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Tammikuun tietoisku

LISENSSIT

Tuomari- ja valmentajalisenssin hinta on 10 € (ei sisalla vakuutusta, sisaltaa
Voimanostajalehden). Vastaava summa peritddn myos antidopingsopimus
solmittaessa erikseen ilman lisenssin lunastamista. Toimiminen tuomarina
liiton kilpailutoiminnassa on mahdollista vain tuomarilisenssin
lunastaneilla tuomareilla.

Kisajarjestajien tulee tarkistaa nostajien lisdksi tuomareiden lisenssit liitolta tai
sitten kilpailupaikalla Suomisportin appista kultakin nostajalta ja tuomarilta.

VOIMANOSTON YLEISET SAANNOT

Nostajien ja virkailijoiden turvallisuuden vuoksi kisajarjestajan on varattava
kilpailupaikalle koko kilpailutapahtuman ajaksi pateva laéketieteellinen henkild.

SVNL ohje IPF:n teknisten sdantdjen tulkitsemisesta kansallisia
kilpailuja jarjestettdessa: Kilpailupaikalla tulee olla ensiapuvélineet ja
ensiaputaitoinen henkild, jolla on vahintaan voimassa oleva EA1-kortti.



jatkuu

KILPAILUJEN JARJESTAMISOHJEET

Kilpailutoiminnassa noudatetaan liiton Covid-19 ohjeistusta
14.12.2021 seka SM-kisoissa liséksi viela IPF Covid Precautions
ohjetta.

Saanndot - Suomen Voimanostoliitto ry



https://www.suomenvoimanostoliitto.fi/wp-content/uploads/Suomen-Voimanostoliiton-linjaus-covid19-tilanteeseen-14122021.pdf
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Helmikuun tietoisku

IPF:n Tekniset Saanno6t 1.1.2022; muutokset punaisella:

VOIMANOSTON YLEISET SAANNOT
kohta (c)

Siina tapauksessa, etta esim. sub-junioreiden, junioreiden, avoimen ja masters
ikaluokkien voimanoston tai penkkipunnerruksen mestaruuskilpailu pidetaan
yhdistettyna molemmille tyyleille (klassinen ja varuste), nostaja voi kilpailla
molempien tyylien kilpailuissa. Talloin hanen on maksettava osallistumismaksu
kumpaankin kilpailuun ja on myds kilpailtava kahdesti. Nostaja ei kuitenkaan
saa kilpailla kahta kertaa klassisessa, eikd kahta kertaa varustekilpailussa.
Kun nostaja on ilmoitettu ennakkoilmoittautumisessa (preliminary nomination),
han ei sen jalkeen voi vaihtaa ikadluokkaa. Lopullisessa ilmoittautumisessa (final
nomination) nostaja voi vaihtaa vain painoluokkaa
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jatkuu

KILPAILUJARJESTYS

kohta (h)

Jos yrityksen epaonnistuminen johtui vaarin kuormatusta tangosta,
avustajan virheesta tai valineesta aiheutuneesta virheestq, tai mista
tahansa muusta virheesta, joka el ole nostajan syy, nostajalle on
myoOnnettava uusi yritys oikeasta painosta. Nostajan on tehtava
tdma uusi yritys kierroksen lopussa, paitsi jos kyseessa on
ennatysyritys, jolloin uusi yritys on aina tehtava itsensa jalkeen
riippumatta siita, mika kierros on kyseessa...




jatkuu

Muita maarayksia

kohta (f) lisatty

Jos nostajalta evatdan muuten onnistunut yritys
avustajan/levynvaihtajan tekeman virheen, vaarin lastatun
tangoni, tai minka tahansa muun virheen vuoksi, joka ei ole
nostajan syy, hanelle annetaan tuomareiden ja juryn paatoksella
uusi yritys kierroksen lopussa. Kuitenkin, jos kyseessa on
ennatysyritys, nostajan tulee aina tenda uusi yritys itsensa
jalkeen riippumatta siita, mika kierros on kyseessa.




jatkuu

Jury

kohta 9:

Vain aarimmaisessa tapauksessa, kun tuomitsemisessa on sattunut
IImiselva tai réaikea virhe, voi 3-jaseninen jury yksimielisella
paatoksella tai 5-jaseninen jury enemmistopaatoksella muuttaa
tuomareiden tekeman paatdksen. Jury voi ottaa

harkittavakseen vain tuomareiden tekeman 2-1 paatoksen.
Paatoksen tekemiseksi jury voi tarkkailla viralliselta
kameraryhmalta saatavaa uusintaa nostosta.

Kohta 12

Dopingtestiin kutsuttavat urheilijat valitsee IPF:n yhteistyokumppani
antidopingasioissa; CCES (Canadian Centre for Ethics in Sport).
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Maaliskuun tietoisku

SM-kilpailuihin ilmoittautuminen

Kaikki ilmoittautumiset SM-kilpailuihin on tehtava kisakutsussa mainittuun
maarapaivadn mennessa liiton sahkoiseen jarjestelméaan Suomisportiin. Vain
liiton jAsenseuran kautta tulevat ilmoittautumiset hyvaksytaan.

Seuran yhteyshenkil6 maksaa osallistumismaksut ja ilmoittaa nostajat SM-
kilpailuihin kokonaan Suomisportin kautta, myads lisatiedot (ikaluokka,
painoluokka, tehty tulos)! Vain Suomisportin kautta maksetut ilmoittautumiset
hyvaksytadn! Suomisport tarkastaa lisenssit automaattisesti ilmoittautumisen
yhteydessa. Lisdksi nostajat voivat ndhda omasta Suomisport-profiilistaan, kun
heidat on ilmoitettu kilpailuihin.

Jasenseura vastaa siita, etta ilmoittautuminen on perilla ajoissa liiton
sahkoisessa jarjestelmassa, Suomisportissa.

Huom. my0s liiton jAsenseura on vastuussa siita, etta ilmoitukset SM-kilpailuista
poisjaannit tulevat ajoissa liitolle.
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Huhtikuun tietoisku

MUUT ASIAT kohta 13:

Tarpeen vaatiessa voi jury valiaikaisesti keskeyttaa kilpailun ja vetaytya
harkitsemaan paatostaan. Asiaan kuuluvan harkinnan jalkeen ja
paastyaan yksimieliseen paatokseen, palaa jury paikoilleen ja
puheenjohtaja ilmoittaa juryn paatoksen valituksen tekijalle. Juryn
paatos katsotaan lopulliseksi ilman vetoomusoikeutta mihinkaan
muuhun elimeen. Jos kilpailu on ollut keskeytettynd, seuraavana
vuorossa olevalle nostajalle annetaan 3 minuuttia aikaa yrityksensa
aloittamiseen, kun kilpailu jalleen kaynnistetaan. Jos valitus tehdaan
kilpailevan joukkueen nostajaa tai virkailijaa vastaan, niin
kirjalliseen valitukseen on liitettava 75 euroa tai vastaava summa
missé tahansa vaihdettavassa valuutassa. Jos jury paatoksessaan
katsoo valituksen olevan luonteeltaan tyhjanpaivainen, pahansuopa tai
vahingollinen, silloin koko summa tai mika tahansa osa siita voidaan
juryn paatoksella pidattaa ja luovuttaa liitolle.
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Toukokuun tietoisku

KILPAILUJARJESTYS
Round-systeemi

Nostajan tai hanen huoltajansa on punnituksessa annettava kaikkien
kolmen nostomuodon aloituspaino. Naméa on merkittava
asianmukaiseen aloituspainokorttiin, jonka nostaja tai hanen
huoltajansa allekirjoittaa ja punnitusta johtava virkailija sailyttaa.
Kilpailijakortti katsotaan asianmukaiseksi aloituspainokortiksi.

HUOM! Numerot on kirjoitettava selkeasti aloituspainokorttiin,
kuten myos kehonpaino. Nostajan/huoltajan on tarkistettava, jotta
ovat oikein.
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Kesakuun tietoisku

Noston aikana nostolavalla ei saa olla muita henkildita kuin nostaja,
avustajat/levynvaihtajat ja tuomarit. Huoltajien on pysyttava juryn tai
vastuussa olevan virkailijan maarittamalla, huoltamiseen tarkoitetulla
alueella.

Avustajat/levynvaihtajat

ovat vastuussa tangon kuormaamisesta ja purkamisesta seka
telinekorkeuksien saatamisesta jalkakyykyssa ja penkkipunnerruksessa.
Heidan on puhdistettava tanko ja lava paatuomarin pyynnosta seka
muutenkin pidettava huolta siita, etta lava on koko ajan siistin ja asiallisen
nakoinen. Avustajia/levynvaihtajia el missaan vaiheessa saa olla nostolavalla
kahta vahempaa eika viitta enempaa. Kun nostaja valmistautuu
yritykseensa, voivat avustajat/levynvaihtajat auttaa hanta tangon
poistamisessa telineelta. He voivat myos auttaa nostajaa tangon
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jatkuu

palauttamisessa telineelle noston jalkeen. He eivat kuitenkaan saa
noston helpottamiseksi koskettaa nostajaa tai tankoa varsinaisen
nostosuorituksen eli paatuomarin alku- ja loppumerkin vélisena
aikana. Ainoa poikkeus tahan saantoon on tilanne, jossa nosto on
epaonnistumassa ja aiheuttamassa nostajalle vammautumisvaaran,
jolloin avustajat/levynvaihtajat voivat joko paatuomarin tai nostajan
pyynnosta auttaa nostajaa vapautumaan tangosta. Jos nostajan
muuten onnistunut nosto hylataan ilman hanen omaa syytaan
avustajan/levynvaihtajan virheen vuoksi, nostajalle voidaan
tuomareiden ja juryn paatoksella myodntaa uusi yritys kierroksen
lopussa.
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Heinakuun tietoisku

Penkkipunnerrus

7. Paatuomarin antama noston aloitusmerkki on kasivarren alaspain
suuntautuva liike ja kuuluva komento “start”.

Kun noston aloitusmerkki on annettu, nostajan on laskettava tanko rinnalle
tai vatsan alueelle (tanko ei saa koskettaa vyota) ja pidettava se siina
likkumattomana, jonka jalkeen paatuomari antaa kuuluvan komennon
"press”. Nostajan on sen jalkeen punnerrettava tanko suorille kasille,
kyynarpaat lukittuna. Kun tanko on liikkumatta em. asennossa, antaa
paatuomari kuuluvan komennon "rack” yndessa kasivarren taaksepain
suuntautuvan liikkkeen kanssa. Jos nostaja laskee tangon vyon paalle, tai
tanko ei kosketa rintaa eika vatsan aluetta, paatuomari antaa komennon
"rack”.
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Elokuun tietoisku

Suomen Voimanostoliiton linjaus covid-19 tilanteeseen 7.5.2022

Suomen Voimanostoliitto noudattaa Valtioneuvoston, Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen, ja
Suomen Olympiakomitean linjauksia koronavirustilanteessa. Seuroissa toteutettavan harraste- ja
kilpailutoiminnan osalta tulee huomioida, ettd Aluehallintovirastot ja paikalliset kunnat ovat
Tartuntalain mukaisia paatosvaltaisia viranomaisia, joiden ohjeita ja rajoituksia paikallisesti tulee
noudattaa jarjestettdessa kilpailutoimintaa.

Liilkunnan ja urheilun harrastaminen seka harjoitteleminen Covid 19-tilanteessa

Liikuntaa ja urheilua harrastettaessa tulee huomioida viranomaisten asettamat rajoitteet. Jos saat
covid19 tartunnan, noudata THL:n ohjeita.

Paluu urheiluun koronavirustaudin (Covid-19) jalkeen

Suosituksen koronavirustaudin jalkeiseen urheiluun paluuseen on paivitetty. Asiantuntijatyéryhman
laatimat suositukset korostavat asteittaista paluuta harjoitteluun.
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Kansalliset kilpailut ja muu toiminta

Kilpailuihin osallistutaan vain terveina ja vain valttamattémat henkilot mukana ollen —
valmentajat, toimihenkil6t ja valttamattomat huoltajat.

Kilpailuissa kasvomaskia kaytetddn oman harkinnan mukaan THL:n maskisuosituksen
mukaisesti.

Kaikkien mukana olevien henkil6iden on oltava terveita eika mahdollisia
hengitystieinfektio-oireisia saa paastaa tilaan, missa kilpailut jarjestetaan.

Kilpailujen jarjestamisessa tulee huomioida OKM:n ja THL:n ohje 1.10.2021 seka
Aluehallintoviraston ja kuntien mahdolliset paatokset kokoontumisrajoituksista.

SM-kilpailut
Suomen mestaruuskilpailujen osalta noudatetaan Suomen Olympiakomitean ohjeistusta.

Kansainvaliseen kilpailutoimintaan osallistuminen

Liitto harkitsee erikseen mahdollisuudet joukkueiden l&ahettdmiseen huomioiden
terveysturvallisuuden, vaaditut karanteenit, rokotuskattavuuden, viranomaisten
suositukset jne. LAhtbkohtana on, etta kansainvaliseen kilpailutoimintaan osallistutaan
normaalisti. Erilaisia matkustus- ym. rajoituksia voi olla eri kohdemaissa erilaisia riippuen
maan pandemiatilanteesta. Nama on syyta selvittdd ennen matkalle lahtoa.
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Syyskuun tietoisku

Lisenssittoman kilpaileminen lisenssinostajien kanssa samassa
Kilpailussa

Kilpailut luokitellaan seuraavasti:

. -taso: Seuran sisaiset kisat

. -taso: Kansalliset kisat

. -taso: Aluemestaruuskisat (tai vastaavat)
. -taso: SM-kisat

1. -tasolla pidettaviin kisoihin voi kilpailun ulkopuolella osallistua my6s
seuran omat lisenssittomat henkilot, jotka haluavat kokeilla "oikeita"
Kilpailunostoja. Tama koskee henkildita, joilla el ole ollut lisenssia. Naiden
henkildiden tekemia tuloksia el rekisterdida eika julkaista.
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2. -tasolla ja siita ylospain pidettaviin kisoihin eivat saa ottaa osaa
lisenssittomat henkil6t kilpailun ulkopuolellakaan.
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Lokakuun tietoisku
Varustetarkastus

(a) Kilpailuun osallistuvien nostajien henkilékohtaisten nostovarusteiden
tarkastus voidaan pitda milloin tahansa kisojen aikana (tarkastusajat voidaan
iImoittaa teknisessa kokouksessa tai muuna sopivana aikana).
Varustetarkastuksen on kuitenkin tapahduttava viimeistaan siihen mennessa,
kun 30 minuuttia on aikaa ko. painoluokan kilpailun alkuun.

()) Tuomareiden ja teknisen valvojan on kokoonnuttava 5 minuuttia ennen sen
painoluokan varustetarkastuksen alkua, jossa he toimivat
tuomarina/teknisena valvojana.
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Marraskuun tietoisku

Saantokirjaan 1.1.2023 alkaen muutoksia:
Penkkipunnerrus
Kohtaan 2 lisatty:

Nostaja ei saa laittaa jalkojaan penkille asettuessaan noston alkuasentoon.
kohta 8.

Kun noston aloitusmerkki on annettu, nostajan on laskettava tanko rinnalle tai vatsan

alueelle, jolloin molempien kyynérnivelten alapuoli on laskettava kunkin vastaavan
olkanivelen ylapinnan tasolle tai sen alapuolelle

Penkkipunnerruksen hylkdamiseen johtavat syyt (syykoodin vari punainen)
Lisatty kohta 10.

Nostaja ei laske molempien kyynarnivelten alapuolta kunkin vastaavan olkanivelen
yl&pinnan tasolle tai sen alapuolelle.




Hyvaksyttava nosto

- top of the shoulder joint q\, - elbow joint

o failure 1o lower the underside of both elbow joints level with or
belaw the top surface af sach respective shoulder joint




Hyvaksyttava nosto

- top of the shoulder joint () - elbow joint

failure to lower the underside of both elbow joints level with or
below the top surface of each respective shoulder joint




Hylattava nosto 1
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- top of the shoulder joint O - elbow joint

failure to lower the underside of both elbow joints level with or
below the top surface of each respective shoulder joint




Hylattava nosto 2
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- top of the shoulder joint O - elbow joint

failure to lower the underside of both elbow joints level with or
below the top surface of each respective shoulder joint




Hyvaksyttava aloitusasento.

Kuva nayttaa aloitusasentoa koskevan vahimmaisvaatimuksen
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Hylattava aloitusasento, kuva A




Hylattava aloitusasento, kuva B
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Joulukuun tietoisku

IPF:n hyvaksyttyjen varusteiden lista 1.1.2023
alkaen 10ytyy IPF:n nettisivulta

Huom: listasta on poistunut Rehband



https://www.powerlifting.sport/fileadmin/ipf/data/rules/approved-list/Approved__List_2023-2026_Final31-10-22.pdf

