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Painonnostoliitto

Masters asiantuntijaryhman
kKilpailuopas

"Vain taivas on rajana”

Tama kisaopas on laadittu oppaaksi painonnostoharrastukseen ja erityisesti kisaamiseen. Painotus
oppaassa on Masters-nostajien johdattaminen lajin ja kilpailemisen pariin, joten oppaassa kasitellyt
saannot saattavat poiketa esimerkiksi yleisen sarjan saanndista jossain maarin.

Oppaan ovat laatineet Painonnostoliiton Masters-toimikunnan jasenet ja sita pyritdan paivittamaan
vuosittain vastaamaan mahdollisia saantomuutoksia.

Lukijalle: Oppaan ylalaidassa on oppaan hyvaksymispaivamaara, jolloin opas on tarkastettu
ajanmukaiseksi. Oppaaseen ei valttamatta ehdita paivittamaan saantdmuutoksia reaaliaikaisesti,
joten tarkistathan tarvittaessa omalta seuraltasi, mikali jokin asia mietityttaa. Kilpailija on aina itse
vastuussa siitd, etta toimii voimassa olevien sdantdjen mukaisesti.
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YLEISTA

NOSTOMUODOT

Painonnostourheilussa hyvaksytdan kaksi (2) nostomuotoa, joiden tulee tapahtua seuraavassa
jarjestyksessa: 1) tempaus 2) tyonto.

Molemmat nostot tulee suorittaa molempia kasia kayttden, pois lukien adaptiivinen urheilu.
Kummassakin nostomuodossa on kolme (3) yritysta.

1. Tempaus

Ennen noston alkua tanko on vaakasuorassa nostolavan keskelld. Nostaja ottaa lahtéasennon
tangon takana. Urheilija koukistaa polvia ja ottaa tangosta kiinni kAmmenpuolet alaspain ja nostaa
sen yhdelld liikkeelld nostolavasta suorille kasivarsille paan ylapuolelle joko saksi-, ns.
raakatempaus tai kyykkytyylia kayttaen.

Taman yhtdjaksoisen nostoliikkkeen aikana tanko liikkuu 1ahella vartaloa ja saa liukua reisia myoéten.
Ainoastaan jalkaterat saavat koskettaa nostolavaa tempausnoston aikana. Nostaja saa kayttaa
kyykky- tai saksiasennosta nousemiseen niin paljon aikaa kuin han tarvitsee. Nostettu paino on
pidettava liikkumattomana loppuasennossa kadet ja jalat taydellisesti ojennettuina ja jalkaterat,
vartalo ja tanko samalla linjalla.

Nostaja odottaa tuomareiden ALAS-komentomerkkia tangon laskemiseksi lavalle. Tuomarit antavat
ALAS-komentomerkin heti kun nostaja saavuttaa kaikilta kehon osilta likkumattoman loppuasennon.

2. Tyonto

Ensimmainen vaihe, rinnalleveto:

Ennen noston alkua tanko on vaakasuorassa nostolavan keskelld. Nostaja ottaa alkuasennon
kyykistyen ja tarttumalla tankoon, joka on nostajan edessa, kdmmenpuolet alaspain ja nostaa sen
yhdella liikkeellda lattiasta olkapaiden korkeudelle kayttden joko saksi- raakarinnalleveto- tai
kyykkytyylia. Taman yhtajaksoisen nostoliikkeen aikana tanko liikkkuu lahelld vartaloa ja saa liukua
reisia myoten.

Tanko ei saa koskettaa rintaa ennen rinnallevedon loppuasentoa, jolloin tanko lepaa solisluiden
paalla, rintakehalla tai koukistetuilla kdsivarsilla. Ainoastaan jalkaterat saavat koskettaa nostolavaa
rinnallevedon aikana. Jalkaterat asetetaan yhdensuuntaisesti samalle linjalle ja jalat ojennetaan
suoriksi ennen ylostyontda. Nostaja voi aikarajoituksetta tulla tdhan asentoon. Jalkaterien tulee olla
rinnakkain ja sivulta katsottuna samassa linjassa vartalon ja tangon kanssa.

Toinen vaihe, ylostyonto:

Nostajan on oltava hetki liikkumatta rinnallevedon jalkeen ennen ylostyontda polvet taysin
ojennettuina. Jalkojen koukistuksella ja sitd seuraavalla jalkojen ja kasien yhtaaikaisella ojennuksella
nostaja nostaa tangon taysin ojennetuille kasivarsille paan ylapuolelle yhdellda yhtajaksoisella
likkeellda. Loppuasennossa nostaja saattaa jalat takaisin samalle linjalle k&sien ja jalkojen ollessa
ojennettuina jalkaterat, vartalo ja tanko samalla linjalla.

Nostaja odottaa tuomareiden ALAS-komentomerkkiad tangon laskemiseksi nostolavalle. Tuomarit
antavat ALAS-komennon heti, kun nostaja saavuttaa kaikilta kehon osilta liikkumattoman
loppuasennon.

Ennen ylds tydntda, nostaja saa korjata tangon asentoa seuraavista syista:

e Siirtaa peukalot samalle puolelle tankoa muiden sormien kanssa tai avata ne sormilukosta,
jos han on sita kayttanyt.

e Jos hengitys on estynyt.

e Jos tanko aiheuttaa kipua.

e Muuttaa oteleveytta.
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Tangon asettelua edelld mainituista syista ei voida katsoa erilliseksi ylos tyontoyritykseksi.

Kaikkia nostoja koskevat yleiset saannot

e Sormilukkotekniikan kayttd on sallittua. Sormilukko tarkoittaa peukalon viimeisen nivelen
peittdmistd saman kaden muilla sormilla tankoon tartuttaessa.

e Tuomarien on hylattava kaikki sellaiset kesken jaaneet nostoyritykset molemmissa
nostomuodoissa, joissa tanko on noussut polvien korkeudelle.

e Tuomarien antaman ALAS-komentomerkin jalkeen nostajan on laskettava tanko alas
vartalonsa etupuolelta, eikd han saa pudottaa sitd tahallaan eika tahattomasti. Han saa
irrottaa otteensa tangosta, kun se on laskeutunut hanen hartiatasonsa alapuolelle.

Huomioitavaa

Jos nostaja jonkin anatomisen rajoitteen vuoksi ei voi ojentaa kasivarttaan taysin suoraksi, on hanen
ilmoitettava tasta kilpailun kolmelle tuomarille ja jurylle ennen kilpailun alkamista ja viela
muistutuksena ennen jokaista nostoa ollessaan lavalla. limoitusvelvollisuus rajoitteesta on
urheilijan vastuulla. Jury voi halutessaan pyytaa kilpailulaakarin tutkimaan urheilijan.

e Nostaja saa tempauksessa tai rinnallevedossa kayttda polvitukia helpottaakseen
ylésnousuaan.

e Magnesiumin (magnesiumkarbonaatti) kaytto kasissa, reisissa jne. on sallittua.

e Rasvan, dljyn, veden, talkin tai muun vastaavan liukastusaineen kaytto reisissa on kielletty.
Nostajalla ei saa olla reisissdan mitdan em. ainetta saapuessaan kilpailualueelle. Nostajaa,
joka kayttda ko. liukasteita, on maarattava poistamaan ne valittdmasti. Mikali kello on
kaynnissa sita, ei pysayteta pois pyyhkimisen aikana.

e Nostaja itse vastaa siita, ettd han saattaa loppuun jokaisen Kilpailunoston saantdjen
mukaisesti seka tehtavissdan olevien teknisten toimihenkildiden vaatimusten mukaan.
Tekninen toimihenkild on nostoalueella ja mm. tarkistaa urheilijan kilpailuasun, etta vastaa
vaatimuksia.

Virhesuoritukset
KAIKKIA NOSTOJA KOSKEVAT VIRHESUORITUKSET JA -ASENNOT

e Veto riipusta, mika tarkoittaa tangon liikkeen pysahtymista vedon aikana.

e Koskeminen lattiaan muulla ruumiinosalla kuin jalkaterilla.

e Tauko kasivarsien ojennuksen aikana.

e Noston paattyminen punnerrukseen mika tarkoittaa sitd, ettd saavutettuaan allemenon
syvimman asennon Kkyykky- tai saksiasennossa sekd tempauksessa, ettd tyonndssa,
nostajan kadet jatkavat ojennusliiketta.

e Kasivarsien koukistaminen ja ojentaminen siirryttdessa loppuasentoon.

e Lavalta poistuminen kesken nostosuorituksen, ts. jokin kehonosa koskettaa nostolavan
ulkopuolella olevaa aluetta.

e Tangon pudottaminen hartiatason ylapuolelta.

e Tangon laskeminen lavalle epaonnistuu; tanko on kokonaisuudessaan laskettava lavalle.

e Nostaja ei ole alkuasennossa kohtisuoraan keskituomaria kohden.

e Tangon laskeminen ennen loppuasennon saavuttamista.

e Koskettamalla tankoa jalkineillaan. Jos urheilija koskettaa tankoa jalkineellaan ennen

yritysta, tuomarin on hylattava nosto. Jos tankoa kosketetaan jalkineella onnistuneen noston
jalkeen, tuomaristo antaa varoituksen urheilijalle ja jos urheilija koskettaa jalkineella tankoa
seuraavissa nostoissa, nosto hylataan.

TEMPAUSTA KOSKEVAT VIRHESUORITUKSET

e Tangon pysahtyminen noston aikana.
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e Tangon kdantyminen tai asettuminen rinnalle alemmaksi kuin lopullinen asento aiheuttaen
nk. kaksoiskdannon ja usein kutsutun epapuhtaan rinnallekdannén.
e Kyynarpaan tai olkavarren koskettaminen reiteen tai polveen.

YLOSTYONTOA KOSKEVAT VIRHESUORITUKSET

e Jokainen selvasti aloitettu ylds tydntd yritys, jota ei suoriteta loppuun. Talla tarkoitetaan
vartalon tai polvien taivuttamista siten, etta liilke nayttaa ylos tyonto yritykselta.

e Jokainen tahallinen tangon heilauttaminen, jolla pyritdédn saavuttamaan etua nostossa.
Nostajan on siis oltava liikkumatta ennen ylés tydonndn aloittamista.

EPATAYDELLISET LIKESUORITUKSET JA ASENNOT

o Noston lopussa eriaikainen tai epataydellinen kasivarsien ojennus.

e Noston paattyminen loppuasentoon, jossa jalkaterat eivat ole sivulta katsottuna samalla
linjalla yhdensuuntaisesti vartalon ja tangon kanssa.

e Polvien epataydellinen ojentuminen noston loppuasennossa.

IKA- JA PAINOLUOKAT
PAINOLUOKAT

Miehilla ja naisilla on kaytossa 8 eri painoluokkaa. Painoluokka maaritelldZan oman kehonpainon
mukaan Kilpailupaivan punnituksessa. Voit painaa punnituksessa enintaan painoluokkasi ylarajan
verran (pois lukien ylin “raskas” sarja, jossa ei ole ylarajaa).

1.6.2025 alkaen IWF on siirtynyt uusiin painoluokkiin ja IMWA Masters organisaatio ottaa myods
uudet painoluokat kayttoon.

Luokat ovat seuraavat:
Miehet: M60kg, M65kg, M71kg, M79kg, M88kg, M94kg, M110kg ja M110+kg
Naiset: N48kg, N53kg, N58kg, N63kg, N69kg, N77kg, N86kg ja N86+kg

IWF:n punnitussaantéa on paivitetty 25.4.2025 niin, ettd punnitukseen mennaan niissa trikoissa,
missa nostaa kilpailussa. Vaakapainosta vahennetaan joka kerta 250 g.

HUOM! Masters EM- ja MM-kilpailuissa punnitus tapahtuu ylld olevasta poiketen joko alasti tai
alusvaatteissa IMWA:n sééantéjen mukaisesti. Téllbin ei vdhennetd 250 g, kuten nostoasussa
punnitessa.

IKALUOKAT

Masters-kilpailuissa on kaytdssa 11 ikaluokkaa miehille ja naisille. Osallistumisoikeus on 35 vuotta
tayttaneilla ja vanhemmilla. Ikaluokka lasketaan siita kalenterivuodesta, jonka aikana nostaja tayttaa
esim. 35 vuotta. Ikaluokan korotukset lasketaan vastaavasti.

Miehet:

M35 ika 35-39 M40 ika 40-44 M45 ika 45-49 M50 ika 50-54
M55 ika 55-59 M60 ika 60-64 M65 ika 65-69 M70 ika 70-74
M75 ika 75-79 M80 ika 80-84 M85 ika 85 ja enemman

Naiset:

W35 ika 35-39 W40 ika 40-44 W45 ika 45-49 W50 ika 50-54
W55 ika 55-59 W60 ika 60-64 W65 ika 65-69 W70 ika 70-74
W75 ika 75-79 W80 ika 80-84 W85 ika 85 ja enemman
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KILPAILIJAN ASUSTEET JA VARUSTEET

Kilpailijalla pitda olla paalldan nostopuku ja urheilukengat. Kilpailijalla saa olla edellda mainittujen
lisdksi seuraavia asusteita:

Yksivarinen t-paita tai pitkdhihainen, ihonmydtainen paita nostopuvun alla.
Yksivariset, ihonmyotaiset trikoot nostopuvun alla.

Lyhyet, ihonmydtaiset trikoot (ei saa nékya nostopuvun alta).

Sukat.

Vyo (pitaa olla nostopuvun paalla, vyon korkeus enintdan 12cm).

Siteet (esim. rannesiteet, polvisiteet).

Polvilammittimet (yksiosainen, ei saa sisaltda remmeja, solkia, ym. metallia).
Teippia/laastaria (ei saa peittda kyynarpaata, 10 cm kyynartaipeen keskikohdasta pitaa olla
vapaana, 5 cm molempiin suuntiin).

Hanskat (esim. pyorailyhanskat, jotka eivat peitd sormia).

Alusvaatteet.

Koruja.

Hiusasusteet (panta, pinnit, rusetit jne).

Uskonnollinen paahine / paahine.

Nostopuvusta on erikseen tarkkoja saantoja:

Pitaa olla yksiosainen.

Ei saa olla kauluksia.

Ei saa olla pitkdhihainen.
Ei saa peittaa kyynarpaita.
Ei saa peittaa polvia.

Kisalavalla ei saa olla mitaan elektroniikkaa paalla tai mukana, esim. Kuulokkeet tai sykekello.

Tarkemmat ohjeet asusteista sekd kielletyt asusteet Ioydat IWF:n  oppaasta.
https://iwf.sport/downloads/ "Athlet’s outfit”

Nostoasun osalta Masters EM- ja MM-kilpailuissa on poikkeus IWF:n s&antoihin:

Nostoasun lahkeiden leikkaus tulee olla horisontaalinen ja peittaa pakarat, ns. bikini-
leikkaus ei ole hyvaksytty.

KILPAILUTASOT, TULOSRAJAT JA KILPAILUEDELLYTYKSET

Kilpailutoiminta on Suomen Painonnostoliiton ydintoimintaa. Aikuisille, 20- ja 23-vuotiaille seka 15-
ja 17-vuoctiaille on ikaryhmittdiset valmennusryhmat. Masters-sarjoissa kilpailevat 35 vuotta
tayttaneet ja sitd vanhemmat painonnostajat. Masters-ikaisille painonnostajille ei ole liiton erillista
valmennusryhmaa eikd nimettyd maajoukkuetta tai valmentajaa. Painonnostoliitolla on kuitenkin
nimettyna Masters-vastaava. Voit tarkistaa Painonnostoliiton sivuilta ajantasaisen tilanteen.
Antidoping-ohjeistus koskee my6s masters-painonnostajia. Kilpailutoiminta on jaettu eritasoisiin
kilpailuihin. Kotimaiset kilpailut jaetaan neljaan tasoon: jasentenvalisiin, piirikunnallisiin, kansallisiin
seka SM-tason Kkilpailuihin, joissa ei ole tulosrajoja masters-sarjoissa. Kansainvalisia kilpailuja ovat
EM- ja MM-tason kilpailut, joissa on kansainvalisen liiton maarittdamat tulosrajat.

Painonnostoliiton alaisissa kilpailuissa, kuten masters SM-kilpailuissa noudatetaan IWF:n saantéja.
Masters EM- ja MM-kilpailuissa noudatetaan IMWA:n (International Masters Weightlifting
Association) saantoja

Masters-painonnostaja vastaa itse kilpailutoimintansa kustannuksista.

Kilpailulisenssi

Masters-kilpailulisenssi tulee olla hankittuna ennen kilpailua kaikilla muilla kilpailutasoilla, paitsi
jasentenvalisissa kilpailuissa (katso alla tarkemmin).
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Lisenssin saat hankittua Suomisportista, luomalla sinne ensin itsellesi tilin. Lisenssit tulevat myyntiin
vuosittain tammikuun alussa.

Puhtaasti paras -koulutus

SUEK:n Puhtaasti paras —koulutus https://puhtaastiparas.fi (tulos voimassa 2 vuotta). Td&ma on
oltava suoritettu ennen kilpailuja.

Vakuutukset

Masters-nostajille vakuutus on vapaaehtoinen. Suosittelemme kuitenkin  huolehtimaan
vakuutusturvasta.

Vakuutusten kattavuudessa voi olla vakuutusyhtid ja vakuutustuotekohtaisia eroja, joten
vakuutuksen kattavuus painonnostossa ja erityisesti kilpailemisessa kannattaa varmistaa omasta
vakuutusyhtidstd. Osassa vakuutuksia painonnosto maaritelldan riskialttiiksi lajiksi, eikd se
valttdmatta ole normaalin vapaa-ajan tapaturmavakuutuksen piirissa.

SPNL:n tarjoama masters-vakuutus (Sporttiturva) kattaa painonnoston lajina seka kilpailemisen.

Jos paadyt muuhun vakuutukseen, Kilpailuihin |ahtiessasi huolehdi mukaan oma
vakuutustodistuksesi (englanniksi). Painonnostoliton masters-vakuutuksen tiedot kulkevat
mukanasi Suomisportissa, eika niita tarvitse erikseen todentaa.

Jasentenvaliset kilpailut (jv)

Jasentenvaliset kilpailut ovat Painonnostoliiton jasenseuran jarjestamat painonnostokilpailut, joihin
osallistumisoikeus on kyseisen seuran jasenilld. Kilpailun jarjestdminen ei edellyta
ennakkoilmoitusta. Osallistumiskynnys on matala, eikd tulosrajoja ole. Osallistuja ei tarvitse
kilpailulisenssid eika virallista nostopukua, vaan tavallinen treeniasu soveltuu asuksi myds
kisalavalla. Lisenssinostaja ei saa osallistua jasentenvaliseen kilpailuun. Tulokset eivat ole
tilastokelpoisia. Jasentenvalisessa kilpailussa ei siis voi tehda virallista arvokilpailuihin tarvittavaa
tulosraja-tulosta.  Jasentenvalisessa kilpailussa noudatetaan yleisia  Painonnostoliiton
kilpailutoiminnan teknisia saantoja ja tuomarointisaantoja. Jasentenvalisessa kilpailussa tuomareilla
tulee olla Painonnostoliiton tuomarikoulutus ja heiltd edellytetdan vahintaan lll-tason kansallisen
tuomarin tuomarikorttia. Jasentenvalisessa kilpailussa tuomareina toimii joko kolme vahintaan Il1-
tason tuomaria tai yksi I-tason tuomari. Muita toimihenkildita voi olla tarpeen mukaan, mutta niiden
maaraa tai kelpoisuusvaatimuksia ei ole maaritelty.

Piirikunnalliset kilpailut (pk)

Piirikunnallisen kilpailun jarjestamisestd tulee ilmoittaa ennen kilpailua omaan piiriin.
Painonnostoliitolla on piireittdin nimetyt piirimestarit, jotka toimivat yhteyshenkil6ina piirin alueen eri
seurojen valilla. Piirikunnallisessa kilpailussa osallistujalla tulee olla virallinen nostopuku seka
voimassa oleva Kilpailulisenssi. Tekniset sdannot ja tuomarointisaannét ovat voimassa.
Piirikunnallisessa kilpailussa tuomareina toimii kolme vahintdan lll-tason tuomaria. Tulokset
kelpaavat tilastoihin, mutta eivat Suomen ennatyksiksi. Samassa kilpailussa voi jarjestaa seka
jasentenvalisen, etta piirikunnallisen kilpailun, jolloin eri tason kilpailuille pidetaan erilliset poytakirjat.

Kansalliset kilpailut (ks)

Suomen Painonnostoliitto mydntdd hakemuksesta luvan kansallisen kilpailun jarjestamiseen.
Jarjestdvan seuran tulee hakea Kkilpailulupaa vahintdan kuukautta ennen kilpailupaivaa.
Kilpailukutsussa on ilmoitettava ilmoittautumisohjeet. Jokaisella kilpailijalla tulee olla virallinen
nostoasu sekd voimassa oleva SPNL:n kilpailulisenssi. Masters-painonnostajilla vakuutus on
vapaaehtoinen. Kansallisen tason kilpailussa tehty tulos hyvaksytddn Suomen ennatykseksi.
Kansallisissa kilpailussa tuomareilla ja sihteerilla on oltava vahintaan Kll-luokan tuomarikortti. Mikali
tuomarina toimii Klll-luokan tuomari, kirjataan kilpailujen taso piirikunnalliseksi.
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Masters SM Kilpailut

Vuodesta 2024 alkaen masters-painonnostajien SM-kilpailut jarjestetddn kahdessa osassa.
Kevaalla jarjestetaan kilpailut 50-vuotiaille ja sitd vanhemmille ja syksylla 35-45-vuotiaille ja alle 50-
vuotiaille. Masters SM-kilpailuihin osallistumisoikeuden saa, kun kilpailee vahintdan yhdessa
kansallisen tai ttd korkeamman tason kilpailussa, jossa on tehtava tulos, joka koostuu tempauksen
ja tydnnon yhteistuloksesta. Tarkista tulostenteon aikarajat Painonnostoliiton sivuilta 16ytyvasta
kilpailukutsusta.

Painonnostoliiton johtokunta on hyvéaksynyt sdéntémuutokset 21.9.2025. Aiemmin vaatimuksena oli
tulos vahintdén kahdesta piirikunnallisesta kilpailusta.

Masters EM kilpailut (EMWA European Masters Weightlifting Association)

https://www.europeanmasterswl.com

Euroopan-mestaruuskilpailut jarjestetddn masters-painonnostajille yleensa kesan tai alkusyksyn
aikana jossakin Euroopan maassa yhteistydssa eurooppalaisen painonnostojarjeston EMWA:n ja
paikallisen painonnostoliiton ja —seuran kanssa. EM-kilpailuihin osallistuminen edellyttda tulosrajan
saavuttamista vahintdan kansallisessa (tai korkeammassa) Kkilpailussa tulosrajantekoaikana.
Tulosrajat, tulosrajantekoaika ja ilmoittautumisohjeet ilmoitetaan  vuosittain  EMWA:n
internetsivustolla, kilpailukutsussa seka SPNL:n tiedotuskanavissa.

Painonnostoliiton johtokunta on hyvaksynyt sdantémuutokset 21.9.2025. Aiemmin vaatimuksena oli
tulos véhintdadn kahdesta piirikunnallisesta kilpailusta, joista véhintédén toisessa tuli tehdé myos
kilpailukohtainen tulosraja.

Masters MM-kilpailut (IMWA International Masters Weightlifting Association)

www.imwla.com

Maailmanmestaruuskilpailut jarjestetddan masters-painonnostajille vaihtuvassa kohteessa yleensa
syksyn aikana. Jarjestdjana toimii kansainvalinen painonnostojariestd IMWA seka paikalliset
toimijat. MM-kilpailuihin osallistuminen edellyttaa tulosrajan saavuttamista vahintaan kansallisessa
(tai korkeammassa) kilpailussa tulosrajantekoaikana. Tulosrajat, tulosrajatekoaika ja
ilmoittautumisohjeet ilmoitetaan vuosittain IMWA:n internetsivustolla, kilpailukutsussa seka SPNL:n
tiedotuskanavissa.

Painonnostoliiton johtokunta on hyvéaksynyt sdantémuutokset 21.9.2025. Aiemmin vaatimuksena oli
tulos véhintddn kahdesta piirikunnallisesta kilpailusta, joista véhintédén toisessa tuli tehdéd myos
kilpailukohtainen tulosraja.

KILPAILUIHIN ILMOITTAUTUMINEN

Seurojen jarjestdmissa jasentenvalisissd ja piirikunnallisissa Kkilpailuissa ilmoittautuminen voi
vaihdella seuroittain ja kilpailuittain, seuraa Kilpailuilmoituksen ohjeita. Kansallisissa Kilpailuissa ja
arvokilpailuissa ilmoittautuminen tapahtuu Suomisport-jarjestelman kautta. Tulevia kilpailuja voit
etsid Painonnostoliiton sivuilta tai Suomisportista.

lImoittautumisajat 16ytyvat tapahtumakohtaisesti tapahtuman sivuilta/SPNL sivuilta/Suomisportista.

e Huomio aikarajat mahdollisten tulosrajojen teolle
e Muista ilmoittautua ajoissa

PAINOLUOKAN VAIHTAMINEN

Painoluokan vaihtaminen on mahdollista masters-kilpailuissa SM, EM ja MM -tasolla. Painoluokkaa
on mahdollista muuttaa yksi painoluokka ylos- tai alaspadin alkuperaisesta, ilmoittautumisen
yhteydessa ilmoitetusta painoluokasta.
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Vaihdettaessa painoluokkaa ylospain, tulee myds ylemman painoluokan tulosraja olla tehtyna.
Painoluokan vaihtamiseen on maaraaika ennen kilpailuja, tama ilmoitetaan kilpailukohtaisesti.
Painoluokkaa ei voi vaihtaa enda punnituksessa.

ANTIDOPING
Painonnostoliiton internet-sivuilla on antidoping-ohjeistus, josta I0ytda periaatteita ja tarkeaa
informaatiota mm antidoping-sopimuksesta ja kurinpidosta:

https://painonnosto.fi/kilpailu/masters/antidoping-ohjeistus/

SUEK toteuttaa kansainvélisten sopimusten (antidoping, urheilukilpailujen manipulointi ja
katsomovakivallan ehkaisy) edellyttamia toimenpiteitad urheilussa. Lisdksi SUEK vahvistaa urheilun
eettisyyttda yhteistydssd muiden toimijoiden kanssa seka toimii aktiivisena keskustelujen
kaynnistajana ja keskustelijana. www.suek.fi

SAANNOT

Antidoping-toiminta perustuu maailmanlaajuisiin sdanndstoéihin, joita urheilijat ja urheilun parissa
toimivat sitoutuvat noudattamaan. S&anndstdissa on maaritelty doping-rikkomukset ja niiden
seuraamukset.

Doping-valvonnan tavoitteena on ehkaista dopingin kayttdéa ja havaita doping-rikkomukset. Doping-
testaus on suunnitelmallista, kattavaa ja korkealaatuista.

KAMU-oppaassa on kirjattu kielletyt aineet ja menetelméat urheilussa. Lataa myés KAMU-sovellus
(Apple, Android). https://kamu.suek.fi/fi/

DOPING-VALVONTA

SUEK vastaa kansallisesta dopingvalvonnasta Suomessa. Dopingvalvonnan tavoitteena on
ehkaista dopingin kayttéa ja havaita dopingrikkomukset.

Epaillyistd urheilurikkomuksista (mm. doping-toiminta) voi tehda nimettdman ilmoituksen:
https://ilmo.suek.fi/

PUHTAASTI PARAS

Verkkokoulutus tulee olla tehtynd ennen arvokisoihin osallistumista (SM, EM, MM), koulutus on
voimassa 2 vuotta, jonka jalkeen se tulee uusia. hitps://puhtaastiparas.fi/fi

Erivapaus ladkeaineen kaytolle

Yleisen sarjan miesten ja naisten SM-kilpailuihin osallistuvat urheilijat voivat hakea tarvittaessa
laaketieteellisin / hoidollisin perustein erivapautta tietyn ladkeaineen kaytolle. Mikali urheilija ei kuulu
edelld mainittuun tasoluokkaan (esim. masters-urheilijat), mahdollinen selvitys ladkehoidon
tarpeesta suoritetaan tarvittaessa jalkikateen.

Kurinpito

Olympiakomitean alainen kurinpitoelin antaa tuomiot rikkeista.

Q-MASTERS PISTEYTYS

Uutta vuodelle 2025 on IMWA siirtyminen Q-pisteytysjarjestelmaan suorituskyvyn standardointiin ian
ja painon mukaan, alkaen 1.tammikuuta 2025. Vanha sinclair-pisteytys poistuu kaytosta masters
kisoissa.

Paras nostaja: nostetun kokonaispainon standardointi kehon painon ja idn mukaan

Urheilullisen kyvyn vertaamiseksi ja kokonaisen parhaan nostajan maarittdmiseksi nostettuun
kokonaispainoon sovelletaan kehon painon saatda, jotta voidaan verrata eri painoisten nostajien
suorituksia. tatd voidaan kutsua kokonaismaaran "standardisoinniksi". Tama standardisoitu
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kokonaissumma kerrotaan sitten ‘"ikakertoimilla" ikdantymisestd johtuvan suorituskyvyn
heikkenemisen huomioon ottamiseksi.

Q-Masters = Q-pisteet * ikatekija

Laskin: https://huebner.shinyapps.io/Qpoints/

Kehon painon (B) kaava nostetun kokonaispainon (T) mukaan:

Q-pisteet miehet = T* 463,26/(416,7 — 47,87 (B/100)(-2) + 18,93(B/100)"2)
Q-pisteet naisille = T * 306,54/(266,5 — 19,44 (B/100)(-2) + 18,61(B/100)"2)
Lisatietoa 16ydat linkin takaa

www.imwla.com/calculator

SEURAJOUKKUEKILPAILU

Suomen Painonnostoliitto jarjestda vuosittain seurajoukkuekilpailun, johon ovat oikeutetut
osallistumaan kaikki liiton vuosittaiset velvoitteet tayttaneet jdsenseurat. Seurajoukkuekilpailua
kaydaan

e mestaruussarjassa, jossa voi nostaa vain yksi joukkue jokaisesta seurasta jokaisessa
ikdluokassa

e ykkOssarjassa, jossa seurat voivat nostaa niin monella joukkueella kuin pystyvat
noudattamalla seuraavia saantgja.

Osallistumisoikeus on Suomen kansalaisilla ja Suomessa pysyvasti asuvilla ulkomaalaisilla, jotka
edustavat Painonnostoliiton jasenseuraa, ellei seurajoukkuekilpailun sdanndissa toisin mainita.
Seurajoukkuekilpailun paivitetyt saannét ovat voimassa 1.1.2025 alkaen ja Masters ikaluokka on
lisatty paivitettyihin sdantoéihin.

Kaikissa sarjoissa kdydaan kahden kierroksen sisaltava runkosarja, jossa kierrosten joukkuepisteet
lasketaan yhteen. Lisaksi mestaruussarjassa kaydaan loppuottelu kuuden parhaan joukkueen
kesken ikdluokissa 17-vuotiaat, 20-vuotiaat, Masters, yleinen naiset ja yleinen miehet. Kierrosten
aikajaksot ovat 1.1.-31.5 ja 1.6.-31.10. Tulokset toimitetaan joukkueittain liittoon liittojohtokunnan
hyvaksymalla tavalla kevatkierrokselta viimeistdan 4. kesakuuta ja syyskierrokselta viimeistaan 4.
marraskuuta mennessa. Liittojohtokunta maarittelee loppuottelun ajankohdan ja paikan.

Hyvaksyttavat joukkueet ja tulokset:

e mestaruus- ja ykkossarjan joukkueen nostajien on saavutettava tuloksensa liiton
kilpailukalenterissa mainituissa kansallisissa tai sitd arvokkaammissa kilpailuissa.

e Tulokset lasketaan SPNL:n vuosittain vahvistaman pistejarjestelman mukaan miehille
miesten ja naisille naisten pisteet. Masters mestaruusseurajoukkueen pisteissa kaytetaan
SPNL:n vuosittain vahvistamia ikadkorjauskertoimia.

e Kaikissa kilpailuissa noudatetaan SM-kilpailuiden mestaruussaantdjen mukaisia ika- ja
sarjarajoituksia.

Joukkueiden jasenten ei tarvitse olla samoja eri kierroksilla, mutta nostajien pitda olla seuransa
jaseniad. Yhta nostajaa voi kayttda vain yhdessa ikdluokassa samalla kierroksella.

Joukkueiden kokoonpanot:

e YkkoOssarjassa enintdan nelja nostajaa, joista kaksi naista ja kaksi miesta
e Mestaruussarjassa yleisen sarjan nais- ja miesjoukkuetta lukuun ottamatta, ikaluokissa kaksi
tyttda/naista ja kaksi poikaa/miesta.

Loppuotteluissa seura voi kayttdd yhtd nostajaa vain yhdessd joukkueessa ja joukkueiden
kokoonpanojen tulee tayttda samat kriteerit, kuin alkukierroksilla. Loppuotteluihin valitaan kuusi
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parasta joukkuetta alkukierrosten vyhteispisteiden perusteella. Loppuottelut kdyddan saman
viikonlopun aikana ja nostetaan round-systeemilla. Lisaksi loppuotteluun selvinneiden joukkueiden
tulee nimeta vahintaan yksi kansallisen 2-luokan tuomari.

Seurojen kustannukset muodostuvat kulloinkin voimassa olevan SPNL:n hinnaston mukaisesti

e Kilpailulupamaksu jarjestavalle seuralle
e Osallistumismaksu per joukkue

Seurajoukkuekilpailusaannot - Painonnostoliitto

KILPAILUUN VALMISTAUTUMINEN

Painonnostokisoissa ei voita absoluuttisesti paras painonnostaja vaan se, joka kyseisessa kisassa
nostaa hyvaksytysti suurimman yhteistuloksen ensimmaisena.

On hyva ymmartaa, etta kaikki on tehty jo paljon ennen kisoja, eika viimeisten paivien harjoittelulla
saavuteta endd mitdan sellaista, mika ratkaisisi kisan. Jannitys on kauheimmillaan juuri ennen
nostovuoroon kuulutusta. Sen jalkeen kaikki muu katoaa ja jaljelle jaa vain noston tekeminen.

Kuuntele ja noudata valmentajasi neuvoja siita, kuinka viettaa viimeiset paivat ennen kisoja. Joskus
ohjeet voivat olla yllattavia, eivatka lainkaan urheilullisia. Valmentajat tietdvat nama asiat, luota
heihin! Voimaa ja tekniikkaa ei voi enaa saada lisda, paaasia on optimoida urheilijan henkinen
valmistautuminen

Kilpaileminen painonnostossa tarjoaa mahdollisuuden kokea ja oppia itsestaan jotain aivan uutta.
Voi olla, ettei kisa suju kuten oli toivonut, -sen vuoksi kisoja jarjestetaan jatkuvasti. Aina tulee uudet
kisat, uudet nostot. Maailmassa ei ole mitaan, missa pitkajanteinen harjoittelu ei tuottaisi parempaa
tulosta. Yksittdinen kisa ei maarita nostajaa. Kisa on pysaytyskuva sen paivan ja sen hetken
yrityksestd. Painonnosto on herkka laji, joka opettaa havainnoimaan omaa olemusta. Se heijastaa
ehdottomasti myds omaa uskomusta omasta pystyvaisyydesta. Kilpailemalla voi harjoittaa itsensa
rauhoittamista tilanteessa, jossa jannittaa tai asiat eivat sujukaan aivan suunnitelmien mukaan. Kisa
jatkaa kulkuaan ja seuraava nosto on aina mahdollisuus.

Kilpaileminen painonnostokilpailuissa herattdd voimakkaita tunteita. Siksi ystavyyssuhteista tulee
lujempia, ymmarrys toisten onnistumisia ja epdonnistumisia kohtaan kasvaa syvemmaksi ja
pidattyvaisyys uusiin ihmisiin tutustumisessa madaltuu. Kilpailuissa kaikki voittavat. Toiset mitaleja,
toiset hyvan syyn jatkaa treenaamista. Jokainen kokemus on arvokas ja ainutlaatuinen.

Kisaan valmistautumisessa huolehdi seuraavat tarkeat asiat:

e Hanki kilpailulisenssi Suomisportista https://info.suomisport.fi/ .

e Suorita SUEK:in Puhtaasti Paras -antidopingkoulutus verkossa https://puhtaastiparas.fi/fi .

e Tarkista kayttdmasi ladkeaineet Kamu-ladkehausta, ettet tule tehneeksi vahingossa
tehneeksi doping-riketta: kamu.suek.fi/ .

e limoittaudu kilpailuun.

e Voit tarkistaa omasta Suomisport-profiilistasi "omat ilmoittautumisesi” -kohdasta, mihin
tapahtumiin olet varmasti ilmoittautunut.

Kisamatkaa suunnitellessasi huomio seuraavat matkustamiseen liittyvat asiat:

Hoida ajoissa kuntoon oma matka- ja matkatavaravakuutuksesi kisamatkaa varten.
Hanki matkaliput ja majoitus.

Huomioi majoituspaikan etaisyyskilpailu-/tapahtumapaikasta.

Selvita likkuminen kohdemaassa (paikallislikenne, taksi-sovellukset jne).

Varaa matkustamiseen riittavasti aikaa (ennakoi ja jata varaa mydhastymisille).
Tulosta mukaan vakuutustodistus.

Hanki tarvittaessa laakarintodistus erivapaudesta ladkehoidossa.
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Kilpailukausi alkaa jo aikaa ennen varsinaisia, tdhtdimessa olevia kisoja. Tarkista hyvissa ajoin
kilpailuun vaadittava tulosraja ja muut vaatimukset. Jos kilpailujen ilmoittautuminen ei ole viela
auennut, voit verrata tulosrajoja ja kilpailuaikataulua edellisten vuosien vastaaviin, niistd saa hyvan
suuntaa antavan kasityksen.

Hyvaksytyn tulosrajan tekemisen edellytyksena on se, ettd se on tehty SPNL:n lisenssin
voimassaoloaikana ja Kkilpailujen tulostekokaudella. Voit tarkistaa oman tilanteesi taalta:
https://tilasto.painonnosto.fi/

limoittautuessasi kisoihin, on hyva varmistaa jo hyvissa ajoin, kuka toimii huoltajanasi kilpailussa.
Kaytantona on, etta kilpailijat myds huoltavat toinen toisiaan, mutta se ei ole edellytys kisoihin
osallistumiselle. Etenkin yli viikon kestavat, kansainvaliset masters-kisarupeamat eivat
automaattisesti tarkoita sita, ettd kaikki kisoihin 1ahtijat olisivat paikalla ja kaytettavissa koko viikon
ajan. Kannattaa myds huomioida, ettd kaikki huoltajiksi lupautuneet eivat valttdamatta halua ottaa
useampaa, samassa sarjassa kilpailevaa huollettavaksi. Ota huoltaminen puheeksi jo hyvissa ajoin
verkostoissasi. Yleensa huoltaja 16ytyy kylla, mutta sen varmistamisen jattdminen viime tinkaan lisaa
tarpeettomasti stressia kilpailuja edeltdvaan aikaan.

SPNL jarjestaa kaikille avoimia tuomarikoulutuksia etayhteyksin
https://painonnosto.fi/koulutustoiminta/tuomaritoiminta/. Ne ovat hyva tapa perehtyd lajin
kilpailusdantoihin ja vahvistaa ymmarrysta kilpailutilanteen vaatimuksista. Samalla paaset
verkostoitumaan muiden kilpailevien kanssa. Tuomarina ja toimihenkiléna toimiminen kilpailuissa on
myds erinomainen tapa pitda huolta ja edistaa painonnoston kilpailutoiminnan elinvoimaisena
pysymista.

SPNL pyrkii jarjestamaan kilpailuihin lahteville urheilijoille ja huoltojoukoille erillisia etakoulutuksia,
joissa kerrataan tarkeimmat kilpailemiseen liittyvat asiat.

Kilpailusaantdjen osaaminen on ehdoton edellytys arvokisoihin lahteville. Suomeksi painonnoston
saannot [0ytyvat taalta hitps://painonnosto.fi/liitto/liton-saannosto/iwfn-tekniset-saannot/

Myds IMWA julkaisi alkuvuodesta 2024 7-osaisen koulutussarjan teknisten toimihenkildiden
vastuista, jotka avaavat hyvin kilpailutilanteen kulkua ja saant6ja. Linkit koulutusten tallenteisiin
I6ytyvat taalta: hitps://www.imwla.com/training

Saantoihin tulee aika ajoin tarkennuksia tai muutoksia. Kilpailijan vastuulla on pysytella niista
tietoisena seuraamalla SPNL:n tiedotusta https://painonnosto.fi

KILPAILUT ENNEN PAAKILPAILUA

Kilpailutapahtuma poikkeaa treenitilanteesta merkittavasti. Kannattaa siis kdyda kokeilemassa
kilpailemista useammissa Kkilpailuissa. Kilpailupaikat, [@mmittelymahdollisuudet, olosuhteet ja
nostajien maarat vaihtelevat ja kaikki nama vaikuttavat my6s omaan kilpailusuoritukseesi.

Kokemuksen kautta opit suhtautumaan ja varautumaan paremmin muuttuviin olosuhteisiin.

Tarkista hyvissa ajoin ennen ilmoittautumisajan loppumista kilpailuun osallistumisen edellytykset
SPNL kisakalenterista tai Suomisportin kisatapahtumasta (SM-, EM- ja MM-kilpailuihin
edellytyksena hyvaksytyt tulokset/tulosrajat). On urheilijan omalla vastuulla seurata tilanteen
ajankohtaisuutta SPNL:n tiedotteista ja kilpailuilmoituksista.

ILMOITTAUTUMINEN

Kilpailuilmoittautuminen tapahtuu Suomisportin kautta. https://info.suomisport.fi/

Suomalaisten Kkilpailijoiden kohdalla on toistaiseksi sovittu kahden vahintdan pk-tasoisen
kisatuloksen ehdosta SM-, EM- ja MM-kilpailuihin osallistumisen edellytyksena. EM- ja MM-
kilpailuihin on lisaksi tehtava kilpailukohtaiset tulosrajat tuloksentekoaikojen puitteissa.
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limoittautuessasi ilmoitat painoluokan seka yhteistuloksen, joka ylittdad ika- ja painoluokallesi
asetetun tulosrajan. Suomisport huomioi ikaluokkasi automaattisesti henkilokohtaisen Sporttitilisi
kautta.

Voit iimoittautua siihen sarjaan (painoluokka), jossa olet ylittanyt tulosrajan (EM ja MM-kilpailut).

Painoluokan vaihtaminen on mahdollista masters-kilpailuissa SM, EM ja MM -tasolla. Painoluokkaa
on mahdollista muuttaa yksi painoluokka ylos- tai alaspadin alkuperdisen ilmoittautumisen
painoluokasta.

Vaihdettaessa painoluokkaa yléspain, tulee myds ylemman painoluokan tulosraja olla tehtyna.
Painoluokan vaihtamiseen on maardaika ennen kilpailuja, tdma ilmoitetaan kilpailukohtaisesti.
Painoluokkaa ei voi vaihtaa enda punnituksessa.

e lImoittaudu Suomisportissa.
e Huolehdi tulosrajojen tekemisesta hyvissa ajoin.
e Ole realistinen ilmoittautuessasi painoluokkaan. Painoluokan vaihtamisella on takaraja.

80% saanto

Punnitustilanteessa asettamasi lahtdpainojen yhteismaara on kuitenkin oltava vahintdan 80%
iimoittautuessasi ilmoittamasta yhteistuloksesta. Nain ollen jossain tilanteessa voi olla viisasta
iimoittautua pienemmalla yhteistuloksella, kuin omalla ennatystuloksella, jonka uudelleen
saavuttaminen voi olla epavarmaa.

Nain varmistat kisapaivalle itsellesi mahdollisuuden aloittaa tarvittaessa hieman pienemmista
aloituspainoista. Muutoin ilmoittamallasi yhteistuloksella ei ole merkitysta varsinaisen Kilpailun
suhteen.

Huomioi kuitenkin, ettd jos aiot vaihtaa painoluokkaasi kilpailuja edeltdvassa teknisessa
kokouksessa, ilmoittautuessasi ilmoittamasi yhteistuloksen on ylitettdva myos uuden kilpasarjan
tulosraja.

Jos siirryt alempaan tai ylempaan painoluokkaan, jossa tulosraja on matalampi tai korkeampi, alun
perin ilmoittamaasi yhteistulokseen joko lisatdan tai siitd vahennetdan kyseisten painoluokkien
valisten tulosrajojen erotus. Nain ollen 80% saantd lahtdpainoihin suhteutuu joko laskevasti tai
nousevasti.

MATKUSTAMINEN

Masters painonnosto on harrastustoimintaa ja kaikki kulut ja jarjestelyt ovat urheiljan omalla
vastuulla. Tahan lukeutuvat myds Kilpailijan matka -ja majoituskulut.

On hyva varustautua etukadteen mahdollisimman tarkalla matkasuunnitelmalla silloin, kun
kilpailumatka suuntautuu ulkomaille. Kilpailumatkat intensiivisyytensa vuoksi harvoin ovat
yhdistettavissa lomamatkoiksi ja kaikki epavarmuustekijat lisdavat kilpailijan stressia.

o Kilpailumaksu on sitova, eika sita palauteta niissakaan tapauksissa, jos kilpailija ei
esim. lentojen peruuntumisen vuoksi ehdi kisapaikalle ajoissa. Ota tdma huomioon
matkasuunnitelmasi jokaisessa kohdassa. Riippuen kisapaikasta, ulkomaille suuntautuviin
kisamatkoihin kannattaa varata vahintaan 1-2 ylimaaraista paivaa ennen ja jalkeen
varsinaista, aikataulun mukaista kisapaivaa. Kilpailujen aikataulut vahvistuvat yleensa vasta
viime tingassa. Erinaisista syista aikataulut voivat muuttua ja nostopaivakin saattaa siirtya.
On turhaa lisata jannitysta liian tiukalla matkustusaikataululla, jos siltd suinkin voi valttya.

Kilpailumatkalle 1&htiessasi:

e Pakkaa kaikki kilpailuvarusteet aina kasimatkatavaroihin. Kilpailupaikalla tai sen
l&histolla ei valttdmattad ole varustemyyntia ja varusteiden lainaamisen varaan ei tarkeissa
kilpailuissa kannata laskea.
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Kilpailuun ilmoittautuessa ja punnituksessa henkil6llisyyden voi todentaa parhaiten
esim. passilla, kotimaan kisoissa myos ajokortti, kuvallinen kelakortti tai muu
viranomaisen hyviaksyma henkilollisyystodistus kdy. Saat |ammittelyyn pikkupainot
kayttddsi kun annat omat henkildllisyystodistuksen pantiksi.

Pakkaa mukaan kaikki kayttamasi ladkkeet sekd varmista, ettd tarvittaessa pystyt
todentamaan niiden hyvaksyttavyyden reseptilla/laakarin lausunnolla

lImoittaudu mahdollisuuksien mukaan tuomarin tai toimihenkilon tehtaviin. Pakkaa
silloin mukaasi myos vaadittava tuomariasu seka tuomarikortti. Masters kilpailut ovat
usein suurtapahtumia, joissa jokaisen kynnelle kykenevan panos on arvokas. Kannattaa
pohtia, mind paivina osallistuu kilpailutoimitsijoiden tehtaviin. Oma kilpailupaiva on aina
tarkein.

Kilpailumatkalla ja -—paikalla edustat aina suomalaista masters-painonnostoa.
Kansallisuudesta kertova kisaverkkari tai muut tunnistettavuutta edistava pukeutuminen
tarjoaa myds aina erinomaisen mahdollisuuden lisata masters-painonnoston tunnettavuutta.

Kilpailukohteeseen saapuessasi:

Jos kKilpailumatka suuntautuu kauas, kannattaa huomioida, etta pitkan matkustusrupeaman
paatteeksi saattaa olla jarkevaa taydentaa vesivarantoja hotellihuoneeseen jo
lentokentalla kohteeseen saavuttaessa

Reitti majoituksesta kilpailupaikalle on hyva kdyda ajanottomielessa Ilapi
mahdollisimman pian. Kilpailumatkalla tdma on tarkein ja useimmin kaytossa oleva polkusi.
Jos haluat kayda Kkilpailupaikalta |6ytyvalld testivaa’alla esimerkiksi ennen hotellin
aamupalaa tai lahdet majoituspaikastasi suoraan kilpailupunnitukseen, on hyva tietda kuinka
kauan siihen menee ja kuinka matka sinne jarjestyy.

limoittaudu  kilpailun  akkreditoinnissa saapuessasi ensimmaistd kertaa
kilpailupaikalle. Saat kilpailijaluvan ja huoltajaluvan lisdksi usein tuhdin paketin kisainfoa.
Kilpailijalupa tulee pitaa kaulassa aina kilpailupaikalla liikkuessa.

Tutustu kilpailupaikkaan ja selvitd punnituksen sijainti, niin ettd osaat sinne suoraan
kilpailupaivanasi.

Tarkista huoltajasi tilanne. Jos siihen on tullut muutoksia, niihin mahdollisimman nopeasti
reagoimalla vahennat kisastressia.

Tutustu kilpailupaikkaan niin ettda l6ydat vaivatta pukuhuoneet, lammittelyalueen ja
vesipisteet

Kilpailupaikalla oleilu ennen omaa kisasuoritusta on yksildllistd; toisille se sopii ja toisille ei. Omaa
tuntemusta kannattaa kuunnella. Ota huomioon myds muiden kilpailijoiden keskittymisen tarpeet,
jotkut kaipaavat yksinoloa siind missa toiset taas muiden seuraa. Kilpailuista on nykyaan tarjolla
erinomaista live-striimia, josta kisaa voi seurata vaivattomasti omilta mobiililaitteilta vaikka
hotellihuoneesta.

Kansallisten ja paikallisten kisojen puitteet ovat usein pienimuotoisemmat, ja varsinainen
kilpailupaikalle ilmoittautuminen tapahtuu vasta punnituksessa.

Ole ajoissa, nain varmistat kaikkien kilpailijoiden parhaimman kilpailukokemuksen seka
kilpailun sujuvuuden.

VARUSTEET KILPAILUMATKALLE

Tarkista, etta kaikki varusteesi ovat asianmukaisessa kunnossa. On verrattoman hyva
tapa pukeutua suunniteltuun kisa-asuun viimeisiin, kisaan valmistaviin treeneihin.

Tarkista nostokenkien kunto viimeistdan nyt, silld hajonneiden tilalle ei valttamatta
kilpailupaikalta 16ydy ratkaisua.

Tarkista nostoasusi kunto. Urheilumateriaalien sisaltdma lycra heikentyy kaytdn, pesujen
ja ian myo6ta. Kisatrikoo ei ole ikuinen, vaan se kannattaa uusia aika ajoin. Valmistavassa
treenissd kannattaa viimeistaan tarkistaa nostoasun kunto ja sopivuus, niin etta
kilpailupdivana kaikki on edustuskunnossa. Harkitse hyvissa ajoin nostoasun uusimista
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etenkin, jos nostoasusi on yli 5 vuotta vanha tai painoluokkasi on muuttunut vuosien aikana.
Muista kilpailusaannét aina kun hankit uusia varusteita.

e Varmistu, etta nostovyo ja treenissa kayttamasi teippaukset ovat hyviaksyttyja.

e Pakkaa kisavarusteisiin tutut teipit, sekd muut varusteet. Ald koskaan ota uusia
tarvikkeita (esim. nostokenkia, teippeja) kilpailuihin. Pyri totuttelemaan uusiin tuotteisiin ja
varmistumaan niiden toimivuudesta jo hyvissa ajoin etukateen.

e Pakkaa mukaan kilpailun aikana ja sitd ennen kayttamasi tutut lisaravinteet ja
urheilujuomat. Varmista, ettd ne ovat sallittuja. My6s oma juomapullo kannattaa pakata
mukaan.

e Jos olet tottunut kayttamaan esim. kuminauhoja, pakkaa ne mukaasi. Kilpailupaikalla
on usein lammittelyyn kaytettavia keppeja.

e Oman henkilokohtaisen vaa’an voi pakata mukaan tarvittaessa. On mahdollista, etta
vaaka ei kuitenkaan mahdu tai sita ei hyvaksyta kasimatkatavaroihin, joten ruumaan meneva
matkatavara saattaa olla tarpeen.

KILPAILUSUUNNITELMA

Kilpailusuunnitelma on henkilékohtainen. Se on tarkea tydkalu kilpailijan valmistautumiseen seka
kilpailijan huoltajalle.

Ensisijaisesti kilpailusuunnitelmassa on otettava huomioon Kkilpailjan realistinen suoritustaso.
Kilpailukokemuksella on myos merkitysta. Kilpailjan on lisdksi hyva arvioida itse omaa
keskittymistyylidadn seka keskittymisensa syvyytta.

Kun kilpailun starttilistat julkaistaan, kilpailija voi arvioida realistisesti omia mahdollisuuksiaan ja
peilata niihin omia tavoitteitaan. Starttilistoista paljastuu muiden kilpailijoiden nimet ja heidan
iimoittamansa tulostaso. Niiden perusteella voi alustavasti jo paatella minkalaisilla lahtdpainoilla
kisaan lahdetaan. Pelkastaan nimen perusteella kilpailijoiden kuntoa ja nostamista voi kayda
tarkkailemassa eri somealustoilla. Kaikilla mailla ei ole yhta kattavaa, avointa tulosseurantaa kuin
SPNL tilasto. Toisaalta, masters-painonnostajat tulevat nopeasti tutuiksi. Taten, myds tutkimalla
edellisten vuosien kisatuloksia voi helposti saada kasityksen siitd minkalaisia kilpailijoita omassa
sarjassa on.

Kilpailusuunnitelma kannattaa tehda yhdessa valmentajan kanssa. Valmentajalla on paras kasitys
valmennettavansa kunnosta ja mahdollisuuksista. Kilpailusuunnitelma kannattaa myos
kommunikoida huoltajan kanssa mahdollisimman aikaisessa vaiheessa, seka kayda lapi mahdollisia
yllattavia, kisassa tapahtuvia kdanteita, niin etta niihin voidaan reagoida siten kuin kilpailija toivoo.
Kisan aikana tehtavat vyllattavat paatokset ovat sallittuja ja sovitusta suunnitelmasta
poikkeaminenkaan ei ole kiellettya, mutta on todettua ettd kilpailutilanteen ollessa kuumimmillaan,
tunnekuohu saattaa sekoittaa hyvat suunnitelmat pahemman kerran. Huoltajan kanssa kannattaa
yhdessa arvioida mahdollisuudet voittoon, mitalisijalle, erinomaiseen sijoitukseen tai
henkildkohtaiseen ennatystulokseen. Nama toiveet kannattaa sijoittaa tarkeysjarjestykseen, jotta
huoltajalla on selvat savelet kisan tuoksinassa.

Tavoitteet

Aseta kilpailulle selkea tavoite mahdollisimman hyvissa ajoin. Tavoitteen asettaminen ohjaa omaa
tekemista ja auttaa myds valmentajaa/huoltajaa kilpailutilanteessa.

Kilpailutavoitetta voi tarvittaessa tarkentaa vertaamalla omia tuloksia muiden kilpailijoiden tuloksiin.
Samalla voi arvioida myds mahdollisuutta vaihtaa omaa painoluokkaa. Ota huomioon oma
kilpailukokemuksesi, kilpailumatkan pituus (esim. ylittddko se aikavydhykkeitd) seka muut selkeasti
suoritukseesi vaikuttavat muuttujat.

Pida aina tahtaimessa itsesi voittaminen ja paras mahdollinen suoritus.

Lammittely

Kansainvalinen kilpailukausi sijoittuu kesaajalle, ja riippuen kilpailukohteesta, 1ampdtilat saattavat
olla huomattavan korkeat. Erilaiset viilennysvalineet (viuhkat, pikku-tuulettimet, pyyhe jonka voi
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kastella kylmassa vedessa jne.) on usein todettu hyviksi. Jos sinulla sattuu olemaan kaytdssasi
matkustukseen sopiva, taitettava keppi, se kannattaa ottaa mukaan [dmmittelyyn. Samoin
kuminauhat. Toteuta lammittelysi treenirutiinin mukaan. Huoltajan tehtava on pitda Kkilpailija
tietoisena kisakellon kulusta ja kilpailijan nostojen suhtautumisesta sen kulkuun.

Lammittelyalueelle voivat menna ainoastaan Kkilpailija ja tdman huoltaja. Pida akreditoinnissa
saamasi kilpailijalupa esilla, samoin huoltajalupa tulee olla nakyvilla. Lammittelyalueelle saa menna
vasta kun edellisen nostoryhman viimeisimmat tydnténostot on tehty. Huolehdi omalta osaltasi
edellisen nostoryhman kilpailurauhasta.

Huoltajan tehtdavd on varmistaa tai neuvotella sopivan lammittelylavan ja nostovalineiden
varaamisesta. Kansainvalisissa kisoissa kaytanténa on usein, etta pikkupainot (alle 5kg) lunastetaan
huoltajan tai kilpailjan henkilotodistusta vastaan. Painopinkka kannattaa lunastaa ennen kisan
alkua. Painot voi lunastaa kilpailijan puolesta myds tdman huoltaja. Voi olla jarkevaa varautua
matkaan sekd henkilokortilla ettd passilla. Henkilokortti toimii talldin panttina pikkupainojen
palautusta vastaan, kun taas passi sailyy kilpailijan hallussa.

Huomaa myds, etta kilpailupaikalle ei kannata turhaan vieda arvotavaroita, tai etta ne eivat jaa turhan
kauas tai valvomattomaan tilaan. Pidd huoli omaisuudestasi! Suurtapahtumissa kilpailupaikoilla
likkuu usein myods asiaankuulumattomia.

Kilpailun ollessa kaynnissd, ainoastaan tehtdvissdan olevat tekniset toimihenkilot, Kilpailun
toimihenkildt, joukkueiden kulkuluvilla varustetut henkilot sekd ryhmassa kilpailevat urheilijat saavat
olla kilpailualueella.

Keppijumppaa voi harrastaa ennen omaa lammittelyvuoroa. Tarkkaile kuitenkin tilannetta ja pida
tarvittaessa puolesi, aina kisatilanteet eivat ole yhta hallittuja.

Lammittelyssa lavoja, tankoja ja painoja on usein vahemman kuin sarjassa nostajia, joten
l[ammittelylava ja tanko jaetaan jonkun kanssa. Silloin on hyva, jos sen jakaa jonkun sellaisen
kanssa, jonka painot ovat suurin piirtein samoja, eli voidaan nostaa samaa painoa vuorotellen.
Kohteliaasti neuvotellen hyva yhteislava jarjestyy varmasti. Osoita myds reilua urheiluhenkea niita
kilpailijoita kohtaan, jotka etsivat itselleen lammittelylavaa. Huoltajat ja valmentajat ovat paikalla
avustamassa lammittelytangon lastausta.

Kokemattoman kisailijan saattaa yllattda lammittelyn lyhyys. Tarkedd on ymmartaa, etta
kilpailupdivaan mennessa kaikki on jo tehty, ihmeita ei enaa tapahdu, vaan kilpailulavalle mennaan
nostamaan se mihin Kkilpailijan kyvyt ja henkinen kantti sind paivana riittdvat. Tilanne on sama
kaikille.

Hyva nyrkkisaantd lammittelyssa on, etta tankoa nostetaan enintaan 8 kertaa ennen lavalle menoa.
Valmistaudu etukateen Kkilpailutilanteeseen tarkastelemalla valmennusohjelmaasi eli sita, kuinka
valmentajasi rakentaa treenisi.

Esimerkiksi aloitat nostamalla 3 x 15 kg, jonka jalkeen lopuilla 5 nostolla korotat itsesi kilpailun
aloituspainoon. Painot ovat yksildllisia, mutta 8 lammittelynostoa ennen kilpailulavalle nousemista
on hyva lahtékohta. Se tarkoittaa yleensa noin 15-20 minuutin [ammittelyd. Lyhyt aika takaa sen,
ettd voimat ovat tallella ja kilpailja on parhaassa iskussa omalla vuorollaan. Kilpailun alussa
[ammitelldan ainoastaan tempausnostoa. Tyontd l[@mmitellddn erikseen vasta sitten kun kaikkien
kilpailijoiden tempaukset ovat ohi tai kisassa on 10 minuutin tauko ennen tyénténostoja. Tyénnodn
[@mmittelyyn riittda usein 5 [@Bmmittelynostoa, kun lihaksisto on valmiiksi lAmmin tempausnostojen
jalkeen.

Kilpailuryhman esittely suoritetaan edellisen nostoryhman lopetettua. Vasta tdssa vaiheessa
paljastuu seuraavan sarjan nostajat ja ensimmaisten nostojen jarjestys (pyydetyt aloituspainot ja
esim. poisjaannit punnituksessa). Valittémasti esittelyn paatyttya tai sarjojen valissa olevilla tauoilla
kannattaa kdyda mahdollisuuksien mukaan lavalla paattamassa katseen kiintopiste nostoja varten,
tunnelman vuoksi ja muutenkin voi tunnustella oloaan kisalavalla.
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Kilpailijoiden esittely on sadantéjen mukainen edellytys kilpailuun osallistumiselle (esittelysta
pois j@dminen saattaa johtaa kilpailuista poissulkemiseen). Esittely suoritetaan kilpailulavalla, ja
joudut mahdollisesti keskeyttamaan lammittelysi. Kilpailijat jarjestaytyvat kilpasarjoittain riviin
lammittelyalueella ja siirtyvat esittelyyn yhta aikaa teknisen tuomarin johdolla. Kuuluttaja esittelee
kilpailijat. Kun kuulet nimesi, voi astua eteenpain ja tervehtia yleiséa ja tuomareita haluamallasi
tavalla, esim. heilauttamalla katta. Hymy on suorin tie yleison sydamiin. Esittelyn paatyttya siirrytadan
ripedsti takaisin lammittelylavoille. Tassa on kuitenkin hyva hetki kavaista kisalavalla ja tarkistaa
kiintopiste, ellet sitd ole jo tehnyt. Huomio kuitenkin my6s muiden kilpailijoiden tarve tehda sama
tarkistus, joten toimi ripedsti. Esittelyn loputtua kilpailun ajanotto kdynnistetaan, ja kilpailu alkaa 10
minuutin kuluttua, aikataulun mukaisesti.

Huoltajan tehtava on seurata ajanottokellon kulkua, rytmittaa lammittelynostoja ja toimia kilpailijan
edunvalvojana esimerkiksi jaetun lammittelylavan tilanteessa. Huoltajan tehtava on seurata kilpailun
etenemista tulostaululta, joka on sijoitettu [ammittelyalueelle. Huoltajan kannattaa varata mukaan
omat silmalasit/lukulasit silld monitorin ja tulosteiden tekstikoko saattaa usein jaada pieneksi.

Aloituspainot

Aloituspainot ilmoitetaan punnituksessa. Varaudu ilmoittamaan aloituspainosi englannin kielella.
Punnitus alkaa saantdjen mukaan kaksi tuntia ennen kilpailun alkua ja on auki tunnin, eli punnituksen
sulkeutumisesta on tunti kilpailun alkamiseen. Joskus kuitenkin punnitus saattaa olla huomattavasti
aikaisemmin oman kilpailuvuoron alkua, jos useammat ikasarjat/painoluokat punnitaan yhta aikaa.
Saantéjen mukaan kuitenkin punnituksen loppumisesta on (vahintdan) tunti aikaa Kkilpailun
alkamiseen.

Punnituksen lahtdpainoja arvioidessa on tarkeintda muistaa 80% saanto, joka maaraa, etta verrattuna
iimoittamaasi yhteistulokseen nahden, aloituspainojen yhteenlasketun painon on oltava 80%
ilmoittautumisen yhteistuloksesta.

Kilpailussa voi saavuttaa mitalin ainoastaan sarjan tuloksentekorajan ylittavalla tuloksella. Pelkka
hyvaksytty tulos tai voitto ei siis automaattisesti takaa mitalia.

Korotukset

Kuuluttaja kertoo milloin mikakin sarja alkaa, kuka on nostovuorossa ja kuka valmistautuu. Riippuu
osallistujista, kuinka nopeasti kilpailu etenee, mutta nyrkkisaantd on, etta yhdella nostajalla menee
yhteen nostosuoritukseen kaikkinensa noin 1 minuutti. Tankoon lastataan aloituspainoksi pienin
punnituksessa pyydetty aloituspaino. Levynvaihtajat lastaavat tankoon kuulutuksen mukaan aina
lisda painoa saantdjen mukaan kilpailun edetessa. Jos paino ei muutu edellisen kilpailijan jaljilta,
tanko aina tarkistetaan, paadyn lukot kiristetddn ja tanko asetetaan nostajaa varten keskelle
kilpailulavaa. Kun kaikki levynvaihtajat ja ylimaarainen tavara on pois lavalta, kuuluttaja kuuluttaa
"Tanko valmis” ja ajanottokello kaynnistyy. Siitd hetkestd vuoroon kuulutetulla nostajalla on 60
sekuntia aikaa nostaa tanko irti lavasta. Jos nostot osuvat perakkdin samalle nostajalle,
ajanottokelloon lisatdan 2 minuuttia.

Nostajan halutessa korottaa tai alentaa painoa, jonka han on alun perin valinnut, huoltajan on
iimoitettava siita paayhdyshenkildlle tekemallda muutosmerkinta Kkilpailijakorttiin. Halutessaan
korottaa painoa valmentajan/urheilijan tulee tehdad merkintd kilpailijakorttin ennen lopullista
kuulutusta (lopullinen kuulutus on kellolaitteesta kuuluva signaali, joka kuuluu 30 sekuntia ennen
ajan loppumista). Painon alentaminen onnistuu ainoastaan, jos kelloa ei ole kaynnistetty urheilijalle
kuulutettuun nostoon. Edellisen nostovuoron tangosta ei kuitenkaan koskaan vahennetd painoa
seuraavaa kilpailijaa varten.

Huoltajan/nostajan tulee aina edellisen noston jalkeen kuitata kilpailijakorttiin painojen
muutokset, myds automaattikorotukset!
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Ennen ensimmaista yritystd tai kahden yrityksen valissa huoltajan/nostajan on merkittava ja
allekirjoituksellaan vahvistettava seuraavan noston kilomaara kilpailijakorttiin. Taman kilomaaran voi
sitten muuttaa kahdesti.

Jos valmentaja/urheilija ei toimi nain ennen lopullista danimerkkia, urheilija kuulutetaan nostamaan
automaattisen lisdyksen (1 kg) mukainen kilomaara.

Kun kilpailija nostaa perakkaisia nostoja ja hanelle on annettu 2 min valmistautumisaikaa, huoltajan
tulee kirjoittaa seuraavan noston kilomaara kilpailijakorttiin 30 sekunnin kuluessa siitd, kun hanet on
kuulutettu nostovuoroon myos siina tapauksessa, ettd on kysymyksessa automaattinen korotus.

Jos ei toimi nain, menettdd mahdollisuuden tehda kaksi lisédkorotusta ja joutuu nostamaan
automaattisen korotuksen (1 kg ) mukaisen kilomaaran.

Kilpailussa on pyrkimys nostaa mahdollisimman suuri paino hyvaksytysti seka tempauksessa ja
tydnndssa ja saavuttaa nain mahdollisimman suuri yhteistulos. Suurimman yhteistuloksen tehnyt
kilpailija voittaa kilpailun.

Suunnitelman mukauttaminen

Kilpailussa kaikki ei aina mene suunnitelmien mukaan. Tahan on hyva varautua etukateen.
Aloituspainot kannattaa asettaa sellaisiksi, ettd niissd todennakoisesti onnistuu, vahintdan
kolmannella yrittamalla. Yksi hyvaksytty nosto riittda tulokseen, mutta ei valttamatta tyydyta
nostajaa.

Kilpailutilanne on armoton, kello kaynnistetdan jarjestyksen mukaisesti, eika tahtia voi hidastaa.
Lisaaikaa voi ainoastaan pelata korotuksilla. Mutta jollei siihen ole varaa, on hyvaksyttava kilpailun
tilanne.

Vaikka kilpailu ei sujuisi omien odotusten ja toiveiden mukaisesti, muista kuitenkin ennen kaikkea
hyva ja urheilijamainen kaytos. Kirosanat ja harmituksen osoittaminen tavaroita heittelemalla ei
kuulu kilpaurheiluun, ei kilpailulavalle, ei lammittelyalueelle eika kilpailupaikalle lainkaan. Kilpailun
kaikki osallistujat ovat yhteisvastuussa reilusta ja hyvasta kilpailukokemuksesta. Kilpailua puidaan
kilpailun jalkeen ja banketissa. Tuomarit ovat aina urheilijan puolella, ja hyvaksyvat nostot
lahtdkohtaisesti, kun se tayttaa saannonmukaiset edellytykset.

KILPAILUPAIKALLA

Rutiinit

Kilpailupaivana kannattaa toimia itselle hyviksi havaituilla toimintatavoilla. Jos tapana on sy6da jokin
tietty aamupala tai pre-workout-juoma, kannattaa ndma samat rutiinit toistaa myos kilpailupaivana.

Myés lammittelyissa kannattaa tehda samat tutut alkujumpat, jotka on havainnut itselle sopiviksi.
Kilpailupaiva ei ole hyva hetki kokeilla uusia juttuja tai uusia ruokia/juomia.

Punnitus

Punnitus tapahtuu yleensa 2 tuntia ennen oman painoluokan kilpailun alkua. Esim. jos kilpailun on
tarkoitus alkaa klo 10, punnitus on klo 8-9 valilla. Punnitushuoneeseen kutsutaan sisdan sukunimen
aakkosjarjestyksessa. Jos et ole paikalla, kun nimesi huudetaan, joudut listan viimeiseksi.
Suositeltavaa on olla paikalla ajoissa, nain sinulle jad enemman aikaa valmistautua kilpailuun ja
myos tankata ravintoa hyvissa ajoissa.

Punnitus tapahtuu uusien IWF:n sdantdjen mukaan siind asussa, missa nostat ja
vaakapainosta vahennetaan aina 250 g. Punnituksessa ei saa olla sukkia, kenkia tai
muita jalkineita.

Jos urheilija painaa 250 grammaa tai enemman, kuin ilmoitettu painoluokka, painosta
vahennetaan 250 grammaa puvun painon huomioimiseksi. Vahennyksen jalkeen, jos

Sivu 18/ 21



SPNL Masters asiantuntijaryhma - Hyvaksytty 25.9.2025 Versio 25 09 22 1

urheilijan paino on edelleen enemman, kuin painoluokka, hanen on pudotettava
ylimaarainen paino, kunnes virallisesti ilmoitettu paino saavutetaan.

Jos urheilija painaa vdhemman kuin ilmoitettu painoluokka, puvusta vahennetty 250 g
huomioituna, on urheilijan nostettava paino painoluokan saavuttamiseksi.

Jos Kkilpailussa ei ole sallittua vaihtaa painoluokkaa punnituksessa, eika oikeaa
painoluokkaa saavuteta ennen punnituksen paattymistd, urheilija suljetaan pois
kilpailusta.

HUOM! Masters EM- ja MM-kilpailuissa punnitus tapahtuu ylla olevasta poiketen
joko alasti tai alusvaatteissa IMWA:n saantdjen mukaisesti. Talloin ei vahenneta
250 g, kuten nostoasussa punnitessa.

Jos et padse ensimmaiselld punnituksella omaan painoluokkaan, sinulla on aikaa punnitusajan
loppumiseen saakka pudottaa viimeiset grammat. Vessakaynnit, saunominen ja aktiivinen hikoilu
kuntoillessa auttavat. Puntarilla voit kdyda niin monta kertaa, kun on tarvetta. Kun punnitusaika
paattyy, ei voi enda kayda puntarilla.

Punnitukseen tarvitset mukaan siis nostoasun (pue valmiiksi paalle ennen punnitusta), kuvallisen
henkildllisyystodistuksen, seka tiedon mitka ovat avauspainosi tempauksessa ja tydnnossa. Kun olet
iimoittanut avauspainot, sinua pyydetaan kuittaamaan nama aloituspainot nostokorttiin.
Aloituspainoja voi muuttaa viela kaksi kertaa ennen kisan alkua tai kisan aikana ennen omaa
nostovuoroasi.

Huoltaja

Kilpailussa on hyva olla mukana huoltaja. Huoltajan rooli on laaja, han mm. lastaa sinulle tankoon
painoja, seuraa kilpailun kulkua, huolehtii korotuksista ja pitaa huolen lammittelyaikataulusta, jotta
olet valmis kilpailunostoihin, kun on vuorosi menna lavalle. Huoltajan kanssa kannattaa etukateen
sopia mitkd héanen tehtdvansa ovat. Huoltajan kanssa on hyvd kayda Ilapi oma
[Bmmittelysuunnitelma, jotta han pystyy paremmin seuraamaan aikataulua ja kisan edistymista.
Yleisesti ottaen huoltaja tekee sinun puolestasi kaiken, jotta voit itse keskittya vain
nostamiseen.

Nostojarjestys

Kilpailijoille arvotaan kilpailijanumero, joka lukee urheilijakortissa. Kansallisen tason kisoissa ei
valttdmatta urheilijakorttia saa, vaan Kkilpailijanumero nakyy pdytakirjasta. Poytakirja saattaa olla
nakyvilla jossain naytolla tai se voi olla myods tulostettuna paperille Excel-taulukon muodossa.

Ennen kisan alkua urheilijat jarjestetdan nostojarjestykseen kilpailijanumeroiden perusteella. Talla
on merkitysta siksi, ettd samassa ryhmassad useammalla nostajalla voi olla sama aloituspaino ja
kilpailijanumero maarittda nostojarjestyksen. Pienin numero aloittaa.

Kilpailijoiden nostojarjestyksessa on nelja ratkaisevaa tekijaa:

1. tangon paino (kevyin paino ensin)
. noston jarjestysnumero (alin numero ensin)
3. aiempien yritysten aikainen jarjestys (urheilija, joka nosti edellisen yrityksen aiemmin, nostaa
ensin)
4. urheilijan kilpailunumero

Masters-kilpailuissa palkitaan vain yhteistuloksesta ja kilpailun voittaa ensimmaisena suurimman
yhteistuloksen nostanut urheilija.

Lammittelytila ja -lavat

Lammittelytilat ja -lavat sijaitsevat yleensa heti nostolavan lahettyvilld, monesti viereisessa
erillisessa tilassa tai isossa hallissa. Lammittelytilan ja kisalavan valilla on jonkunlainen nakdeste.
Joissain tapauksissa lammittelytilat ovat kauempana, kuitenkin alle minuutin k&velymatkan paassa
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itse kisalavalta. Naissa tapauksissa kannattaa ottaa tdma huomioon lammittelyssa, kauanko
urheilijalla kestaa kavella lammittelytiloista itse kisalavalle.

Toinen tarked asia ottaa huomioon on nostolavojen maara lammittelyalueella. Harvoin on
mahdollista saada kokonainen lava itselleen. Monesti joutuu kaksi, jopa kolme nostajaa jakamaan
lavan toistensa kanssa.

Kilpailijakortti .
455 J
Catéqorie kg

Kilpailijakortti sisaltda seuraavat tiedot

o Nimi X9
e Syntymaaika [ /
e Painoluokka ja urheilijan punnittu paino Clean & Jerk
° Ryhmanu.merg ' . | . Arrche . . E aul Jeté .
e Entry weight ja aloituspainot tempauksessa ja
tydnnossa.
e Startti nr. ja LOT nr. (Arpanr.)
Isoissa kisoissa kaytetdan yleensa kilpailijakorttia (SM-
taso ja korkeammat) johon huoltaja ilmoittaa korotukset
ja kuittaa. Tempaukselle ja tydnndlle voi olla omat kortit,
tai ne on tiivistetty yhdelle paperille.
kg

Huoltajan on tarked muistaa kuitata automaattikorotus onnistuneen noston jalkeen 30 sekunnin
sisallda. Muuten nostaja menettdd tilaisuuden tehda korotuksia ja on pakotettu ottamaan
automaattikorotuksen 1kg lisdys. Myds epaonnistuneen noston jalkeen huoltajan on kuitattava
nostokortin 30 sekunnin sisalla. Jos huoltaja ei kuittaa, joutuu nostaja ottamaan saman painon
uudestaan ja huoltaja ei voi enaa korottaa painoa ostaakseen lisdaikaa nostajalle, tai jos tiedossa
on etta urheilija kykenee nostamaan enemman toisella yrityksella.

Pienemmissa kisoissa harvemmin kaytetaan urheilijoille omaa korttia. Naissad tapauksissa on
olemassa oma pdytakirja missa on sen ryhman nostajan aloituspainot ja korotukset. Huoltaja tai
nostaja ilmoittaa kuuluttajalle tai sihteerille korotukset joko sanomalla tai kayttamalla ns.
korotuslappuja, joissa on numeroita vastamaan korotettua kilom&araa. Esim. Jos korotetaan
ensimmaisen noston jalkeen 4 kg, nostaa huoltaja 4 kg lapun ylés nakyville sihteerille, korotus
kirjataan ylos poytakirjaan.

Lammon vllapito

Riippuen ryhman koosta voi olla mahdollista, ettd urheilija joutuu odottamaan seuraavaa
nostovuoroaan suunniteltua kauemmin. Yleisin syy on, ettd toiset nostajat ovat epaonnistuneet
omissa kisanostoissaan ja haluavat nostaa saman painon uudestaan. Jos nain kdy useammalle
urheilijalle, voi oma nostovuoro siirtyd monta minuuttia. Talléin on erityisen tarkeda pitaa ylla
keskittymista ja yleista lampda. Jos on varmaa, ettd oma nostovuoro siirtyy sen verran kauaksi, etta
ehtii jaahtya, on hyva ottaa ns. valinosto. Valinosto voi olla esimerkiksi viimeisin lammittelypaino, se
voi olla myos keskiraskas veto. Jos ryhman koko on suuri, on hyva varautua tahan tilanteeseen
etukateen ja suunnitella esimerkiksi yhdessa huoltajan kanssa paras mahdollinen toimintatapa
[Ammon yllapitamiseksi.

Kisapaikat ovat vaihtelevia ja voivat olla kylmia tai kuumia. Kisapuku ei yksinaan lammita, joten on
hyva olla verryttelytakki, huppari, viltti tai muu vastaava, jota kannattaa hyddyntaa nostojen valissa.
Vastaavasti mukaan kannattaa varata viilennysvalineita (viuhkat, pikku-tuulettimet, pyyhe jonka voi
kastella kylmassa vedessa jne.).
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Round kilpailu

‘Round’-systeemi on nimensa mukaisesti kierrostyyppinen nostojarjestys, jota hyddynnetaan, jos
osallistujamaara on pieni. Tasta kuitenkin aina ilmoitetaan etukateen ja Round-tyylinen toimintatapa
ei tule koskaan yllatyksend. Round:ssa yhdessa ryhmassa voi olla sekd miehia ettd naisia ja eri
painoluokista. Tama sujuvoittaa ja nopeuttaa kilpailun etenemista ja vaatii levynvaihtajilta
tehokkuutta ja hyvaa kuntoa.

Round:ssa toimitaan kierrostyylilla, jossa jokainen kdy nostamassa omalla vuorollaan. Kilpailun
alussa tankoon lastataan ryhman pienin aloituspaino. Round-systeemissa jokainen nostaja nostaa
kunkin kierroksen aikana yhden kerran. Tankoa kuormataan kierroksen aikana progressiivisesti
kevyimmasta raskaimpaan painoon, eikd tangon painoja kierroksen aikana alenneta el
nostojarjestys eri kierroksilla voi vaihtua.

TUOMARISTO JA JURY

Masters kilpailuissa (ml. kansainvaliset arvokilpailut) ei ole kaytdssa videotarkastelua eika
haastekortteja, jotka saattavat olla yleisen sarjan kilpailuista tuttuja.

LISATIETOJA JA LINKKEJA

SPNL Suomen Painonnostoliitto www.painonnosto.fi

EMWA European Masters Weightlifting Association https://www.europeanmasterswl.com

IMWA International Masters Weightlifting Association www.imwla.com

IWF International Weightlifting Federation www.iwf.sport

YLEISIMPIA LYHENTEITA JA LINKKEJA
JV = Jasenten valinen kilpailu

PK = Piirikunnallinen kilpailu

KS = Kansallinen kilpailu

KV = Kansainvalinen kilpailu

KAMU = Kielletyt Aineet ja Menetelmat Urheilussa https://kamu.suek.fi/fi/

Puhtaasti Paras -koulutus https://puhtaastiparas.fiffi

SMF Sinclair-Meltzer-Faber Formula (miehet) hitps://www.imwla.com/calculator

SHMF Sinclair-Huebner-Meltzer-Faber Formula (naiset) https://www.imwla.com/calculator

Sinclair https://iwf.sport/weightlifting /sinclair-coefficient/

Suomen Painonnostoliiton tilastotietokanta https://tilasto.painonnosto.fi/

Suomisport https://info.suomisport.fi/

SUEK = Suomen urheilun eettinen keskus https://suek.fi/

WADA = World Anti Doping Agency on kansainvalinen antidoping-toiminnan kattojarjesto:
https://www.wada-ama.org/en
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