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Tuomarivaliokunta 2026

Puheenjohtaja Margetta Salminen
Jasenet:

Mika Honkaniemi

Tero Hyttinen

Kaj Mattila

Tiedottaja Ville Niskanen

Sahkopostiosoite: etunimi.sukunimi@svnl.fi




Tuomarikouluttajat

Liiton tuomarikouluttajat (= kansainvaliset | luokan tuomarit,

Int Cat |) pitavat liiton jarjestamia

- kansallisen lI-luokan tuomarikursseja ja -kokeita

- valvovat kansallisen I-luokan tuomarikokeita SM-kilpailuissa.

Liiton tuomarikoulutusmaksu kansallisen Il luokan
tuomarikoulutuksesta ja kokeesta on 30,00 euroa, maksu
Suomisportin kautta.

Kansallisen | luokan tuomarin nayttokokeesta ei perita erillista
maksua, mutta kokeeseen osallistuminen on omakustanteista.

MyoOs kansainvalisen Il luokan ja | luokan tuomarikokeisiin
osallistuminen on omakustanteista.



Tuomarikouluttajat v. 2026
Int Cat | tuomarit

Johan Westerberg, Etela-Suomen Voimanostajat
Harri Hagfors, Muuramen Yritys

Margetta Salminen, Lopen Voima- ja Kuntoteam
Mika Honkaniemi, Pietarsaaren Voimailijat

llkka Seppala, M-Club

Tero Hyttinen, Aavasaksan Kisa

Jari Rantapelkonen, Team Nordic Thunder
Jarmo Arvaja, Lopen Voima- ja Kunto team
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Seppo Sohlman, Turengin Sarastus

—
—

Kaj Mattila, Etela-Suomen Voimanostajat
Timo Lillbacka, Kraftklubben Eken

—
—
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Int Cat Il tuomarit
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Ville Orasmaa, KK Eken

Jarmo Kotomaki, Kokkolan Jymy
Jari Laine, lin Yritys

Mervi Sirkia, TNT

Matti Rajaniemi, TVN

Timo Heiskanen, TVN

Helena Kvist, Kiuruveden Urheilijat
Jouni Kvist, Sotkamon Visa
Kenneth Sandvik, AKK

10. Ville Niskanen, Sotkamon Visa

11. Seija Skogman, E-S Voimanostajat
12. Teemu Ahtiainen, TVN

13. Marjaana Vahasantanen, PoPy
14. Sanna Joutsela, TVN
15. Marcela Sandvik, AKK



Tuomarit kaudella 2024 - 2027

Tuomareiden maara talla hetkella Suomessa
vht. 244, joista 27,5 % on naisia:

Kv | 10 (naisia 1)

v Il 15 (naisia 6)
kansallinen | 47 (naisia 8)
kansallinen Il 174 (naisia 52)




Tuomarilisenssi 2024-2027 ja aktiivisuus

Nyt on kaynnissa tuomarikausi 2024 — 2027. Tuomareina
voivat toimia SuomiSportista tuomarilisenssin.

Vuonna 2024 suorittaneet tuomarikokeen lunastavat 50,00
euron lisenssin

Vuonna 2025 tuomarikokeen suorittaneet lunastavat
tuomarilisenssin 40,00 euron hintaan

Vuonna 2026 suorittavat 30,00 euron hintaan ja
vuonna 2027 20,00 euron hintaan.



Jasentietojarjestelma SUOMISPORT https://info.suomisport.fi/
Kirjaudu sisaan

SUOMISPORT

KIRJAUDU

SAHKOPOSTI

Séhképosti

SALASANA

\Safasana ©

Puuttuuko sinulta salasana tai onko salasana
unohtunut? Luo salasana

Oletko uusi Suomisportissa?

T




Kansallinen Il luokan tuomari, vaatimukset

Vaatimukset kansallisille lI-luokan tuomareille on oltava
vahintaan kaksi voimanostokisaa ja kerata kaudella 2024-
2027 yhteensa 4 pistetta, ks. seuraava dia.

Kansallisia ll-luokan tuomareita voidaan tarvittaessa kutsua
toimimaan SM-kilpailujen punnituksessa.

Punnitustuomarina toimimisesta joko SM- tai kansallisessa
voimanosto- tai penkkipunnerruskilpailussa annetaan tuomarille
(luokasta riippumatta) % pistetta.
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Tuomarikorttikoe suoritettu v. 2024
- vaaditaan 3 pistetta kaudella 2024-2027
Tuomarikorttikoe suoritettu v. 2025
- vaaditaan 2 pistetta kaudella 2024-2027
Tuomarikorttikoe suoritettu v. 2026
- vaaditaan 1 piste kaudella 2024-2027
Tuomarikorttikoe suoritettu v. 2027

» siirtyy suoraan seuraavalle kaudelle 2028-2031




Kansallinen | luokan tuomari, vaatimukset

Kunkin kansallisen I-luokan tuomarin fulee:

- tuntea IPF:n voimanostosaannot ja niihin
vuosittain tehdyt muutokset

- osallistua vahintaan kahteen voimanoston
SM-kilpailuun / penkkipunnerruksen SM-
kilpailuun.

- kerata vahintaan nelja pistetta tuomarikaudella
2024 — 2027



Pisteita saa seuraavasti (kansalliset kilpailut):

- Voimanostokilpailu (SM tai kansallinen) = 1 piste

- Penkkipunnerruskilpailu (SM tai kansallinen) =
kaudella 2024 - 2027 = 1 piste

- Pisteisiin laskettavista kilpailuista tulee vahintaan
kaksi olla voimanostokilpailua




Huom!

Kansallisen | luokan tuomareilta edellytetaan
SM-kisoissa kaytettavyytta vahintaan
kahtena paivana tuomaripisteen
suorittamiseksi. Samoin kansainvalisten
Juryssa toimivien tuomareiden tulee olla
kaytettavissa vahintaan kahtena paivana per
SM-kilpailu.




Tuomareiden aktiivisuus

Tuomareiden lista ja aktiivisuus loytyy liiton
nettisivulta Tuomarit

- Itse oltava aktiivinen, jotta tuomarioikeus
sailyy

- Tuomarointiasioissa ottakaa yhteytta
Tuomarivastaavaan:
margetta.salminen@svnl.fi




Suomen Voimanostoliiton paivitetty
tuomariluettelo loytyy liiton nettisivulta

Pisteisiin laskettavista kilpailuista tulee vahintaan kaksi (2) olla voimanostokilpailua! Punnituksesta
saatava puoli pistettd otetaan huomioon yhteispisteissa kun edellamainittu vaatimus on taytetty.
Kansallisten 1.luokan tuomareiden tulee osallistua vahintaan kahteen SM-kilpailuun

kaudella 2024-2027 pitadkseen kortin voimassa seuraavalle tuomarikaudelle.

Tuomarikauden jélkipuoliskalla (2024-2027) kortin saaneet uudet tuomarit jatkavat automaattisesti seuraavalle
tuomarikaudelle 2028-2031.

Ota yhteys mahdollisista virheista tuomariluettelon ylldpitajaan: mika.honkaniemi @ svnl fi




Kansainvalinen tuomari, vaatimukset

Kansainvalisen |- ja lI-luokan tuomarin on
ollut tuomittava vahintaan kaksi
kansainvalista voimanoston tai
penkkipunnerruksen mestaruuskilpailua ja
kaksi kansallista voimanoston
mestaruuskilpailua olympiavuosien valisen
neljan vuoden ajanjakson aikana, jotta hanen
uusintarekisterointinsa voidaan hyvaksya.



Tuomarikausi 2024 - 2027

Kansainvalisia tuomareita lahetetaan kansainvalisiin kisoihin
vain, kun siihen on liitolla velvollisuus. Lahtokohtaisesti
pyritaan lahettamaan kustannussyista ns. kahden tuomarin
kisoihin (14 nostajaa tai enemman) yhden tuomarin neljaksi
paivaksi. Nain saastamme liiton kustannuksia. Lisaksi
pyritaan jatkossakin hyodyntamaan itse kilpailevia
tuomareita, joille maksetaan puolet matka- ja
majoituskustannuksista. Tuomaripatevyyden
kansainvalisissa kisoissa suorittaneiden tuomareiden osalta
muihin kisoihin kustannuksia korvataan mahdollisen
tuomarisakon verran EPF/1 000,00 euroa (vuonna 2027
500€) ja IPF/2 000,00 euroa (vuonna 2027 ??7).



EPF:n uusi saantoehdotus

18.6.1 Kansallisen jasenliiton, joka on ollut EPF:n jasen yli viisi
vuotta ja nimeaa yli nelja (4) urheilijaa EPF-tapahtumaan, on
nimettava joukkueidensa toimihenkiloihin patevia
kansainvalisia tuomareita. Yksi kansallisen sarjan tuomari
maata kohden voidaan nimeta teknisen valvojan tehtaviin.
Naiden tuomareiden on oltava kaytettavissa toimimaan

lavalla tai tuomaristossa vahintaan kahden-kilpatupaivan
ajah-nelja ryhmaa.




EPF:n paatos

18.6.2 Pakollisten tuomareiden lukumaara perustuu lopullisessa
nimeamisessa olevien urheilijoiden lukumaaraan:

« 5-9 nostajaa - vahintaan 1 tuomari/4 punnitusryhmaa
*10-14 nostajaa - vahintaan 2 tuomaria/8 punnitusryhmaa
*15-19 nostajaa - vahintaan 3 tuomaria/12 punnitusryhmaa
« 20-24 nostajaa - vahintaan 4 tuomaria/16 punnitusryhmaa

« 25 nostajaa tai enemman - vahintaan 5 tuomaria/20
punnitusryhmaa




Kansalliset tuomarit
saavat tuomarimerkin
suorittaessaan
hyvaksytysti
tuomarikokeen, merkki
Kiinnitetaan siististi
rintamuksen vasemmalle
puolelle; Il luokan
tuomari sininen ja

| luokan tuomari
punainen.

Jos tuomarimerkkisi on
kateissa, laita viestia
tuomarivastaavalle
margetta.salminen@svnl.fi
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SUOMEN VOIMANOSTOLIITTO

VOIMANOSTON TEKNISET SAANNOT

2026

saannot sisaltavat kansalliset poikkeukset, joita sovelletaan
Suomessa

Saanndt ovat voimassa 1.3.2026 alkaen




Voimanoston tekniset saannot 1.3.2026

Suomen Voimanostoliiton kansallisissa kilpailuissa noudatetaan
IPF:n kilpailusaantoja.

Viralliset tekstit teknisista saannoista yllapitaa IPF ja ne
julkaistaan englanniksi. Jos on jokin ristiriita englanninkielisen
ja muun kieliversion valilla, niin englanninkielinen versio on
ratkaiseva.

Suomenkieliset tekniset saannot 10ytyvat liiton nettisivulta
kohdasta Voimanosto — saannot — Voimanostosaannot
1.3.2026, muutokset punaisella, kansalliset poikkeukset, joita
sovelletaan Suomessa sinisella




VOIMANOSTON YLEISET SAANNOT,
1.1. Ikaluokat

4. Sijoittuminen kilpailussa maaraytyy normaalien
nostosaantojen mukaisesti saavutettujen
yhteistulosten perusteella. Jokaisessa

painoluokassa kaikissa ikaluokissa jaetaan mitalit
1., 2. ja 3. sijalle.

Selitys:

Tarkistuksella poistetaan tarpeetonta tekstia ja yhdistetaan saannos
luettavuuden, johdonmukaisuuden ja saannoston yhtenaisyyden
parantamiseksi muuttamatta taustalla olevaa teknista vaatimusta.




VOIMANOSTON YLEISET SAANNOT

Kohdassa 7; ... lopullinen ilmoittautuminen on tehtava viimeistaan 30 paivaa
ennen mestaruuskilpailua.

Selitys: IPF:n yleiskokous luo, poistaa ja muuttaa IPF:n saantgja, joten tama
muutos siirtyy IPF:n yleiskokouksen paatettavaksi. IPF:n
maailmanmestaruuskilpailujen ja alueellisten mestaruuskilpailujen
osallistujamaarat kasvavat jatkuvasti, mika johtaa jarjestajien suuriin majoitus-
ja logistiikkatarpeisiin. Kaikkien kansallisen liiton maailmanmestaruus-
/alueellisiin mestaruuskilpailuihin nimeamien akkreditoitujen urheilijoiden,
valmentajien, toimitsijoiden ja tuomareiden on majoituttava jarjestajan
nimeamassa virallisessa hotellissa (hotelleissa). Kaikki huoneet on varattava
viimeistaan alustavan nimeamisen maaraaikaan mennessa. Koska jarjestajien
on usein taattava tai maksettava hotellihuoneet etukateen jopa 21 paivaa
etukateen, lopullisen nimeamisen maaraajan pidentaminen 21 paivasta 30
paivaan mahdollistaa tarkemman varauksen ja vahentaa taloudellista riskia.
Lisaaika parantaa myos tapahtumajarjestajien, IPF:n ja alueellisten liittojen
toiminnan suunnittelua ja valmistautumista.




VOIMANOSTON YLEISET SAANNOT

Kohdassa 13: Jokaisen nostajan on saatava osallistumismitali/muisto
Kilpailun jarjestajalta (By-Laws 13.3).

Perustelu: IPF:n maailmanmestaruuskilpailut ja alueelliset
mestaruuskilpailut vaativat kilpailijoilta merkittavaa henkilokohtaista ja
taloudellista sitoutumista, ja monet heista rahoittavat itse kokonaan
matka-, majoitus- ja muut osallistumiseen liittyvat kulunsa.
Osallistumismitalin myontaminen tarjoaa kaikille kilpailijoille
merkityksellisen muiston, joka tunnustaa heidan patevyytensa,
ponnistelunsa ja lasnaolonsa merkittavassa
mestaruustapahtumassa. Tama kaytanto tukee urheilijakokemusta,
tunnustaa osallistumisen arvon kansainvalisella tasolla ja edistaa
osallistavuutta ja pitkaaikaista sitoutumista Ilajiin.

Pukeutumisen osalta vaatimusten noudattamatta jattaminen estaa
nostajan vastaanottamasta mitalia/mitaleja lavalla, vaikka hanen
sijoituksensa Kilpailutuloksissa pysyy voimassa.




2.9. Tuomarin numeroidut kortit —
hylkaamiseen johtanut syy

Maastanoston syylaikka punainen
Deltoidlihaksen etummainen lihas tulee olla tangon takana.

Nostaja ei seiso noston loppuasennossa suorana.
Poistettu teksti olkapaat takana.

Selitys: Tama tarkistus selventaa maastanoston vaadittua
loppuasentoa, jotta varmistetaan tuomarin yhdenmukainen tulkinta ja
yhdenmukainen soveltaminen kaikissa IPF-kilpailuissa. Tarkistus ei
muuta teknista standardia, mutta se selkeyttaa asennon, joka on
oltava ennen alas komentoa.




2.9. Tuomarin numeroidut kortit —
hylkaamiseen johtanut syy

Penkkipunnerruksen syylaikka sininen kohtaan lisatty:
Kasien lukitsematta jattaminen ennen "START"-komentoa.

Selitys: Jos nostajan kyynarpaat eivat ole taysin lukittuina
noston alussa tai sen lopussa, se on tekninen rikkomus.
Kummassakin tapauksessa rikkomuksesta annetaan sininen
syylaikka. Selvyyden vuoksi, seka kyynarpaan tayden
lukituksen saavuttamatta jattaminen noston alussa etta sen
epaonnistuminen noston lopussa katsotaan sinisen kortin
rikkomuksiksi.




2.9. Tuomarin numeroidut kortit —
hylkaamiseen johtanut syy

Penkkipunnerruksen syylaikka keltainen

Noston helpottamiseksi tapahtuva vauhdinette-tai-tangon upotus
rintaan tai vatsan alueelle sen jalkeen, kun tanko on ollut liikkumatta

rinnalla tai vatsalla.

Penkkipunnerruksen syylaikka keltainen
seka hylkaamiseen johtava syyt, kohta 4, lisatty:

Ylavartalon tyontovoiman hyodyntaminen tangon ylospain
suuntautuvan liikkeen aloittamiseksi rinnasta.




Penkkipunnerruksen syylaikka keltainen

Selitys:

Tama saannos selventaa olemassa olevaa saantoa eika tuo
uutta rajoitusta. Tangon vauhdinotto, pomppiminen tai
ylavartalon tyontovoiman kayttaminen rinnasta ylospain
suuntautuvan liikkeen aloittamiseksi ei ole koskaan ollut
sallittua. Tanko on irrotettava rintakehasta kontrolloidun
lihasvoiman seurauksena ilman keinotekoista vauhtia tai
ylavartalon kayttamaa tyontovoimaa. Lisaksi "Press"-
komennon antamisen jalkeen ei tahallista vartalon siirtamista
tai valitun nostoasennon muuttamista sallita noston aikana.
Tahan sisaltyy muun muassa paan, hartioiden tai pakaroiden
nostaminen penkilta; kasien sivuttaisliike tangolla; tai
rintakehan laskeminen "Press"-komennon jalkeen lisavauhdin
alkaansaamiseksi.



3. HENKILOKOHTAISET VARUSTEET

3.1. TRIKOO
Tukea antamattomat:




Tukea antamattoman nostotrikoon on oltava seuraavien
maaraysten mukainen:

(b) Polvenlammittimien kaytto on sallittua pitkalahkeisten
trikoiden paalla, mutta ei trikoiden alla. Teknisen valvojan
(TC) on valvottava, etta trikoiden alla ei ole
polvenlammittimia. Maastanostosukkien kayttaminen
pitkalahkeisen trikoon paalla on sallittua, mutta ei pakollista.

Selitys: IPF on saanut lukuisia tiedusteluja
maastanostosukkien kayton sallittavuudesta pitkalahkeisen
trikoon paalla, koska tata ei talla hetkella ole maaritelty
teknisissa saannoissa. Koska pitkalahkeiset trikoot peittavat
jalat polviin asti, selvennys on tarpeen johdonmukaisen
tulkinnan ja taytantoonpanon varmistamiseksi.




3.2. T-PAITA

Siina on oltava tykdistuvat, ihonmyotaiset hihat. Niiden on paatyttava olkapaiden
alapuolelle, eivatka ne saa ulottua kyynarpaiden paalle eivatka niiden alapuolelle.
Hihoja ei saa tyontaa tai kaaria ylos olkapaille. Katso seuraavat kuvat.
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3. HENKILOKOHTAISET VARUSTEET

3.7. JALKINEET
lisatty kohta (f):

(f) Kenkien on oltava kunnolla kiinni (nauhat sidottu tai
tarranauhat kiinnitetty), kun nostaja on lavalla.

Selitys: Turvallisuussyista kengannauhat on sidottava kiinni.
Loysat nauhat voivat aiheuttaa kompastumisvaaran nostajalle
ja avustajille telinetta lahestyttaessa tai sielta poistuttaessa.




3. HENKILOKOHTAISET VARUSTEET

3.8. POLVENLAMMITTIMET
lisatty kohta (e):

(e) Nostajat saavat kayttaa henkilokohtaista apua
polvenlammittimien pukemisessa.

Selitys: Varustenostossa nostajat saavat kayttaa
muovipusseja pukemisen apuna. Tasapuolisuuden ja
johdonmukaisuuden varmistamiseksi klassisen sarjan
nostajilla on vastaavasti oikeus saada henkilokohtaista apua
polvenlammittimien kaytossa. Huom: varustetarkastuksessa
nostajan ei tarvitse pukea polvenlammittimia.




3.12. VARUSTETARKASTUS

Poistettu kohta:
(9) i
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3. HENKILOKOHTAISET VARUSTEET

3.14. YLEISTA:

(f) Urheilijat saavat kayttaa kaulakoruja ja vastaavia; mitaan
osaa kaulakorusta tai ripuksesta ei kuitenkaan saa laittaa
suuhun missaan vaiheessa lavalla ollessaan. Korua tai
riipusta saa kayttaa joko T-paidan paalla tai alla; jos sen
katsotaan kuitenkin aiheuttavan turvallisuusriskin tai
hairitsevan nostoa, tuomari voi vaatia sen kiinnittamista T-
paidan alle tai poistamista.

Selitys: Tama toimenpide edistaa seka nostajien etta
avustajien turvallisuutta.




4. NOSTOMUODOT JA SUORITUSSAANNOT

4.1. JALKAKYYKKY




Jalkakyykky

kohta 1.

Nostajan on asetuttava nostolavalle kasvot lavan etuosaa pain tanko
vaakasuorassa hartioiden paalla, vahintaan takimmaisen olkalihaksen
korkeudella, kasien ' i V3 HaRt kasien, peukaloiden
ja sormien on tartuttava kokonaan telineissa ja lahtdasennossa olevaan
tankoon. Peukaloiden ei tarvitse olla tangon ymparilla. Kasien, peukalon ja
sormien on kuitenkin pysyttava kokonaan kosketuksissa tankoon noston
aikana. Nostajan kasiote voi olla missa kohdassa tahansa tangon
sisimmaisten laakerointien valissa. Kadet voivat koskettaa tangon
sisapuolisia laakerointeja.

Selitys: Saannon avulla, jonka mukaan tanko on asetettava lapaluiden
ylapuolelle, varmistetaan, ettei tanko ole lilan matalalla selassa ja estetaan
liiallista eteenpain taivutusta noston alussa. Lisaksi taman toimenpiteen
tarkoituksena on suojata Sub- ja Juniorinostajia lisaantyneelta
alaselkavammoijen riskilta ja lannerangan liialliselta kuormitukselta, koska
nama urheilijat eivat valttamatta ole viela taysin kehittyneita fyysisesti,
lihaksikkaasti tai teknisesti.




Jalkakyykky

kohta 5.

Nostaja el saa poistua telineen etuosasta
noston paatyttya.

Selitys: Tama toimenpide toteutetaan seka
urheilijan etta varmistajien/lastaajien
turvallisuuden tukemiseksi.




4.1. JALKAKYYKKY

Huom. kohtaan 3 ei muutosta:

3. Saatuaan paatuomarin merkin, taivuttaa nostaja polviaan ja
laskeutuu niin syvaan kyykkyyn, etta reisien ylapinta
lonkkanivelen kohdalta on alempana kuin polvien ylaosa.
Vain yksi tarkoituksellinen yritys sallitaan. Yritys katsotaan
aloitetuksi, kun nostaja taivuttaa polviaan niin etta ne eivat enaa
ole lukittuna.




4.1.1. JALKAKYYKYN HYLKAAMISEEN JOHTAVAT SYYT
(huom. ei muutoksia)

Paatuomarin merkin noudattamatta jattaminen noston alussa tai lopussa.

2. Kaksoispomppu noston ala-asennossa tai mika tahansa ylosnousun aikana
tapahtuva alaspain suuntautuva liike.

3. Nostaja ei seiso pystysuorassa asennossa ja polvet lukittuna noston alussa
tai lopussa.

4. Nostaja astuu eteen tai taaksepain tai sivusuuntainen jalkateran liike. Keinuva
liike pakian ja kantapaan valilla on sallittu.

5. Nostaja ei laskeudu niin syvaan kyykkyyn, etta reisien ylapinta
lonkkanivelen kohdalta on alempana kuin polvien ylaosa.

6. Avustaja/levynvaihtaja koskettaa paatuomarin merkkien valisena aikana
tankoa tai nostajaa niin, etta koskettaminen helpottaa nostoa.

7. Nostajan kyynarpaat tai kyynarvarret koskettavat jalkoja. Kevyt kosketus,
josta ei ole nostajalle apua, on sallittu.

8. Mika tahansa loppuun suoritetun noston jalkeen tapahtuva tangon
pudottaminen.

9. Minka tahansa tassa saantokirjassa olevan, noston yleiskuvaukseen
sisaltyvan vaatimuksen noudattamatta jattaminen.




4.1.1. JALKAKYYKYN HYLKAAMISEEN JOHTAVAT SYYT

Alla olevat piirrokset osoittavat tangon tyypillisen sijoittumisen
ylaselkaan seka kyykyn syvyys:




4. NOSTOMUODOT JA SUORITUSSAANNOT

4.2. PENKKIPUNNERRUS

kohta 1: Nostaja ei saa asettua telineeseen
penkkipunnerrustelineen paan puolelta.

Kohta 2: Kasilla, peukalolla ja sormilla on otettava ote
telineella olevasta tangosta siten, etta peukalot menevat
tangon ympari.

Selitys: Taman uuden saannon tarkoituksena on parantaa
turvallisuutta, hallintaa ja vakautta penkkipunnerruksen
suorituksen aikana.




4.2.1. PENKKIPUNNERRUKSEN HYLKAAMISEEN
JOHTAVAT SYYT

kohta 4: Ylavartalon tyontovoiman hyodyntaminen tangon
ylospain suuntautuvan liikkkeen aloittamiseksi rinnasta.

Selitys: Tama saannos selventaa olemassa olevaa saantoa eika tuo
uutta rajoitusta. Tangon vauhdinotto, pomppiminen tai ylavartalon
tyontovoiman kayttaminen rinnasta ylospain suuntautuvan liikkeen
aloittamiseksi ei ole koskaan ollut sallittua. Tanko on irrotettava
rintakehasta kontrolloidun lihasvoiman seurauksena ilman
keinotekoista vauhtia tai ylavartalon kayttamaa tyontovoimaa. Lisaksi
"Press"-komennon antamisen jalkeen ei tahallista vartalon siirtamista
tai valitun nostoasennon muuttamista sallita noston aikana. Tahan
sisaltyy muun muassa paan, hartioiden tai pakaroiden nostaminen
penkilta; kasien sivuttaisliike tangolla; tai rintakehan laskeminen
"Press"-komennon jalkeen lisavauhdin aikaansaamiseksi.




4.3. MAASTANOSTO

Kohta 2: Noston loppuasennossa polvien on oltava suoraksi

lukittuna. Deltoidlihaksen etummainen lihas tulee olla tangon takana.
(Katso kuva)

Poistettu teksti olkapaat takana.

Vasemmalla olevassa kuvassa Kaaviomainen esitys oikean olkapaan loitonnuksesta maastavedon
loppuasennossa, A= olkapaan etuosa, B=tanko

Oikealla olevassa piirroksessa on esimerkki tangon kannattelemisesta reisilla.




5. PUNNITUS

Nostaja voidaan punnita alastomana, tai han voi olla pukeutuneena
alusasuun, joka on saantokirjan ao. kohdassa alusasulle asetettujen
maaraysten mukainen ja joka ei merkittavasti muuta nostajan painoa.
Punnituksessa tarvittavat vahimmaisvaatteet rajoittuvat seuraaviin:

(a) Hyvaksytty nostopaita

(b) Hyvaksytty t-paita (jos soveltuu sarjaan)
(c) IPF:n vaatimusten mukaiset alusvaatteet
(d) Ei jalkineita

Jos alusvaatteiden painosta on epaselvyytta, voidaan pyytaa
uudelleenpunnitus alastoman nostajan trikoissa. Kilpailuissa, joissa
on kilpailijoita molemmista sukupuolista, punnitusmenettelya on
muutettava siten, etta nostajat punnitsevat heidan sukupuolensa
mukaiset toimitsijat. Erillisia virkailijoita (ei valttamatta tuomareita)
voidaan nimeta tata tarkoitusta varten.




5. PUNNITUS

Selitys: Punnituksessa tuomarit saavat
usein pyyntoja nostajilta pysya vaatteissa
henkilokohtaisista tai uskonnollisista syista.




6. KILPAILUJARJESTYS

6.1. ROUND-SYSTEEMI

lisatty kohta (p)

(p): Kilpailuissa, joissa on nimettyja kansainvalisia
kumppaneita, lajien (kyykky, penkkipunnerrus ja
maastanosto) valissa taukoa voidaan saataa.

Selitys: Tama mukautus varmistaa
lahetysaikataulun jatkuvuuden ja edistaa
tapahtuman optimaalista esittamista
televisiolahetysta varten.




6.3. MUITA MAARAYKSIA

kohta 9:

Nostajan hiukset tulee kiinnittaa (letittaa tai sitoa taakse) siten,
etteivat ne hairitse tuomareita arvioimaan nostoa.

Selitykset:

Jalkakyykyssa hiukset eivat saa peittaa nostajan kasvoja
lahtoasennossa eivatka kyykyn suorituksen aikana. Olkapaiden yli
ulottuvat hiukset on letitettava tai sidottava tiukasti taakse (esim.
poninhanta).

Maastanostossa: Hiukset eivat saa peittaa nostajan kasvoja
lahtoasennossa eivatka maastavedon suorituksen aikana.
Olkapaiden yli ulottuvat hiukset on letitettava tai sidottava tiukasti
taakse (esim. poninhanta). Taman toimenpiteen tarkoituksena on
varmistaa tuomarin kyky arvioida nosto, nostajan kasvojen selkea
nakyvyys ja se, etta nostaja nakee paatuomarin kasimerkit selvasti.




6.3. MUITA MAARAYKSIA

lisatty kohta 10:

Nostajien odotetaan tulevan nostoalueelle tai -lavalle ja poistuvan
sielta kunnioittavasti, pidattaytyen heittamasta vyotaan lattialle tai
ryhtymasta mihinkaan kaytokseen, josta voi olla vahinkoa lajille.

Selitys: Nostajien vaatiminen lavalle menemaan ja sielta poistumaan
kunnioittavasti edistaa urheiluhenkea ja ammattimaisuutta, vahvistaa
reilun pelin arvoja ja tukee voimanoston positiivista julkisuuskuvaa.
Varusteiden, kuten vyon, pois heittaminen tai epakunnioittava kaytos
ei ole sallittua, koska se heikentaa lajin ammattimaista esittelya.
Kohtuulliset juhlinnat ovat sallittuja, kunhan ne eivat vaaranna
turvallisuutta, jarjestysta tai kaytosta lavalla.




6.3. MUITA MAARAYKSIA

lisatty kohta16:

Tuomaristo voi kayttaa pikanauhoitusta virallisena tyokaluna nostojen
tarkasteluun IPF:n hyvaksymissa kilpailuissa. Pikanauhoitusta voidaan
kayttaa apuna tuomaristolle nostojen oikeellisuuden arvioinnissa tai noston
patevyyden vahvistamisessa tapauksissa, joissa visuaalinen naytto voi
selventaa teknista tai menettelytapaan liittyvaa kysymysta.

Kaytettaessa sovelletaan seuraavia saantgja:

(a) Pikauusintajarjestelmaa saa kayttaa ainoastaan tuomaristo tai nimetty
toimitsija tuomariston valvonnassa.

(b) Tuomaristo voi aloittaa tarkistuksen oman harkintansa mukaan tai
saantojen mukaisesti tehdyn vastalauseen perusteella.

(c) Tuomariston paatos pikauusintatarkistuksen jalkeen on lopullinen ja sitova.

(d) Pikauusintajarjestelman kaytto ei saa kohtuuttomasti viivastyttaa kilpailua,
ja se on suoritettava tavalla, joka pitaa tapahtuman kulun ylla.

(e) Pikauusintajarjestelmaa saa kayttaa vain IPF:n kalenteritapahtumissa tai
muissa kilpailuissa, joissa on kaytettavissa tarvittavat tekniset laitteet ja
henkilosto.




Jatkoa edellisesta diasta

Selitys kohtaan 16:

Tama ohjeistus luo virallisen kehyksen valittoman
uusinnan kaytolle ja tarjoaa menettelytapaan
selkeytta ja johdonmukaisuutta toimihenkiloille
(tuomareille ja tuomariston jasenille), valmentajille
ja urheilijoille. Toimenpide tukee tarkkaa
tuomitsemista kiistettyjen paatosten
videotarkistuksen avulla ja heijastaa |IPF-kilpailuissa
jo kaytossa olevaa vakiintunutta kaytantoa.




7. TUOMARIT

Kohta 17 muutos:

Vain IPF:n |- tai ll-luokan tuomarit voivat toimia tuomarina
maailmanmestaruuskilpailussa tai missa tahansa muussa
mestaruuskilpailussa, jossa tehdaan ME-yrityksia. Kukin maa
voi nimeta MM-kisoihin enintaan kelme nelja tuomaria ja
lisaksi kaksi ylimaaraista, kansainvalisen I-luokan tuomarin
toimimaan tarvittaessa juryssa, jos I-luokan tuomareita on
rittamaton maara. Kaikkien mestaruuskisaan ilmoitettujen,
siihen osallistuvien tuomareiden on oltava kaytettavissa
vahintaan kahtena paivana




7. TUOMARIT

18. Tuomarit ja juryn jasenet pukeutuvat yhdenmukaisiin asuihin seuraavasti:




Miehet, talviasu:

Miehet, kesdasu:

Naiset, talviasu:

Naiset, kes3asu:

Tummansininen pikkutakki, jonka vasemmalla rintamuksella on
IPF:n |- tai [l-luokan tuomarimerkki.

Asianmukaiset harmaat housut (el farkut), valkoinen paita ja
tuomariluokan edellyttama IPF:n solmio.

Asianmukaiset harmaat housut (el farkut) ja valkoinen paita ja
tuomariluokan edellyttdama IPF:n solmio.

Tummansininen pikkutakki, jonka vasemmalla rintamuksella on
IPF:n |- tai [l-luokan tuomarimerkki.

Harmaa hame tai asianmukaiset harmaat housut (el farkut),
valkoinen pusero tai paita ja asianmukainen kaulahuivi ta
solmio.

Harmaa hame tai asianmukaiset harmaat housut (el farkut) ja
valkoinen pusero tai paita.



IPF:n [-luokan tuomarimerkki, huivi ja solmio ovat
punaiset. lI-luokan merkki, huivi ja solmio ovat
siniset. Jury paattaa, pidetaanko talvi- vai
kesaasua. Lenkkitossut eivat ole sopivat jalkineet
tuomariasun kanssa kaytettavaksi. Tuomariasun
kanssa tulee pitaa mustia juhla- tai kavelykenkia ja
mustia sukkia. Sandaalit eivat ole sallittuja kayttaa.



7. TUOMARIT

20. Vaatimukset kansainvaliseksi I-luokan tuomariksi paasya varten:

(a): Ehdokas on hyvamaineinen tuomari, jolla on ollut
kansainvalinen ll-luokan tuomarikortti vahintaan neljan vuoden
ajan, tuomaroimalla vahintaan kuudessa (6) kansainvalisessa
(maailman ja/tai alueellisessa) ja kuudessa (6) kansallisessa
mestaruuskilpailussa.

kohta (b) poistettu

Selitys: Ennen siirtymista kategoriaan 1 vaaditaan lisakokemusta
kategorian 2 tasolla, jotta varmistetaan riittava valmistautuminen
tuomariston tehtaviin, mukaan lukien tuomariehdokkaiden
arviointi.




8.2. IPF:n TEKNINEN KOMITEA

Lisatty kohtaan 3:

Kansallisia tuomareita voidaan nimittaa teknisiksi
valvojiksi.

Selitys: Kansallisten tuomareiden nimittaminen
teknisiksi valvojiksi on erityisen hyodyllista silloin,
kun mestaruuskilpailuissa on pulaa 1. ja 2. luokan
tuomareista. Heidan kokemuksensa ja
asiantuntemuksensa voivat auttaa varmistamaan
tapahtumien sujuvan toiminnan ja yllapitamaan
tuomaroinnin laatua kilpailujen aikana.




10. VALMENTAJAN VASTUU

kohta 15:

Paavalmentajan on varmistettava, ettei kukaan
alkoholin vaikutuksen alaisena oleva henkilo ole
koskaan lammittelytilassa.

Selitys: Tama toimenpide on otettu kayttoon
ammattimaisen kayttaytymisen yllapitamiseksi,
urheilijoiden turvallisuuden varmistamiseksi seka
IPF-kilpailujen rehellisyyden ja maineen
sallyttamiseksi.




KLASSISIA KILPAILUJA

koskevat varustesaannot on poistettu
saantokirjan lopusta, koska ovat

toistoa.




SUOMEN VOIMANOSTOLIITON

VASTUULLISUUSOHJELMA




Yhdenvertaisuus - Reilu peli - Ymparistovastuu - Antidopingohjelma

Suomen Voimanostoliiton Vastuullisuusohjelma kokoaa yhteen nelja keskeista
toimintalinjaa, joilla edistetaan vastuullisuutta urheiluyhteisdssa.

Ensimmaisessa osassa esitetaan Yhdenvertaisuus- ja tasa-arvosuunnitelma,
jonka tavoitteena on edistaa kaikkien osapuolten tasapuolisia
osallistumismahdollisuuksia ja ehkaista syrjintaa voimanostourheilussa.

Toisessa osassa kasitellaan Kilpailumanipulaation torjuntaohjelmaa,
joka tahtaa reilun pelin ja urheilun eettisyyden suojelemiseen estamalla
kilpailujen tuloksiin kohdistuvat vilpilliset vaikutusyritykset.

Kolmannessa osassa kuvataan Ymparistovastuusuunnitelma, jonka avulla
pyritaan pienentamaan voimanostotoiminnan ymparistovaikutuksia muun
muassa matkustamisen vahentamisen ja kestavan kehityksen edistamisen
kautta.

Lopuksi esitellaan Antidopingohjelma, jossa painotetaan puhtaan urheilun
arvoja ja annetaan konkreettiset linjaukset dopingin vastaiselle toiminnalle
urheilijoiden, valmentajien ja muiden toimijoiden keskuudessa.

Tama kokonaisuus toimii Suomen Voimanostoliiton vastuullisuuden
kulmakivena vuodesta 2026 alkaen.




2 Kilpailumanipulaation torjunta Suomen Voimanostoliiton
toiminnassa

2.1 Mita kilpailumanipulaatio on?

Kilpailumanipulaatiolla tarkoitetaan vilpillista vaikuttamista ottelun tai
kilpailun kulkuun tai lopputulokseen. Yleisesti ottaen
kilpailumanipulaatio voidaan jakaa urheilu- ja
vedonlyontiperustaiseen manipulaatioon. Se ilmenee eri lajeissa eri
tavoin esimerkiksi kilpailu-, ottelu- tai tulosmanipulaationa.

Voimanostourheilussa riski kilpailumanipulaation osalta liittyy tulosten
ja arvostelun manipulointiin. Tavoitteena voi olla esimerkiksi
taloudellinen voitto, halutun tittelin tms. varmistelu. Sen seuraukset
vaikuttavat urheilun perusarvoihin kuten ennakoimattomuuteen ja
reiluun peliin.

On tarkea muistaa, etta kilpailumanipulaatio ei koske vain huippu-
urheilua, vaan iso osa manipulaatiotapauksista on kohdistunut
pienempiin kilpailuihin ja alempiin sarjatasoihin.
Kilpailumanipulaatio vaikuttaa kielteisesti seka urheilun
uskottavuuteen, maineeseen kuin talouteen.




2.2 Ohjelman tavoitteet

Kilpailumanipulaation vastaisen Euroopan neuvoston yleissopimuksen
paatavoitteena on urheilukilpailujen manipuloinnin ehkaiseminen,
tunnistaminen ja rankaiseminen. Urheilutoimijoiden valista yhteistyota pyritaan
kehittamaan kansallisesti ja kansainvalisesti urheilukilpailujen manipuloinnin
torjumiseksi. Tavoitteiden myota pyritaan suojelemaan urheilun rehellisyytta ja
etiikkaa.

Suomen Voimanostoliiton kilpailumanipulaation torjuntaohjelman tavoitteena
on vaikuttaa siihen, etta kaikki lajitoimijat ymmartavat, mita on
kilpailumanipulaatio ja sita havaitessaan tuntevat torjuntaan liittyvat
toimintaohjeet.

Liiton koulutuksilla ja viestinnan toimenpiteilla ennaltaehkaistaan
kilpailumanipulaatioon tahtaavaa toimintaa.

Suomen Voimanostoliitto edistaa omalta osaltaan rehellista kilpailua ja
eettisesti kestavaa toimintaa yhdessa muiden lajiliittojen kanssa.



2.3 Saannot ja sopimukset

Suomen Voimanostoliiton tavoitteena on vaalia puhdasta urheilua
seka taata kaikille jasenilleen oikeus reiluun ja tasavertaiseen
urheiluun. Reilussa ja puhtaassa urheilussa kaikki lahtee
kunnioituksesta; puhtain keinoin huipulle pyrkiva urheilija kunnioittaa
toisia urheilijoita seka yhteisia saantoja ja vaalii samalla omaa
hyvinvointiaan.

Suomen Voimanostoliitto ei hyvaksy dopingin kayttoa eika
kilpailumanipulaatiota missaan muodossa. Naista |0ytyy asiaa
koskevat kirjaukset seka toimintasaantojen kohdasta 10 b. ja 10 c.
etta liiton kurinpitosaannoista ja antidopingohjelmasta.

Rangaistavaa toimintaa on lopputuloksia ja kilpailutapahtumaa
koskeva manipulointi tai sellaisen yritys ja myos se etta urheilutoimija
ei ilmoita tiedossaan olevasta manipuloinnista liitolle, seuralle tai
SUEK:ille. Lisaksi rangaistavaa toimintaa on urheilutoimijan
sisapiiritiedon jakaminen ulkopuolisille. Sisapiiritiedolla tarkoitetaan
tietoa, joka ei ole seuran/joukkueen ulkopuolisten tiedossa. Tallaista
tietoa on esimerkiksi julkistamattomat kokoonpanotiedot, urheilijoiden
terveydentilat ja kilpailutaktiikat.




Urheilutoimijoiksi katsotaan:

- urheilijat

- valmentajat

- huoltajat

- seurajohtoon kuuluvat henkilot

- seuran laakintahenkilosto

- muut joukkueen kanssa kiinteasti tekemisissa olevat henkilot
- tuomaristo.

Kurinpitosaannoissa on kirjattu kielletyksi toiminnaksi
urheilutoimijoiden vedonlyonti omasta ja oman seuran
kilpailutapahtumasta seka ns. sisapiiritiedon jakaminen.
Vedonlyonnilla tarkoitetaan seka omaa etta edustajan kautta
tapahtuvaa vedonlyontia tai muulla tavoin siihen vaikuttamista.

Antidopingsopimuksessa urheilijat sitoutuvat noudattamaan liiton
kurinpitosaantoja seka liiton kilpailumanipulaation torjuntaohjelmaa.



2.4 Kilpailumanipulaation tilanne-/uhkakuva
voimanostourheilussa

SUEKIin 2022 julkaiseman tilannekuvan mukaan
kilpailumanipulaation riski voimanostourheilussa on matala. Lajissa ei
ole tullut ilmi kilpailumanipulaatiotapauksia ja vedonlyontia niin
kansallisesti kuin kansainvalisesti ei ole tiedossamme. Suomalaisiin
urheiluseuroihin ei lity myoskaan merkittavia yksityisia tai
kansainvalisia omistuksia tai epamaaraisia sponsoritahoja. Tietoon ei
ole tullut epailyksia siita, etta voimanostoa kaytettaisiin hyvaksi
rikollisessa toiminnassa.

Suomen Voimanostoliitto varautuu ja tekee tarvittavia toimenpiteita
uhkien minimoimiseksi. Liitto on varautunut mahdollisiin
manipulaatiotapauksiin ja niiden kasittelyyn. Kilpailumanipulaation
uhka- arvio voimanostourheilussa on matala.




Lajilittokohtaisissa arvioissa kansainvalisen vedonlyonnin maarasta,
jos sita on, ei ole tietoa Suomen Voimanostoliitossa. Arvioimme, etta
jos vedonlyontia on jossakin, niin se on yleisesti ottaen matala, eika
muodosta merkittavaa kilpailumanipulaation uhkaa. SUEK paivittaa
saannollisesti kansallista tilannekuvaa, joka sisaltaa myos
lajikohtaiset tilannekuvat ja viestii tasta lajiliitoille. Taman
kilpailumanipulaation torjuntaohjelman tavoitteena on, etta

suunnitelmallisilla ja tehokkailla toimenpiteilla pystytaan sailyttamaan
riski mahdollisimman pienena.



2.5 Koulutus

Kilpailumanipulaatio ja sen vastaiset toimenpiteet ovat osa
Suomen Voimanostoliiton laji- ja tuomarikoulutuksia.
Koulutusten keskeisimpina kohderyhmina ovat tuomarit,
urheilijat, valmentajat seka nuoret urheilijat, jotka tutkimusten
mukaan saattavat olla muita haavoittuvaisemmassa
asemassa. Kilpailumanipulaation torjuntaan liittyvat
koulutukset pitaa paasaantoisesti liton oma kouluttaja
kasvokkain, verkkokoulutuksena tai kouluttajan tekeman
videotallenteen avulla.

Koulutustoiminnalla varmistetaan, etta keskeiset
urheilutoimijat ovat saanet koulutusta kilpailumanipulaatiosta.
Koulutuksissa on huomioitu urheilijan polun eri vaiheet ja
Kilpailumanipulaation riskit uran eri vaiheissa.




2.5.1 Urheilijat

* Urheilijoita koulutetaan paasaantoisesti leireilla seka
verkkokoulutuksen Puhtaasti Paras ja Reilustiparas koulutusten
kautta. Lisaksi maajoukkueurheilijat tekevat WADAnN vastaavan
Antidoping e-learning AdEL koulutuksen edellytyksena kansainvalisiin
arvokisoihin osallistumiselle. Vastaava koulutus vaaditaan myos
urheilijoiden huoltajilta.

» Koulutus tapahtuu joko SUEKIn tai liton oman kouluttajan
vetamana, tallenteena tai Reilusti Paras -verkkokoulutuksena, joka
on vuodesta 2025 edellytys SM-kilpailuihin osallistumiselle.

 Koulutussisalloissa on otettu huomioon urheilijan polun eri vaiheet




2.5.2 Valmentajat

» Valmentajia koulutetaan lajikoulutuksissa (ll-taso ja korkeammat)
seka leireilla

» Koulutus tapahtuu joko liiton oman kouluttajan vetamana,
tallenteena tai Reilusti Paras - verkkokoulutuksena

» Valmentajien kilpailumanipulaatiokoulutus on huomioitu liiton
viestinnassa




2.5.3 Tuomarit

* Tuomareiden koulutus jarjestetaan
tuomarikoulutusten yhteydessa

« Koulutuksia jarjestetaan uusille tuomareille heidan
hankkiessaan tuomaripatevyyden.

« Kerran vuodessa jarjestettavalle tuomariklinikalle
osallistuvat tuomarit saavat siina tilaisuudessa
myoOs Kilpailumanipulaation ehkaisemista koskevaa
koulutusta.




2.5.4 Liiton toimi- ja luottamushenkilot

« Lajiliiton toimi- ja luottamushenkiloille suositellaan Reilusti
paras-verkkokoulutusta Urheilijoille, valmentajille seka liiton
toimi- ja luottamushenkiloille asiaan liittyvaa koulutusta
jarjestetaan vuosittain.

Koulutustoiminnan vastuuhenkilona Suomen Voimanostoliitossa toimii ?.
Vastuuhenkilo raportoi SUEK:lle pidetyista koulutuksista seka seuraa
koulutusvelvoitteiden toteuttamista voimanostoliitossa. puolivuosittain
SUEKIlta pyydettavan raportin kautta. Viestintaa kohdennetaan erityisesti
kansallisen tason urheilijoihin, jotka eivat ole viela suorittaneet reilusti paras
koulutusta.

Kansain