikki
Talastera Suvi
Haikonen Satu
Kosonen Jasper
Olkinuora Ale
Hokkanen Topi
Paananen Mari
Korpinen Sari
Vuolo Anna-Maija
Turpeenniemi Petri
Leivo Juha-Matti
Mansikkamaki Titta
Suojanen Joona
Welling Jarkko
Koponen Aatu
Myllykoski Elle
Makitalo Tuomas
Hakli Mika
Yli-Hallila Tiia
Siltala Santeri

Puntti-Karhut
Puntti-Karhut

Merikarvian Voimailijat
Puntti-Karhut
Puntti-Karhut

Raution Kisailijat

Raution Kisailijat

Raution Kisailijat

Raution Kisailijat

Kalajoen Junkkarit
Kalajoen Junkkarit
Raution Kisailijat

Raution Kisailijat

Raution Kisailijat
Ounasvaaran Atleetti Klubi
CFO Barbell Club

CFO Barbell Club

CFO Barbell Club

CFO Barbell Club

CFO Barbell Club
Ounasvaaran Atleetti Klubi
Ounasvaaran Atleetti Klubi
Ounasvaaran Atleetti Klubi
Ounasvaaran Atleetti Klubi
Ounasvaaran Atleetti Klubi
Seurattomat

Tampereen Pyrintd
Tampereen Pyrintd
Tampereen Pyrintd
Tampereen Pyrintd
Tampereen Pyrintd
Tampereen Pyrintd
Tampereen Pyrintd

Puntti-Karhut
Puntti-Karhut
Tampereen Pyrintd
Puntti-Karhut
Lempaalan Kisa
Herakles
Aanekosken Huima
Lempaalan Kisa
Ounasvaaran Atleetti Klubi
Ounasvaaran Atleetti Klubi
Ounasvaaran Atleetti Klubi
Oulun Pyrintd
Tampereen Pyrinto
Tampereen Pyrinto
Tampereen Pyrinto
Tampereen Pyrinto
Tampereen Pyrinto
Lempaalan Kisa
Tampereen Pyrinto
Tampereen Pyrinto
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Salmela Ida

Kansallinen | (6)
Hakala Vesa
Halttunen Ari
Niemi Janne
Aho Juha

Oinas Hannu
Luonila Jukka

Piirien tuomarikouluttajat

Etela-Suomen piiri
Hameen piiri
Keski-Suomen piiri
Lounais-Suomen piiri
Etela-Pohjanmaan piiri

Keski-Pohjanmaan piiri

Pohjois-Savon piiri
Lapin piiri

Huomionosoitukset

Tampereen Pyrintd

Tampereen Sisu
Konneveden Urheilijat
Kalajoen Junkkarit
Lempaalan Kisa
Helsingin Tarmo
Puntti-Karhut

Taisto Augustin

Matti Kitunen

Pentti Noronen

Matti Everi

Reijo Vireaho, Reijo Palomaki, Juhani
Salovaara

Heikki Rautapuro

Pentti Niskanen

Jaarli Pirkkio, Harri Norberg

Vuoden 2013 aikana liitto muisti tasavuosia tayttaneita painonnostohenkildita
ja liittoon kuuluvia seuroja.

Liiton onnittelukirje
Haatanen Yrjo
Kinnunen Ahti
Augustin Taisto
Leppa Jouko
Luttinen Ylermi
Tapio Rauno
Lindholm Eino
Hakkinen Keijo
Lehtinen Markku
Kukkonen Timo
Hirvonen Jari

Hopeinen ansiolevyke
Ryynanen Tuomo

Hopeinen ansiomerkki
Roénkkd Raimo

Anttila Sauli

Julkunen Esa

Kultainen ansiomerkki
Lahtonen Markku
Samuelsson Susanna
Mannisto Aki

Salo Pekka
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Nousiainen Terho
Heiskanen Pentti

Liiton poytastandaari
Ounasvaaran Atleetti Klubi 10v.
Riihimaen Kisko 100v.

NTF 2nd Degree Honorary Medal
Ahti Hdmalainen

EWF Gold Collar for Sporting Merit
Esa Lomma
Taisto Kuoppala

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-
pina osa-alueina olivat edelleen maajoukkuevalintojen, liiton paatdsten ja kil-
pailutulosten nopea tiedottaminen. Yksi vuoden 2013 kohokohdista oli painon-
noston SM-kilpailujen televisiointi ja nayttdé MTV3 Max -kanavalta. Vuonna
2013 aikakausilehdet julkaisivat useita laajoja artikkeleita painonnostosta ja
huippunostajista.

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. Sivuilta 16ytad myods
johtokunnan paatoksia ja yhteystiedot seka paljon muuta hyddyllista tietoa la-
jiin liittyen. Liiton tuotteiden myynti tapahtuu myds nettisivujen kautta. Painon-
nostoliiton sisaisessa viestinnassa kaytettiin Foppa-oppimisalustaa, Foppa on
oiva tydkalu sisdiseen viestintaan ja siella sailyy hyvin esimerkiksi menneiden
vuosien vuosikertomukset ja johtokunnan kokousten podytakirjat sahkoisessa
muodossa.

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

Jo perinteeksi muodostunut seindkalenteri valmistui vuodeksi 2014. Liiton 80-
vuotisen historian kunniaksi kalenterissa esitelldaan painonnoston ja liiton histo-
riaa seka suomalaisia painonnostajia eri vuosikymmenilta. Kalenteri ajaa myos
liton toimintakalenterin tehtavaa ja sinne on merkitty valmiiksi jo tulevan vuo-
den 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 alueleirien, Alue-
leirihuipentuman, valtakunnallisen Punttikoululeirin, Punttikarnevaalikilpailun ja
Leiritulien kautta. Punttikouluissa opitaan oikeaa nostotekniikkaa lahinna kep-
pi-, voimatanko- ja tankojumpan seka keveiden painojen kanssa harjoitellen.
Suuri osa harjoitusajasta kaytetaan painonnostossa tarvittavien tarkeiden omi-
naisuuksien harjoittamiseen kuten yleisen koordinaation ja kestavyyden seka
nopeuden, liikkuvuuden ja ponnistusvoiman kehittamiseen. Punttikouluissa pe-
lataan peleja ja nostajia kannustetaan myos harrastamaan muita lajeja, jotta
nuori kehittyisi monipuolisesti. Myos retkitoiminta ja yhteiset uimareissut kuu-
luvat punttikoulutoimintaan.

Punttikoulutoimintaa jarjestettiin vuoden 2013 kuluessa eri puolilla Suomea.
Vilkkainta toiminta oli Porissa Puntti-Karhujen jarjestamana, mutta toiminta on
ollut vireda myos Kalajoen Junkkareiden ja Rovaniemelld Ounasvaaran Atlee-
tiklubin jarjestamind. Seurat ottivat vastaan lapsia ja nuoria ympari vuoden.
Lahtokohtaisesti lapset ja nuoret saavat itse maaritella oman harrastuksensa
tason. Kilpaileminen ei ole punttikoulujen yhteydessa valttamatonta. Punttikou-
lutoiminta on kuitenkin koko suomalaisen painonnoston perusta, josta am-
mennetaan uusia painonnostosta innostuneita nuoria niin harrastajiksi, urheili-
joiksi, toimihenkildiksi kuin mydhemmin valmentajiksi. Punttikoulun aloittavat
ovat ialtdan tyypillisesti 8-15 -vuotiaita tyttdja ja poikia. Lahjakkuuksien etsimi-
nen alkaa jo punttikouluista ja kaikki halukkaat otetaan mukaan toimintaan.
Viime vuosina uusia painonnoston harrastajia on 16ytynyt yha enemman mui-
den lajien parista.

Suomen Painonnostoliitto tukee punttikoulutoimintaa valtakunnallisella Puntti-
koulupassilla (2011) ja Lasten Voimapiiri —DVD:lla (2010). Niissa annetaan tie-
toa punttikoulujen sisallosta ja ohjataan valmentajat yhtenadiseen perusval-
mennukseen Suomessa. Punttikoulupassista nuori I10ytaa oikeaoppiset teknii-
kat, hyvan harjoituksen mallin ja kolmivuotisen harjoitusohjelman. Harjoitusoh-
jelma on laadittu herkkyyskausille ottaen huomioon painopisteajattelun harjoit-
telun suunnittelussa. Se opettaa nuoret lajissa tarvittavien perusasioiden har-
joittamiseen, joita ovat esimerkiksi taito ja fyysiset ominaisuudet. Lisaksi han
saa tietoa nuoren urheilijan unen ja ravinnon tarpeesta. Passi toimii nuorelle
myos motivoivana kannusteena, johon voi kerata idoliensa nimikirjoituksia.

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 ja arkielamankin hyodyksi. Keppijumppa ja
tankovoimistelu olivat yhtena osa-alueena myds vuoden 2013 punttikouluissa.
Lapsille ja nuorille opetettiin, ettad harjoitus on aloitettava huolellisella lammitte-
lylld, johon kuuluu myds kehon valmistaminen hyvaa liikkuvuutta vaativiin pai-
nonnostoliikkeisiin pelkan kepin avulla.

Valmennustoiminnan osalta punttikouluohjaajakoulutus on osa I-tason painon-
nostovalmentajakoulutusta. Punttikouluosuus on sahkoisena Lasten Voimapiiri
DVD:lla (2010). Opetusjarjestys perustuu bulgarialaismalliin, jossa lapsi opete-
taan ensin kyykkdamaan oikeaoppisesti ja vasta sitten siirrytaan lajinostoihin.
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Punttikoulujen vetamisesta ja valmennuksesta vastasivat painonnostoseurojen
valmentajat, joista useimmat ovat kdyneet Vierumaella jarjestetyt liiton taso-
koulutukset.

Nuorten leiritys

Kaksi suurinta leiritapahtumaa nuorille painonnostaijille olivat Alueleirihuipen-
tuma 4.-6.1.2013, johon kutsuttiin kaksikymmenta nuorta huippua kaikkialta
Suomesta, seka Paijat-Hameen Liikunnan ja Urheilun jarjestama Leiritulet-
tapahtuma 3.-6.6.2013, johon osallistui 5 nuorta. Leirit jarjestettiin Suomen Ur-
heiluopistolla Vierumaelld. Alueleirihuipentumasta vastasi aluevalmennus-
koordinaattori Raimo Turunen yhdessa neljan aluevastaavan kanssa. Leirituli-
en ohjaajana toimi Juuso Tuulinen. Leireilld nostettiin painoja, heitettiin kuulaa
ja hypattiin vauhditonta pituutta. Kesaleirilla pelattiin lisaksi rantalentopalloa,
jalkapalloa ja tutustuttiin Leiritulien lajikirjoon. Tarkeana osana leiritoimintaa on
tutustuminen uusiin ystaviin eri puolilta maata ja hyvan yhteishengen luomi-
nen.

Aluevalmennusleiritys

Seuratoiminnan ja valmennuksen perustyon tukemiseksi Suomi on jaettu kuu-
teen alueeseen, joissa seuroja kannustetaan yhteisiin harjoituksiin SPNL:n va-
litseman aluevastaavan kanssa. Aluevalmennuskoordinaattori Raimo Turusen
tehtavana oli aktivoida ja tukea alueita, yhtenaistdaa valmennuskenttaa ja ra-
portoida valmennus- ja koulutusvaliokunnille uusista lahjakkuuksista eri alueil-
la.

SPNL:n valitsemat aluevastaavat tukevat seuratoimintaa ja toteuttavat yhteista
valmennus- ja koulutuslinjaa:

Etela-Suomi: Raimo Turunen
Lansi-Suomi: Jukka Lehtikangas
Pohjanmaat: Heikki Rautapuro
Keski-Suomi: Pekka Niemi
Pohjois-Suomi: Saija Maatta
[ta-Suomi: Paavo Laamanen

Yksi-, kaksi- tai kolmepaivaisiksi leiri- ja valmennustilaisuuksiksi kirjattiin yh-
teensa 297 leiripaivaa, aktiivisimpana alueena Lansi-Suomi. llahduttavaa on,
ettd entinen hiljainen alue 1t&-Suomi on noussut kolmanneksi aktiivisimmaksi

alueeksi.

Alue Leiripaivia v. 2013
Etela-Suomi 25
Lansi-Suomi 122
Pohjanmaat 81
Keski-Suomi 12
Pohjois-Suomi 0
[ta-Suomi 57
Yhteensa 297
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HARRASTELIIKUNTA

Vuoden 2013 painopistealueina ovat olleet:
- Liiton jarjestamien koulutusten vakiointi ja edelleen kehittdminen
- Voimaharjoittelun tietoisuuden edistaminen osana muiden lajien harjoittelua
- Painonnoston tuominen osaksi kunto- ja harrasteliikuntaa

- Kouluttaa muiden lajien valmentajia ja ohjaajia hallitsemaan painonnostotek-
niikat

Painonnoston ohjaajakoulutus muille lajeille

Muiden lajien valmentajille, ohjaajille ja urheilijoille suunnattu Painonnoston
ohjaajakoulutus jarjestettiin vuonna 2013 kolme kertaa yhteistydssa Suomen
Urheiluopiston kanssa Vierumaella. Koulutuksiin osallistui yhteensa 48 henki-
16a.

Painonnoston ohjaajakoulutuksen sisaltod ja kouluttajien laatu on saanut suurta
kiitosta ja koulutuksien palautekyselyiden keskiarvosana on 4,7 (asteikolla 1-
5). Vastuu koulutusten suunnittelusta ja toteuttamisesta on ollut Kimmo Kuu-
kasjarvella.

Jatkokehittelyn tuloksena vuonna 2014 jarjestetaan Painonnoston ohjaajakou-
lutus 2, joka syventaa Painonnoston ohjaajakoulutus 1:ssa kasiteltyja aiheita
ja antaa lisdoppia voimaharjoittelun kaytannon toteuttamiseen muiden lajien
voimaharjoittelussa seka jakaa voimavalmennustietoutta yli lajirajojen.

Toiminnan tulokset

Harrasteliikuntaa toteuttaneen Suomalaisen Ryhtiliikkeen toiminta on yhdistet-
ty osaksi Suomen Painonnostoliittoa. Ryhtilikkeen perintd jatkuu menneiden
vuosien tavoin hyvana ja Ryhtilikkeen kouluttamat 1800 ohjaajaa tavoittavat
arviolta edelleen noin 10 000 kuntoilijaa ympari maan.

Keppijumppaa harrastavia arvioidaan olevan yhteensa noin 200 000. Tahan
lukuun lasketaan sauvajumppaajat ja voimatankoilijat sekd muun muassa puo-
lustusvoimien seka eri lajiliittojen liikunta- ja valmennuskoulutuksessa mukana
oleva keppijumppatoiminta.

Painonnoston ohjaajakoulutuksissa on koulutettu 48 eri lajin valmentajaa, oh-
jaajaa ja urheilijaa. Painonnostovalmennus ja oikeaoppisen suoritustekniikan
opettamisen mallit ovat koulutustoiminnan johdosta yha paremmin muiden la-
jien kaytossa ja siten kehittdamassa suomalaista urheilua ja liikuntaa.
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Voiman Polku -seminaari

SPNL:n kolmas voimavalmennusseminaari toteutettiin Voiman Polku -teemalla
24.-26.5.2013 Suomen Urheiluopistolla. Seminaarin projektityontekijana toimi
Eveliina Koivula, joka loi tapahtumalle nykyaikaiset Internet-sivut. Suomen
Urheiluopiston hyvat olosuhteet siivittivat tiivista seminaaritydskentelya niin
luennoilla kuin kaytannossakin.

Seminaarin avasivat Suomen Urheiluopiston rehtori Erkka Westerlund ja
Suomen Olympiakomitean puheenjohtaja Risto Nieminen, joka painotti sata-
paiselle seminaarivaelle lajien valisen yhteistydon merkitysta. Polkuajattelua
viestittiin useiden lajien voimaharjoittelun nakokulmasta, joita esittelivat lajien-
sa asiantuntijat kuten Lontoon 2012 Olympiakilpailuiden hopeamitalisti Tuuli
Petaja valmentajansa Mikke Saaren kanssa. Luennoilla kuultiin huippu-
osaamista ravinnon ja henkisen harjoittelun osalta Juha Hulmilta ja Marko Sii-
voselta. Kati Pasanen luennoi miten kasvaminen tytosta naiseksi vaikuttaa
urheilijan voimaharjoittelun onnistumiseen. Painonnoston erikoisosaamista
esittelivat Jaakko Kailajarvi, Karoliina Lundahl ja Saija Maatta.

Tapahtumassa tuotiin esille vahvasti Suomen Painonnostoliiton antidopingtyd
ta, kun Suomen Antidoping toimikunta oli valinnut seminaarin yhdeksi vuoden
2013 viidesta Puhtaasti Parasta tapahtamasta. Markkinatorilla seminaariosal-
listujat paasivat tutustumaan tuotteisiin ja toteuttamaan tapahtuman avauk-
sessa peraankuulutettua tarkeata lajien valista crosstalkia.

Toiminnan kehittaminen
Lajiyhteistyd ja ammattitaidon jakaminen ovat avainasemassa suomalaisen
urheilun kehittymisessa. Koulutustoiminnan kehittdmista jatketaan ja toimintaa
pyritdan laajentamaan vastaamaan mahdollisimman monen lajin tarpeita.
Koulutustilasto

Vuonna 2013 liiton jarjestamiin koulutustilaisuuksiin on osallistunut yhteensa
373 henkil6a seuraavasti:

-Tason 1 ja 2 valmentajakoulutus 36
-likunnanohjauksen perustutkinto 2
-Valmentajan ammattitutkinto 1
-Valmentajan erikoisammattitutkinto 1
-Painonnoston ohjaajakoulutus 134
-Kahvakuulaohjaajakoulutus 39
-Tuomaripaivat 9
-Voimavalmennusseminaari 100
-Seuratoimijoiden seminaarit ja koulutukset 51
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KAHVAKUULAURHEILU

Kilpailutoiminta

Viime vuonna Suomessa nostettiin 32 kahvakuulakilpailua, joissa osallistujia
oli yhteensa 816.

Klassisen kaksiottelun biathlonin SM -kisoihin Kuusamossa osallistui yhteensa
61 nostajaa, joista 37 oli naista ja 24 miesta. Hyvinkaalla Hakalanmaen Ryh-
din isanndimissa Long Cycle Suomen mestaruuskilpailuissa osallistujia oli 74,
joista 46 naista ja 28 miesta.

SM-kilpailujen lisaksi jarjestettiin yhdet kansalliset kilpailut Kuusamon Era-
Veikkojen toimesta.

IUKL-liiton jarjestéamiin arvokilpailuihin osallistui 19 suomalaista urheilijaa. Eu-
roopan mestaruuskilpailussa Suomen kahvakuulajoukkue saavutti yhteensa
17 mitalia: 5 kultaista, 8 hopeista ja 4 pronssista. Veteraanien MM-kisoista
joukkueella oli tuliaisina 3 kultaa ja 2 hopeaa. Venajan Tyumenissa jarjeste-
tyissa Maailmanmestaruuskisoissa Suomen kolmehenkisen joukkueen mitali-
saalis oli yksi kulta ja kaksi pronssia.

Muu toiminta

Hankinnat

Vuoden 2013 aikana pidettiin viisi tuomarikoulutusta seka ensimmaiset kaksi
Kahvakuulaohjaajakoulutusta Vierumaella (39 osallistujaa). Syksylla 2013 va-
liokunta teki tarkennuksia kilpailusaantoihin.

Kahvakuulaurheilu oli myods nakyvasti esilla GoExpo tapahtumassa, jossa
jarjestettiin kutsukilpailuna biathlon kilpailut.

Vuoden aikana hankittiin kahvakuulaurheilijoille edustusverkkarit ja SM-kisa- ja
koulutuskayttéon standardipainoiset kuulat seka ostettiin tulostaulujarjestelma
kilpailujarjestajien kayttoon.
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KILPA - HUIPPU-URHEILU

Valmennustoiminnan tavoitteet 2013-2016

- naisnostajan saaminen Rio de Janeiron 2016 olympialaisiin
- miesnostajan saaminen Rio de Janeiron 2016 olympialaisiin
- urheiluakatemia toiminnan tehostaminen

- koko maassa toimiva seura- ja alueleirijarjestelma

- maajoukkuevalmentajien koulutus

- Vierumaen valmennuskeskuksen optimointi

Liiton valmennusorganisaatio
Liiton valmennus- ja koulutustoimintaa johtaa ja kehittda valmennusvaliokunta,

jonka alaisuudessa toimivat vuoden 2013 aikana valmennus- ja
koulutusvastaavat:

-aikuisten paavalmentaja: Mika Tiainen
-aikuisten vastuuvalmentaja: Pekka Niemi
-nuorten paavalmentaja: Pekka Niemi

-20-vuotiaiden vastuuvalmentaja: ~ Jouni Vahasantanen
-17-vuotiaiden vastuuvalmentaja:  Saija Maatta
-valmennus- ja koulutuspaallikké:  Karoliina Lundahl

Ryhma Rio

SPNL:n ehdoton karki valittin Ryhmaan Rio niista Rio de Janeiron olympialai-
siin tahtaavista nostajista, joilla on realistinen mahdollisuus kilpailla olympiakil-
pailuissa vuonna 2016. Ryhma Rio elaa kehityksen mukaan: ryhmasta voi pu-
dota ja siihen voi nousta tilanteen mukaan. Tarkasteluajankohta on 1-2 kertaa
vuodessa.

Ryhmaan Rio kuuluivat vuonna 2013 miehet Miika Antti-Roiko, Milko Tokola ja
Eero Retulainen seka naiset Anna Everi ja Meri limarinen.

Ryhma Rion vastuuvalmentajina toimivat aikuisten vastuuvalmentajat Mika Ti-
ainen ja Pekka Niemi.

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

O O O O O O

Liiton tuki

o valinnat edustustehtaviin
o ymparivuotinen leiritys Suomen Urheiluopistolla (32 leirivuorokautta)
o saanndllinen fyysisten ominaisuuksien testaus
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o tuki harjoittelun suunnitteluun

o harjoittelun analysointi ja kehittymisen seuranta
o liiton lisenssivakuutus

o toimiva taustaryhma

Suomen Olympiakomitean tuki

Anna Everi jatkoi viimeista vuotta Haastaja-tuella. Miika Antti-Roiko ja Milko
Tokola nimettiin OK:n tukiurheilijoiksi. Kaikki urheilijat kuuluivat Olympiakomi-
tean Huippu-urheiluvakuutuksen piiriin.

Maajoukkueleiritys

Vuonna 2013 pidettiin kaksi maajoukkueleiria naisten ja miesten maajoukkueil-
le Suomen Urheiluopistolla. Talvileirin ajankohtana oli 1.-3.2.2013 ja kesaleirin
ajankohtana oli 9.-11.8.2013. Maajoukkuetta nuorennettiin ja leirille valittiin
nostajat pitaen silmalla Rio de Janeiron joukkuekilpailun karsintoja kevaalla
2016 seka ottaen huomioon kansainvaliset saannét joukkueen kokoonpanosta.

Miehet:
Matias Mukkala, Henri Kaikkonen, Milko Tokola, Eero Retulainen, Kimmo Leh-
tikangas, Teemu Roininen, Miika Antti-Roiko ja Eero Oja.

Naiset:
Sini Kukkonen, Jenni Puputti, Anna Everi, Anni Vuohijoki, Meri limarinen ja
Anni Rastas.

Valmentajina toimivat aikuisten vastuuvalmentajat Mika Tiainen ja Pekka Nie-
mi.

Arvokilpailuihin valmistaville urheilijoille jarjestettin EM-leiri 22.-24.3.2013
Suomen Urheiluopistolla. Leirille ottivat osaa Sini Kukkonen, Jenni Puputti,
Anna Everi, Milko Tokola, Miika Antti-Roiko, Teemu Roininen ja Eero Oja.
Valmentajina leirilla toimivat Mika Tiainen ja Pekka Niemi. MM-kilpailuiden
valmistautumisleiri pidettiin Helsingin Ruskeasuon painonnostosalissa 5.-
6.10.2013. Leirille osallistuivat Anni Vuohijoki, Teemu Roininen ja Eero Oja.
Valmennuksesta vastasi Mika Tiainen.

Urheilijana Kasvu ja Kehittyminen

Yhteistydssa SPNL:n ja Suomen Urheiluopiston kanssa painonnostajat leirei-
levat jo neljattd vuotta Urheilijana kasvu ja kehittyminen —ohjelman merkeissa
(UK&K) kahdeksalla nelipaivaisella leirilla. UK&K-vuosi pyorii kouluvuoden
mukaan ja niin vuoden 2012-13 loppuleiritykset pidettiin kevaan ja kesan 2013
aikana. Kevaan leiritykseen osallistuivat Ryhma Rio Anna Everi, Miika Antti-
Roiko ja Milko Tokola sekd Ryhméa 2020 Eero Retulainen, Kimmo Lehtikangas,
Eero Oja ja Henri Kaikkonen. Omakustanteisina leirilla olivat mukana Teemu
Roininen, Miika Tokola, Jere Johansson, Anni Vuohijoki, Anni Rastas ja Evelii-
na Hytdnen.

Syksylla 2013 aloitettiin uusi kouluvuosi, jolloin Ryhman Rion kokoonpano oli
Anna Everi, Meri llmarinen, Eero Retulainen, Miika Antti-Roiko ja Milko Tokola.

23



Ryhmaan 2020 kuuluivat Kimmo Lehtikangas, Henri Kaikkonen, Eero Oja ja
Anni Vuohijoki. Kun nuori nostaa ikdryhmansa arvokilpailun harkintarajan rikki,
han nousee Ryhmaan 2020 osallistuessaan UK&K-leiritykseen. Ryhman kans-
sa harjoitteli myds LPT-opiskelija Joonatan Kaikkonen seka omakustanteisesti
myds Anni Rastas.

Syksylla 2013 aloitettiin alle 17-vuotiaille urheilijoille tarkoitettu Junior UK&K-
leiritys, johon kuului kahdeksan kolmipaivaista leiria. Ryhman harjoittelusta
vastasi valmennus- ja koulutuspaallikkd Karoliina Lundahl. JrUK&K-ryhmaan
kuuluivat Jesse Nykanen, Mikko Brunou, Joonas Kankaanpaa, Samuel Kaik-
konen ja Suvi Talastera.

Leirien kaytannon asioista vastasi SPNL:n valmennus- ja koulutuspaallikkd Ka-
rolina Lundahl, Ryhma Rion valmennuksesta vastasi vkvk:n puheenjohtaja
Raimo Turunen seka aikuisten vastuuvalmentajat Tiainen ja Niemi. Ryhma
2020:n valmennuksesta vastasi vkvk:n puheenjohtaja Raimo Turunen.

Yksi iso osa leiritystéd on valmentajakoulutuksen suorittaminen urheilijoilla. Ke-
vaalla 2013 Taso | valmentajakoulutustodistuksen saivat Anna Everi, Jani
Heikkinen, Eveliina Hytonen, Anni Rastas ja Anni Vuohijoki. Tason Il valmenta-
jakoulutustodistuksen saivat Milko Tokola, Miika Antti-Roiko, Teemu Roininen
Eero Oja ja Jere Johansson.

Valmentajien koulutus

Suomen Painonnostoliitto jarjesti valtakunnallista valmentajakoulutusta Suo-
men Urheiluopiston puitteissa tason | valmentajakoulutuksen muodossa 28.6.-
18.8.2013, jolloin tason | valmentajatodistuksen saivat viisitoista valmentajaa.
Kun mukaan lasketaan Urheilijana Kasvu ja Kehittyminen ohjelman puitteissa
jaetut viisi Tason | valmentajatodistusta, yhteismaaraksi saadaan 20 uutta ta-
son | valmentajaa. Kouluttajana toimi kaikissa koulutuksissa SPNL:n valmen-
nus- ja koulutuspaallikkd Karoliina Lundahl.

Tasokoulutuksissa kaytettiin sahkoista oppimisalustaa Foppaa, jonne SPNL:n
lajimateriaali oli siirretty osittain. Taysi kirjallinen materiaali 16ytyi kansioista.
Kursseilla kaytiin 1api muun muassa DVD-materiaalia Suomalainen Painonnos-
toharjoittelu (2009) seka Lasten Voimapiiri (2010). Tason | valmentajakoulu-
tukseen kuuluu Punttikouluosuus.

Paivittaisharjoittelu valmennuskeskuksessa

Liikunnan perustutkinto (LPT)

Liikuntaneuvojiksi opiskelevat painonnostajat harjoittelivat viikolla Suomen Ur-
heiluopistolla ja viikonloppuisin kotona. Syksylla 2013 Joonatan Kaikkonen
aloitti kolmannen vuotensa LPT-koulutuksessa. Monimuotokoulutuksessa
opiskeleva Henri Kaikkonen astui palvelukseen Lahden Urheilujoukkoihin ke-
sakuussa 2013 ja piti tauon opiskelussa.

Antidopingtoiminta
Urheilijat, jotka tahtasivat IWF:n kalenterikilpailuihin kuten arvokilpailuihin ja

muihin isompiin kansainvalisiin kilpailuihin, kuuluivat IWF:n kansainvaliseen
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testauspooliin. IWF kayttaa jo neljattda vuotta WADA:n ADAMS-jarjestelmaa
urheilijoiden olinpaikkalistojen tayttamisessa. ADAMS on internetpohjainen jar-
jestelma, johon 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 53 urheilijaa (tilanne 31.12.2013).

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 2013
toteutui 10 alueleiria, joissa nostettiin painoja 297 leirivuorokautena. Paivittais-
harjoittelun takaamiseksi SPNL tuki aluevalmennustoimintaa seka tarjosi nuo-
rile mahdollisuuden asua ja harjoitella Suomen Urheiluopistolla osallistuen
LPT-koulutukseen tai osallistumalla ymparivuotiseen UK&K- tai JrUK&K-
ohjelmaan.

Toimintakilpailun pisteet 2013

Seura pisteet
Puntti-Karhut 1515
Tampereen Pyrintd 780
Ounasvaaran Atleettiklubi 701
Suomen Kahvakuula 367
Rovaniemen Reipas 361
Raution Kisailijat 353
Kalajoen Junkkarit 336
Lohtajan Veikot 231
Lempaalan Kisa 215
Turun Atleettiklubi 211
Lift Me Up 201
Lohja Lifting 200
Bodonos 176
Hakalanmaen Ryhti 135
Haapajarven Karateseura 100
GS Lieto 90
Kuusamon Era-Veikot 80
Olympianostajat 48
Tdysan Veto 10
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Kansainvalisyys

Uusi Olympiadi kansainvalisessa painonnostossa alkoi uusien toimihenkiléiden
valinnoilla. Valintojen tarkeys ja merkitys tuli voimakkaasti esiin IWF:n Mosko-
van vaalikongressissa 20.-21.5.2013. Lasna oli delegaatiot 138 jasenmaasta.
Suomen edustajina olivat puheenjohtaja Kimmo Kuukasjarvi ja Taisto Kuoppa-
la. Kongressin pitopaikka oli Royal Hotel Radisson Moscow Ukraina.

Jo heti ensimmaisessa valinnassa kun aanestettiin IWF:n puheenjohtajaa, voi-
tiin havaita kentan jakautuminen kahteen paaleiriin: istuvan puheenjohtaja
Tamas Ajanin (HUN) ja vastaehdokkaan EWF:n puheenjohtajan Antonio Ur-
son (ITA) tukijoihin. Muut nelja ehdokasta vetivat pois ehdokkuutensa ennen
vaalia. Painonnostoliitto antoi kannatuksensa liiton johtokunnan paatoksen
mukaisesti Tamas Ajanille, joka myds valittiin selkealla danten enemmistolla
80 — 55 neljan vuoden jatkokaudelle. Myds IWF:n paasihteerina jatkaa toista
kauttaan Kiinan Ma Wenguang.

Muissa valinnoissa tama kahtiajakautuminen nakyi ja Eurooppa karsi siita eni-
ten. Edellisen olympiadin 22 edustajaa vaheni 18 edustajaan ja pohjoismaista
ei mennyt yksikdan ehdokas 1api. Kaudella 2009-2013 pohjoismailla oli nelja
edustajaa.

Uusi IWF:n hallitus nimesi vuoden 2013 aikana alakomiteoita yhteensa yhdek-
san ja sinne Suomi sai paikan. Liiton valmennus- ja koulutuspaallikké Karoliina
Lundahl nimettiin edustajaksi IWF:n naiskomiteaan (Women’s Commission).
Taisto Kuoppala jatkaa Antidoping Hearing Panel —-ryhman jasenena.

Euroopan Unionin jasenmaiden painonnostoa valvomaan ja kehittdmaan pe-
rustettiin loppuvuodesta EUWC-liitto, European Union Weightlifting Confedera-
tion. Liiton kohderyhmana on erityisesti alle 20-vuotiaat nuoret miehet ja nai-
set. Tavoitteena on jarjestaa vuosittain EU:n mestaruuskilpailut nuorten ja var-
haisnuorten ikaryhmissa. Lisaksi toiminnan painopisteend on valmentajien
koulutus harjoitusleirien ja seminaarien muodossa.

Kansainvalisten kilpailujen teknisten toimihenkildiden tehtavat vuonna 2013

EM-kilpailut Tirana Albania Tekninen tarkastaja Taisto Kuoppala
Baltic Cup mestaruuskilp. Tallinna  Juryn pj. Taisto Kuoppala
Viro Tuomari Esa Lomma
Tuomari Ahti Hamalainen
Nuorten MM-kilpailut Lima, Peru Juryn jasen Taisto Kuoppala
17v. EM-kilpailut Klaipeda, Liettua Juryn jasen Raimo Turunen
Universiadit Kazan, Venaja Juryn pj. Taisto Kuoppala
PM-kilpailut Akureyri Islanti Tuomari ja tekn.tark. Joonas Lahtinen
17v. ja 20v. PM-kilpailut Tanska Juryn jasen Taisto Kuoppala
Kdédpenhamina Tuomari ja tekn.tark. Heikki Rautapuro

Tuomari ja tekn.tark. Joonas Lahtinen
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Suomi-Ruotsi-maaottelu Ruotsi Tuomari Ahti Hamalainen

Upplands Vasby Tuomari ja tekn.tark. Heikki Rautapuro
20v. ja 23v. EM-kilpailut Tallinna Juryn jasen Esa Lomma

Viro Tekninen tarkastaja Taisto Kuoppala
MM-kilpailut Wroclaw, Puola Juryn pj. Taisto Kuoppala
IWF GP President’s Cup, Moskova Juryn pj. Taisto Kuoppala
Venaja

Painonnoston Tuki ry
Yhdistyksen hallituksen kokoonpano oli vuonna 2013:
Pekka Kare, puheenjohtaja

Kalervo Kylmakorpi
Sirpa Arvonen
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LITTEET
Kilpailutoiminnan tulokset
Tilintarkastuskertomus
Tilinpaatos 2013
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