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Suomen Voimanostoliitto

Tekniset saannot

VOIMANOSTON YLEISET SAANNOT

1.

(a)

Kansainvalinen Voimanostoliitto (International Powerlifting Federation, IPF)
tunnustaa seuraavat nostomuodot, jotka on kaikissa IPF:n s&antjen mukaan
pidettavissé kilpailuissa suoritettava seuraavassa jarjestyksessé:

A. Jalkakyykky B. Penkkipunnerrus  C. Maastanosto
Kilpailuissa kéytetdan nostajien sukupuoleen, kehonpainoon ja ikdan perustuvia
luokka- ja sarjajakoja. Miesten ja naisten avoimissa mestaruuskisoissa sallitaan
vain nostajat, jotka tammikuun 1 péivésta sina kalenterivuonna tayttavat 19 vuotta
ja siita ylospain.
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. Talléin hénen on maksettava osallistumismaksu
kumpaankin kilpailuun ja on my6s kilpailtava kahdesti. Nostaja ei kuitenkaan saa
kilpailla kahta kertaa klassisessa, eiké kahta kertaa varustekilpailussa. Masters 3 ja
Masters 4 nostajien ei sallita kilpailevan avoimessa luokassa. Kun nostaja on
ilmoitettu ennakkoilmoittautumisessa (preliminary nomination), han ei sen jalkeen
voi vaihtaa ikdluokkaa. Lopullisessa ilmoittautumisessa (final nomination) nostaja
voi vaihtaa vain painoluokkaa.
N&mé saannét koskevat kaiken tasoisia kilpailuja. Poikkeukset Suomen
kansalliseen kilpailutoimintaan on kirjoitettu naihin saantdihin.
Jokaisella kilpailijalla on kolme yritystd kussakin nostomuodossa. Yhteistulokseen
lasketaan nostajan paras hyvaksytty nosto kussakin nostomuodossa. Jos kaksi tai
useampi nostajaa saa saman yhteistuloksen, kevyempi nostaja sijoittuu ennen
raskaampaa nostajaa.
Jos kaksi nostajaa on painanut punnituksessa saman verran ja he saavat
kilpailussa saman yhteistuloksen, néista nostajista tdman yhteistuloksen ensiksi
tehnyt sijoittuu ennen tata toista nostajaa. Tata saantda sovelletaan myds, kun
palkinnot jaetaan jalkakyykyn, penkkipunnerruksen ja maastanoston parhaille, seka
silloin kun ennatyksia tehdaan.

IPF valvoo ja hyvaksyy jasenliittonsa kautta seuraavat MM-kisat:

Varustevoimanoston avoimen luokan MM-kisat

Varustevoimanoston nuorten MM-kisat (sub-juniorit ja juniorit)

Varustevoimanoston masters MM-kisat

Varustepenkkipunnerruksen kaikkien ikaluokkien (sub-juniorit, juniorit, avoin ja masters)
MM-kisat
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Klassisen voimanoston avoimen luokan MM-kisat

Klassisen voimanoston nuorten MM-kisat (sub-juniorit ja juniorit)

Klassisen voimanoston masters MM-kisat

Klassisen penkkipunnerruksen kaikkien ikaluokkien (sub-juniorit, juniorit, avoin ja

masters) MM-kisat

Yliopisto-opiskelijoiden maailmancup

Muut IPF:n hallituksen hyvaksymat kansainvaliset kilpailut.

IPF:n mestaruuskisasihteerin tulee, keskusteltuaan IPF:n hallituksen kanssa, varmistaa,
etta tarkeitd kansainvalisia kilpailuja ei pidetd samanaikaisesti. Milloin tarpeellista,
kilpailujen jarjestamislupa voidaan evata saanndéllisessa kalenterissa pysymiseksi.
Kalenterissa olevia mestaruuskilpailuja voidaan tarvittaessa yhdistaa.

3. IPF tunnustaa ja kirjaa maailmanennétykset seuraavissa ikaluokissa:

Ikaluokat
MIEHET ja NAISET
Avoin
Nuoret (12-14 v)

Nuoret (14-18 v)

Nuoret (19-23 v)

Masters |

Masters I

Masters IlI

Masters [V

Tammikuun 1. pdivasta sind kalenterivuonna, jona hén tayttaa
19 vuotta ja siita yldspain.

Tammikuun 1. paivasta sina kalenterivuonna, jona han tayttaa
12 vuotta sen kalenterivuoden loppuun, jonka aikana han
tayttaa 14 vuotta.

Siité paivastd, jona nostaja tayttaa 14 vuotta sen
kalenterivuoden loppuun, jonka aikana han tayttaa 18 vuotta.
Tammikuun 1. paivasta sina kalenterivuonna, jona hén tayttaa
19 vuotta sen kalenterivuoden loppuun, jonka aikana hén
tayttaa 23 vuotta.

Tammikuun 1. pdivasta sind kalenterivuonna, jona hén tayttaa
40 vuotta, sen kalenterivuoden loppuun, jonka aikana han
tayttaa 49 vuotta.

Tammikuun 1. paivasta sina kalenterivuonna, jona han tayttaa
50 vuotta, sen kalenterivuoden loppuun, jonka aikana han
tayttaa 59 vuotta.

Tammikuun 1. paivasta sind kalenterivuonna, jona hén tayttaa
60 vuotta, sen kalenterivuoden loppuun, jonka aikana hén
tayttaa 69 vuotta.

Tammikuun 1. paivasta sind kalenterivuonna, jona hén tayttaa
70 vuotta.

Alle 14-vuotias nostaja saa kilpailla vain kansallisissa kilpailuissa.

4.  Sijoittuminen kilpailussa maaraytyy normaalien nostosaantéjen mukaisesti saavutettujen
yhteistulosten perusteella. Tamé koskee kaikkia ikaluokkia. Myds miehet Masters 70
vuotta (syntymavuosi) sekd naiset Masters 60 vuotta ja 70 vuotta kilpailevat mitaleista
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painoluokittain kussakin ikaluokassa, ellei liton toimintasuunnitelmassa ole toisin
todettu. Kansalliset liitot voivat itse paattaa kansallisesti kayttdmistaan ik&luokista.

Painoluokat
Miehet
53,0 kg 53,0 kg saakka, vain nuoret (molemmat ik&luokat)
59,0 kg 59,0 kg saakka
66,0 kg 59,01 kg - 66,0 kg
74,0 kg 66,01 kg - 74,0 kg
83,0 kg 74,01 kg - 83,0 kg
93,0 kg 83,01 kg - 93,0 kg
105,0 kg 93,01 kg - 105,0 kg
120,0 kg 105,01 kg - 120,0 kg
120 + kg 120,01 kg ja yléspain
Naiset
43,0 kg 43,0 kg saakka, vain nuoret (molemmat ikaluokat)
47,0 kg 47,0 kg saakka
52,0 kg 47,01 kg - 52,0 kg
57,0 kg 52,01 kg - 57,0 kg
63,0 kg 57,01 kg - 63,0 kg
69,0 kg 63,01 kg - 69,0 kg
76,0 kg 69,01 kg - 76,0 kg
84,0 kg 76,01 kg - 84,0 kg
84+ kg 84,01 kg ja yléspain

5. Kullakin maalla saa olla painoluokkiin jaettuna enintadan kahdeksan (8) kilpailijaa
miesten kilpailussa ja enintaan kahdeksan (8) kilpailijaa naisten kilpailussa. Kullakin
maalla saa olla enintdan yhdeksan (9) kilpailijaa kummassakin nuorten miesten
ikaluokassa, ja enintaan yhdeksén (9) kilpailijaa kummassakin nuorten naisten
ikéluokassa. Miss&én painoluokassa ei saa olla enempaa kuin kaksi kilpailijaa samasta
maasta.

6. Kullakin maalla saa olla enintaan viisi varanostajaa. He voivat ottaa osaa kilpailuun vain,
jos heidat on ilmoitettu 60 paivaa ennen kilpailua tehtdvassé ennakkoilmoittautumisessa.
Siind on mainittava myds heidan painoluokkansa ja paras yhteistuloksensa, joka on
saavutettu kansallisessa tai kansainvélisessa mestaruuskilpailussa edeltanen 12
kuukauden aikana.

7. Kunkin maan on iimoitettava joukkueensa kokoonpano: jokaisen nostajan nimi,
painoluokka ja paras tulos, jonka kukin nostaja on saavuttanut kansallisessa tai
kansainvélisessa mestaruuskilpailussa edeltaneen kahdentoista (12) kuukauden aikana.
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Nostajan tulokseksi voidaan ilmoittaa edellisen vuoden vastaavassa kansainvalisessa
mestaruuskilpailussa samassa painoluokassa tehty tulos. Péivdmé&ara ja kilpailun nimi,
jossa paras tulos on saavutettu, on my6s mainittava. Nama yksityiskohdat on
iimoitettava IPF:n tai alueellisen liiton mestaruuskilpailusihteerille ja myds kilpailun
johtajalle vimeistdan 60 paivaa ennen mestaruuskilpailua tehtavassa
ennakkoilmoittautumisessa. Lopullinen ilmoittautuminen on tehtava viimeistaan 21
paivaa ennen mestaruuskilpailua ja joukkuevalinta on tehtévé ylla mainitussa
ennakkoilmoittautumisessa iimoitettujen nostajien joukosta. Tdmé siséltdd myds
varanostajaksi ilmoitetut. Kunkin nostajan painoluokka on ilmoitettava lopullisessa
ilmoittautumisessa. Painoluokan muuttaminen ei ole sallittu taman jalkeen. Nostaja, jolle
ei ole ilmoitettu ylla mainitussa kilpailussa saavutettua tulosta, sijoitetaan kilpailemaan
ensimmaisessa ryhméssa, jos hanen painoluokkansa jaetaan ryhmiin. Minka tahansa
tassé kappaleessa mainitun vaatimuksen noudattamatta jattaminen voi johtaa
joukkueen sulkemiseen kilpailusta. Kansallinen liitto ei voi ilmoittaa nostajalle tulosta
dopingin vuoksi langetetun urheilun toimintakiellon ajalta.

SM-kilpailuissa nostajan osalta ilmoitetaan hanen tekeméansa tulosraja tai tulos seka
tilastotulos viimeisen 12 kuukauden ajalta. Voidakseen osallistua SM-kisoihin on
nostajan tullut kilpailla ja tehda tulos kilpailuissa, jotka on jarjestetty edellisen vuoden
SM-kisan jalkeisen maanantain ja ilmoittautumisajan paattymisen valisena aikana. Jos
SM-kisan pitdmisajankohtaa kilpailukalenterissa muutetaan kansainvélisen
kilpailukalenterin muuttumisen tai jonkin muun syyn takia, niin tuloksenteko aika alkaa
nyt jarjestettavan SM-kilpailun ajankohtaa vastaavan edellisen vuoden viikonloppua
seuraavasta maanantaista.

Tulosrajasta saadetaan liiton toimintasuunnitelmassa ja se on voitu tehda muuhun
painoluokkaan kuin mihin nostaja ilmoittautuu. Tallgin tuloksen tulee olla véhintaan ko.
painoluokan tulosrajan mukainen tulos.

8. Pisteet kaikissa MM-, maanosan- ja alueellisissa mestaruuskilpailuissa jaetaan kussakin
painoluokassa yhdeksalle parhaiten sijoittuneelle nostajalle sijoituksen mukaan
seuraavasti: 12,9, 8,7, 6, 5, 4, 3, 2. Néiden jalkeen jokainen, joka tekee kilpailussa
yhteistuloksen, saa yhden pisteen. Kansalliset liitot paattavat itse pisteiden
jakoperusteista kansallisissa kilpailuissa.

9. Kaikissa kansainvélisissd mestaruuskilpailuissa vain kunkin maan viiden parhaiten
sijoittuneen nostajan pisteet otetaan huomioon maiden vélisessé joukkuekilpailussa.
Tasatuloksen sattuessa joukkueiden lopullinen jarjestys ratkaistaan kohdan 11.
mukaisesti.

Jos joukkueen jasenen on todettu syyllistyneen antidopingsaantéja koskevaan
rikkomukseen sen kilpailun aikana, jossa joukkueiden jarjestys perustuu yksittaisten
nostajien saamien joukkuepisteiden summaan, tdman antidopingsaantoja rikkoneen
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nostajan saamat pisteet vahennetéan joukkueen pisteisté eika niité korvata muun
nostajan saamilla joukkuepisteilla.

10. Maan, joka on ollut yli kolme vuotta IPF:n jasen, tulisi siséllyttdd MM-kisajoukkuee-
seensa vahintaan yksi kansainvalinen tuomari. Jos maasta ei ole tuomaria lasna, tai jos
on, mutta han ei ole kaytettavissa toimimaan joko tuomarina tai juryn jasenena, silloin
vain tdman maan neljén parhaiten sijoittuneen nostajan pisteet lasketaan mukaan
maiden vélisessa joukkuekilpailussa. Jarjestdvan maan liitto saa nimeta kisoihin kuusi
tuomaria.

11. Joukkuepalkinnot (mitalit) annetaan kolmelle parhaalle joukkueelle. 5 kultamitalia
annetaan voittaneelle joukkueelle, 5 hopeamitalia toiseksi sijoittuneelle joukkueelle ja 5
pronssimitalia kolmanneksi sijoittuneelle joukkueelle. Jos joukkuepisteet ovat samat,
voittaa se joukkue tai maa, jonka viidellé parhaiten sijoittuneella nostajalla on enemman
ensimmaisia sijoja. Jos mailla on yhta paljon ensimmaisia sijoja, voittaa se maa, jonka
enintaén viidelld parhaiten sijoittuneella nostajalla on enemman toisia sijoja, jne. Jos
joukkueiden tai maiden pisteet ovat edelld mainitulla tavalla lasketun jélkeen samat,
silloin suuremmat IPF GL pisteet saavuttanut joukkue tai maa sijoittuu ylemmaksi.
Joukkueelle, jossa on vahemman kuin 3 nostajaa, ei anneta mitalia.

12. Kaikissa IPF:n mestaruuskisoissa annetaan parhaat IPF GL pisteet saavuttaneelle
nostajalle "Paras nostaja” -palkinto. Myds toiseksi ja kolmanneksi parhaat IPF GL pisteet
saavuttaneet nostajat palkitaan. Luokassa (category), jossa on vahemman kuin 3
nostajaa, ei jaeta lainkaan "Paras Nostaja” palkintoa.

13. Kansainvélisissé mestaruuskisoissa jaetaan mitalit kussakin painoluokassa
yhteistuloksen perusteella ensimmaiseksi, toiseksi ja kolmanneksi sijoittuneelle. Lisaksi
jaetaan mitalit tai kunniapalkinnot yksittaisten nostomuotojen; jalkakyykyn,
penkkipunnerruksen ja maastanoston kolmelle parhaalle kussakin painoluokassa. Jos
nostaja epaonnistuu joko jalkakyykyssa tai penkkipunnerruksessa tai molemmissa, han
voi jatkaa kilpailua jéljelld olevassa nostomuodossa tai nostomuodoissa ja on kelvollinen
kilpailemaan palkinnosta missé tahansa nostomuodossa, jossa han saa tuloksen.
Palkinnon saadakseen nostajan on tehtéva todellinen yritys kaikissa kolmessa
nostomuodossa.

Nostajan tulee MM-kisojen palkintojenjacssa olla pukeutuneena kyseisen joukkueen
urheiluasuun, t-paitaan ja urheilujalkineisiin. Kilpailun tekninen valvoja valvoo, etta
saant6a noudatetaan. Nostajalle, joka ei ole pukeutuneena edelld mainittuun asuun, ei
anneta mitalia/mitaleita tastd mestaruuskilpailusta, vaikka hanen kilpailussa
saavuttamansa sijoitus sailyykin.

14. Nostajaa ei saa laimayttaa yleis6n ja median edessa.
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15. Nostajien ja virkailijoiden turvallisuuden vuoksi kisajarjestajan on varattava
kilpailupaikalle koko kilpailutapahtuman ajaksi pateva laaketieteellinen henkild, jolla
kansallisessa kilpailutoiminnassa tulee olla vahintaan voimassa oleva EA1-kortti seka
asianmukaiset ensiapuvalineet.

16. Liiton kevat- ja syyskokousten kanssa samana paivana ei saa jarjestaa kisoja.
Mydskaan SM-kisojen kanssa samaan aikaan ei samalla suuralueella saa jarjestaa
kilpailuja. Aluejako I8ytyy liiton toimintasuunnitelmasta.

VALINEET JA MAARAYKSET

Vaaka
Vaa'an on oltava elektroninen digitaalivaaka. Sen on toimittava kahden desimaalin
tarkkuudella, ja silld on voitava punnita vahintdan 180 kilon painoon asti. Vaa'an
mukana tulevan tarkastustodistuksen on oltava voimassa vahintdan vuoden ajan
kilpailupéivasta.

Kansallisessa kilpailutoiminnassa kilpailuvaa'an tulee olla riittavan tarkka huomioiden
painoluokkaurheilun ja IPF:n kilpailusédéntéjen asettamat vaatimukset sille. Kansallisissa
kilpailuissa voidaan punnitus jarjestaa vaa‘alla, joka nayttaa kehonpainon vahintaan 50
g:n askelvalilld 150 kg:n painoon asti ja sen ylimenevalté osalta 100 g:n tarkkuudella.
Vaa'an toiminnan tarkistuksesta saa olla kulunut enintaan viisi vuotta kilpailupdivana.

IPF:n kilpailusaanndissa tarkoitettuna tarkastustodistuksena pidetaan vakaustodistusta,
kalibrointipdytékirjaa tai tarkistuspdytakirjaa.

Nostolava
Kaikki nostot suoritetaan nostolavalla, jonka mitat ovat vahintdan 2,5 mx2,5mja
enintaan 4,0 m x 4,0 m. Lava saa olla enintdan 10 cm korkea mitattuna sita ympardivan
korokkeen tai lattian tasolta. Lavan pinnan on oltava luja, liukumaton ja tasainen ja se on
peitettdva luistamattomalla, yhtenaiselld tasaisella matolla Kumista tai sen kaltaisesta
materiaalista valmistetut matot eivéat ole sallitut.

Tanko ja levyt
Kaikissa IPF:n sdantjen mukaan jarjestettévissa kilpailuissa on kaytettava
saantdjen mukaisia levypainoja. Voimassa olevien saantdjen vastaisten levyjen
kéytto mitatoi kilpailun ja siind tehdyt ennétykset. Kilpailussa voidaan kayttaa
vain niita tankoja ja levyja, jotka ovat kaikkien niille asetettujen
erityisvaatimusten mukaiset, ja niitd on kaytettava koko kilpailun ajan ja kaikissa
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nostoissa. Tankoa ei saa vaihtaa kilpailun aikana. Jos tanko taipuu tai muuten
vaurioituu, tekninen komitea, jury, tai tuomarit p&éattavat sen vaihtamisesta.
IPF:n mestaruuskisoissa kaytettavat tangot eivat saa olla kromattuja
karhennuksen kohdalta. Vuodesta 2008 lahtien karhennukset ovat IPF:n
hyvaksymissa tangoissa standardikohdissa. Vain niita tankoja ja levyja, jotka
ovat IPF:n virallisesti hyvaksymid, voidaan kéyttaa IPF:n MM-kisoissa seka ME-
nostoissa. Kansallisessa kilpailutoiminnassa voidaan kayttaa saantdjen mitat
tayttavia tankoa ja levyja. Levypainojen tarkkuus tulee varmentaa punnitsemalla
ne vaa'alla, jonka tarkkuus on kaksi desimaalia tuomareiden ja kilpailujen
jarjestajan toimesta ennen kilpailun alkua, mikéli niiden painoa on syyta epailla
kilpailun tuomareiden mielesta.

Kilpailuissa voidaan kayttaa myos kumilevyja, joilla lastattaessa on tangon
hihoihin jatava riittdvasti (n. 10 cm) tilaa varmistajan késiotteelle.

(@) Tangon on oltava suora, hyvin karhennettu ja uritettu ja oltava seuraavien mittojen
mukainen:

Kokonaispituus enintaan 2,2 m.

Kaulusten sisapintojen vali 1,31-1,32 m.

Halkaisija () 28-29 mm.

Tangon ja lukkojen paino yhteensé 25 kg.

Hihojen halkaisija (#) 50-52 mm.

Nookowdd

(b) Levyjen on oltava seuraavanlaisia:
1. Kilpailussa kéytettavien levyjen painon on oltava 0,25 % sisélla tai 2,5 kg ja sita
pienemmilla levyilld 10 gramman sisalld levyn nimellispainosta.

Nimellispaino kg: Enintdén kg: Vahintaan kg:
25,0 25,0625 24,9375
20,0 20,05 19,95
15,0 15,0375 14,9625
10,0 10,025 9,975
5,0 5,0125 4,9875
25 2,51 2,49
1,25 1,26 1,24
0,5 0,51 0,49
0,25 0,26 0,24

2. Levyn keskella oleva reiké saa olla halkaisijaltaan (@) 52-53 mm.
3. Kilpailulevyjen on siséllyttava seuraavaan painovalikoimaan: 1,25 kg, 2,5 kg, 5 kg,
10 kg, 15 kg, 20 kg ja 25 kg.
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4.  Ennatystarkoituksiin voidaan kayttaa kevyempia levyja siten, etta tangon painoksi
saadaan vahintdan 0,5 kg, 1,0 kg, 1,5 kg tai 2,0 kg yli voimassa olevan ennétyksen.

5. 20 kiloa ja sit& painavampien levyjen paksuus saa olla enintd&n 6 cm ja 15 kiloa ja
sitd kevyempien levyjen paksuus saa olla enintdan 3 cm.

6. Levyjen on oltava seuraavan varisia: 10 kg ja kevyemmat — minka variset tahansa,
15 kg — keltainen, 20 kg — sininen, 25 kg — punainen.

7. Jokaisen levyn etupuolella on oltava selva merkinté levyn painosta ja levyt on
kuormattava tankoon niin, etta painavimmat levyt ovat sisimpédna ja kevyemmat
levyt alenevassa jarjestyksessa niin, etté tuomarit voivat todeta jokaisen levyn
painon.

8. Sisimmaksi laitettava levypari on kuormattava tankoon levyjen etusivu sisaanpain ja
kaikki muut levyt etusivu ulospain.

. Suurimman levyn halkaisija (¢) saa olla enintaan 45 cm.

10. Nuorten 12 — 14 -vuotiaiden ikaluokassa nostoyritysten valinen korotus voi olla
vahintaan 0,5 kg poiketen voimanoston teknisten saantéjen maarayksesta, etté sen
tulisi olla vahintaan 2,5 kg, koska ikaluokalla ei rekisterdida Suomen ennatyksia ja
koska suhteellinen liséys nuorten nostajien painossa on niin suuri.

Lukot
(@) Lukkoja on kaytettava aina.
(b) Lukon paino on 2,5 kg/kpl.
Kyykkytelineet
1. Vain IPF:n teknisen komitean virallisesti hyvaksymaét ja rekisterdimat kyykkytelineet
(kaupalliselta valmistajalta) ovat sallitut kaytettavaksi kansainvalisissa
mestaruuskilpailuissa.
2. Kyykkytelineiden on oltava saadettévissa 2,5 cm vélein 1 metrista ainakin 1,7
metrin korkeuteen.
3. Kaikissa telineissa on tarvittavan korkeuden oltava turvattavissa tapeilla.
4. Kansallisessa kilpailutoiminnassa voidaan kayttaa saantéjen mukaisia muita
telineita.
5. SM-kilpailuissa nostetaan liiton yhteistydkumppanien telineilld, tangolla ja painoilla,
jotka ovat néiden s&éntojen mittojen ja maaraysten mukaiset.
Penkki

Vain IPF:n teknisen komitean virallisesti hyvéksymat ja rekister6imat
penkkipunnerruspenkit (kaupalliselta valmistajalta) ovat sallitut kdytettavaksi
kansainvalisissa mestaruuskilpailuissa. Penkin on oltava seuraavien mittojen mukainen:

1. Pituus. On oltava vahintaan 1,22 m, seka pinnaltaan tasainen ja vaakasuora.
2. Leveys.29-32 cm.
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3. Korkeus. 42-45 cm mitattuna lattialta penkin pehmustettuun ylapintaan painamatta
tai puristamatta pehmustetta. Pystyrautojen on oltava saadettavissa 75 cm
korkeudesta 110 cm korkeuteen mitattuna lattialta tangon sijoituspaikkaan.

4. Pystyrautojen sisapuolinen véli tangon sijoituspaikan kohdalta mitattuna on oltava
vahintaan 1,10 m.

5. Penkin paéapuolen on ulotuttava 17-27 cm penkin pystyrautojen keskikohdan ohi.

6. Penkkiin liitettavat turvatelineet ovat pakolliset kaytettdvaksi kaikissa kilpailuissa.
Turvatelineiden minimikorkeus on 36 cm ja pituus 50 cm. Korkeuden s&&tamiseksi
telineissa tulee olla 10 reikda 2,5 cm:n vélein.

7. Kansallisessa kilpailutoiminnassa voidaan kayttaa saantéjen mukaisia muita
telineita.

Kellot
Kilpailupaikalla on kaytettava kilpailukelloja, jotka nékyvat kilpailupaikan yleisiin tiloihin,
kilpailulavalle ja lammittelytiloihin. Kellojen on kaytava yhtajaksoisesti vahintdén 20
minuuttiin asti ja naytettavé, paljonko aikaa on kulunut. Lisiksi myds nostajan tai
huoltajan nahtavissa tulisi olla kello, joka nayttaa seuraavan noston aloittamista varten
jaljella olevan ajan.

Tuomarivalot
Kilpailuissa on kéytettava tuomarivalolaitetta, jonka avulla tuomarit ilmoittavat
paatoksensa. Jokaisen tuomarin on voitava aktivoida valkoinen ja punainen valo, jotka
mainitussa jarjestyksessa tarkoittavat "hyvaksytty” ja "hylatty”.
Valojen tulee olla vaakasuorassa rivissa siten, etta niiden jarjestys vastaa kolmen
tuomarin sijaintia. Valolaitteen on oltava sahkdjohdolla tai langattomasti kytketty niin,
ettd valot syttyvat yhta aikaa eik& erikseen, kun kaikki kolme tuomaria ovat aktivoineet
tuomarivalonsa. Hatatilannetta varten, ts. jos séhkdinen laite lakkaa toimimasta,
tuomareille on annettava pienikokoiset valkoiset ja punaiset liput tai laikat, joita kayttaen
he voivat antaa paatoksensa. Paatds annetaan yhté aikaa paatuomarin komennettua:
"flags”.

Kansallisissa ja jasenten valisissa kilpailuissa ei ole pakko kayttaa tuomarivaloja.
Kaytettaessa pelkastaan tuomarilaikkoja esitetaan ne yhtaaikaisesti paatuomarin
komennolla: "flags”.

Virhekortit/laikat
Tuomarin, joka on aktivoinut punaisen valon, on sen jalkeen, kun tuomarivalot ovat
syttyneet, nostettava virhekortti tai laikka, tai kaytettava valosysteemia, jolla iimoitetaan
noston hylkdamiseen johtanut syy.
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Tuomarin numeroidut kortit — hylkddmiseen johtanut syy

Korttien varit:

Syy nro 1 = punainen Kortti
Syy nro 2 = sininen korti
Syy nro 3 = keltainen kortti

JALKAKYYKKY

PENKKIPUNNERRUS

MAASTANOSTO

1. (punainen)
Nostaja ei laskeudu niin
syvaan kyykkyyn, etta
reisien ylapinta
lonkkanivelen kohdalta on
alempana kuin polvien
ylaosa.

1. (punainen)
Nostaja ei laske tankoa
rinnalle tai vatsan alueelle, ts.
tanko ei kosketa rintaa tai
vatsaa, tai tanko koskettaa
vyota.
Nostaja ei laske molempien

1. (punainen)
Nostaja ei lukitse polviaan
suoraksi noston
loppuasennossa.

Nostaja ei seiso noston
loppuasennossa suorana,

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

Kaksoispomppu tai
useampi kuin yksi
ylstuloyritys noston ala-
asennosta, tai mika
tahansa yldsnousun aikana
tapahtuva alaspain
suuntautuva liike.

Mika tahansa punnerruksen
aikana tapahtuva, koko
tangon alaspéain suuntautuva
liike.

Nostaja ei punnerra tankoa
niin, ettd noston
loppuasennossa molemmat
kasivarret ovat taysin suoraksi
ojennettuna ja kyynarpaat
lukittuna.

kyynarnivelten alapuolta olkapaat takana.
kummankin vastaavan
olkanivelen ylapinnan tasolle
tai sen alapuolelle,
2. (sininen) 2. (sininen) 2. (sininen)

Mika tahansa noston aikana
tapahtuva alaspéain
suuntautuva tangon liike
ennen loppuasentoa. Nostoa
ei hylata, jos tanko tulee
noston lopussa olkapaiden
mukana "takaisin” (vahainen
alaspain suuntautuva liike
noston loppuasentoon).

Tangon kannatteleminen
reisilla noston aikana. Nostoa
ei hylata, jos tanko koskettaa
reisia, mutta nostaja ei
kannattele sita reisilla.
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JALKAKYYKKY
3. (keltainen)
Nostaja astuu eteen tai
taaksepain tai
sivusuuntainen jalkateran
liike. Keinuva liike pakian ja
kantapaan valilla on sallittu.

Pa&tuomarin merkin
noudattamatta jattdminen
noston alussa tai lopussa.

Avustaja/levynvaihtaja
koskettaa paatuomarin
merkkien vélisena aikana
tankoa tai nostajaa niin,
ettd se helpottaa nostoa.

Nostajan kyynarpaat tai
kyynarvarret koskettavat
jalkoja. Kevyt kosketus,
josta ei ole nostajalle apua,
voidaan jattaa
huomioimatta.

Mika tahansa loppuun
suoritetun noston jalkeen
tapahtuva tangon
pudottaminen.

Mink4 tahansa tassé
saantokirjassa olevan,
noston yleiskuvaukseen
sisaltyvan vaatimuksen
noudattamatta jattdminen.

Kesken jadnyt yritys.

PENKKIPUNNERRUS
3. (keltainen)

Noston helpottamiseksi
tapahtuva vauhdinotto tai
tangon upotus rintaan tai
vatsan alueelle sen jalkeen,
kun tanko on ollut likkumatta
rinnalla tai vatsalla.

Paatuomarin merkin
noudattamatta jattdminen
noston alussa, noston aikana
tai noston lopussa.

Mika tahansa noston aikana
tapahtuva alun perin otetun
nostoasennon muutos eli
paan, hartioiden tai
pakaroiden nousu penkilta tai
kaden sivusuuntainen like
tangossa.

Avustaja/levynvaihtaja
koskettaa paatuomarin
merkkien vélisena aikana
tankoa tai nostajaa niin, etta
se helpottaa nostoa.

Mika tahansa nostajan
jalkateran koskettaminen
penkkiin tai sen jalustaan.

Noston aikana tapahtuva
tahallinen tangon
koskettaminen penkin
pystyrautoihin noston
helpottamiseksi.

Minka tahansa tassa
saantokirjassa olevan, noston
yleiskuvaukseen sisaltyvén
vaatimuksen noudattamatta
jattdminen.

Kesken jadnyt yritys.

MAASTANOSTO
3. (keltainen)
Tangon alas laskeminen
ennen paatuomarin merkkia.

Tangon palauttaminen lavalle
ilman molemmin ké&sin
pidettdvaa kontrollia eli tangon
irtoaminen k&mmenisté ennen
kuin nostaja on laskenut sen
lavalle.

Nostaja astuu eteen tai
taaksepain tai sivusuuntainen
jalkateran like. Keinuva liike
pakian ja kantapaan valilla on
sallittu. Down-komennon
jalkeen tapahtuva jalkateran
liike ei ole noston
hylkdamiseen johtava syy.

Mink4 tahansa tassé
saantokirjassa olevan, noston
yleiskuvaukseen sisaltyvan
vaatimuksen noudattamatta
jattdminen.

Kesken jadnyt yritys.
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TULOSTAULU

Kilpailupaikalle on jérjestettadvé asianmukainen tulostaulu, josta yleisé ja toimitsijat jne. voivat
seurata kilpailun kulkua. Voimassa oleva ennatys on oltava nihtévissa tulostaululla. Ennétys on
tarvittaessa paivitettava.

Esimerkki kansainvélisissé kilpailuissa kaytettavasta tulostaulusta

Championship Scoreboard

Group SQUAT BENCH DEADLIFT
PRESS
Lot | NAME [ NAT [BW [RD1 [RD2 [RD3 |RD1 [RD2 [RD3 |SUB [RD1 [RD2 [RD3 |TOT [PL
TOT

1
2
14

HENKILOKOHTAISET VARUSTEET

Trikoo

Tukea antavat:

Tukea antavaa trikoota saa kéyttaa vain nk. varustekilpailuissa (niissa voi tukea antavan

nostotrikoon sijasta kéyttaa tukea antamatonta nostotrikoota). Tukea antavaa

nostotrikoota saa kayttaa naissa kilpailuissa kaikissa nostoissa. Trikoon olkaimet on
aina nostettaessa pidettava olkapailla.

Vain IPF:n hyvaksymien varusteiden ja valineiden listalla olevien valmistajien tukea
antavaa trikoota saa kayttaa kilpailuissa. Lisaksi hyvaksytyn valmistajan tukea antavan
trikoon on oltava kaikkien saantokirjassa olevien maaraysten mukainen; tukea antavaa
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trikoota, joka on minka tahansa tukea antavaa trikoota koskevan teknisen saannén
vastainen, ei saa kayttaa kilpailussa.

Tukea antavan nostotrikoon on oltava seuraavien maéraysten mukainen:

(@) Trikoon on oltava yksinkertaista materiaalia

(b) Siina on oltava lahkeet. Lahkeiden pituus on oltava vahintaan 3 cm ja enintéén 15
cm mitattuna haarojen yléosasta lahkeiden sisasivua pitkin alas lahkeen suuhun,
kun trikoo on puettuna nostajan paalle ja nostaja seisoo pystysuorassa asennossa.

(c) Mikéa tahansa muutos, jolla ylla mainittuja pituus-, leveys- tai paksuusmittoja
ylitetaan, tekee trikoosta kielletyn kaytettavaksi kilpailussa.

(d) Trikooseen ja tukea antavaan paitaan tiukennuksen vuoksi tehdyt
muutokset/laskokset eivat tee niisté kiellettya. Ei-teollisesti tehdyt tiukennukset
trikooseen ja penkkipaitaan eivat ole kiellettyja edellyttéen, ettd ne on tehty
laskoksen muodossa. Laskoksen voi kuitenkin tehdé vain alkuperaisen sauman
kohdalle, ja se on tehtava trikoon tai paidan sisépuolelle. Mik& tahansa muutos,
joka on tehty muulle alueelle kuin tuotteen valmistajan tekeman alkuperaisen
sauman kohdalle, on laiton. Laskosta ei saa ommella kiinni varusteeseen.

(e) Jos nostotrikoon olkaimien tiukentamisesta (lyhentamisesta) syntynyt laskos on
pitempi kuin 3 cm, se on laitettava trikoon sisapuolelle. Laskosta ei saa ommella
kiinni olkaimeen. Esiin tydntyva, trikoon ulkopuolella oleva laskos ei saa olla 3 cm
pitempi.

(f) Nostotrikoossa voi olla:

- Sen hyvaksytyn valmistajan logo tai tunnus

- Nostajan maan tunnus

- Nostajan nimi

- Logo tai tunnus kohdan "Sponsoreiden logot” maaraysten mukaisesti

- Vain SM- ja sitd pienemmissa kilpailuissa nostotrikoossa saa olla nostajan
seuran tai henkildkohtaisen sponsorin logo tai tunnus, joka ei muutoin ole
IPF:n hyvaksyma.

Tukea antamattomat:

Tukea antamatonta trikoota on kaytettava kaikissa nostoissa kaikissa klassisissa
kilpailuissa.

Vain IPF:n hyvaksymien varusteiden ja valineiden listalla olevien valmistajien tukea
antamattomia trikoita saa kayttaa kilpailuissa. Lisaksi hyvaksytyn valmistajan tukea
antamattoman trikoon on oltava kaikkien séantékirjassa olevien, trikoota koskevien
méaaraysten mukainen; trikoota, joka on minka tahansa trikoota koskevan teknisen
saanndn vastainen, ei saa kayttaa kilpailussa. Nostajan on pidettavé trikoon olkaimet
olkapaaila koko ajan kaikissa nostoissa ja kaikissa kilpailuissa.
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Tukea antamattoman nostotrikoon on oltava seuraavien maaraysten mukainen:

(@) Nostotrikoon on oltava yksiosainen. Siina ei saa olla mitaan I6ysyytt& nostajan
paélle puettuna. Nostajat voivat kayttad hyvaksyttyja pitkalahkeisia, yksiosaisia
trikoita. Riippumatta siita, mita pitkalahkeista trikoota nostaja kayttaa jalkakyykyssa,
hanen on kaytettava samaa trikoota kaikissa nostomuodoissa.

(b) Polvenlammittimien kéyttd on sallittua pitkalahkeisten trikoiden paalld, mutta ei
trikoiden alla. Teknisen valvojan (TC) on valvottava, etta trikoiden alla ei ole
polvenlammittimia.

(c) Nostotrikoon on oltava tehty kokonaan kankaasta tai synteettisesta tekstiilista siten,
etta trikoo ei anna nostajalle tukea nostosuorituksen aikana.

(d) Trikoon on oltava yksinkertaista materiaalia. Vain haarojen alueella saa olla
enintadn 12 x 24 cm kokoinen alue kaksinkertaisesta materiaalista.

(e) Siina on oltava lahkeet. Lahkeiden pituus on oltava vahintdén 3 ¢cm ja enintaan 25
cm mitattuna haarojen yl&osasta lahkeen sisasivua pitkin alas lahkeen suuhun, kun
trikoo on puettuna nostajan paalle ja nostaja seisoo pystyasennossa.

(f)  Nostotrikoossa voi olla:

- Sen hyvaksytyn valmistajan logo tai tunnus

- Nostajan maan tunnus

- Nostajan nimi

- Logo tai tunnus kohdan "Sponsoreiden logot” mé&éraysten mukaisesti

- Vain SM- ja sita pienemmissé kilpailuissa nostotrikoossa saa olla nostajan
seuran tai henkildkohtaisen sponsorin logo tai tunnus, joka ei muutoin ole
IPF:n hyvaksyma.

- SM-, kansallisissa tai jasentenvalisissa kilpailuissa ei saa kayttaa
maajoukkuetrikoota. Seurat voivat hyvaksyttaa liiton hallituksella seuratrikoot,
joissa voi olla sponsorimainos.

T-paita
Kaikkien nostajien on jalkakyykky-, penkkipunnerrus- ja maastanostosuoritusten aikana
kéytettdva nostotrikoon alla t-paitaa. Ainoa poikkeus tdhén saantdon on se, etta tukea
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antava paita on sallittu kaytettavaksi nk. varustekilpailuissa séannén "Tukea antava
paita” mukaisesti. T-paidan ja tukea antavan paidan yhdistelma on kielletty.

T-paidan on oltava seuraavien maaraysten mukainen:

(a) T-paidan on oltava tehty kokonaan kankaasta tai synteettisesta tekstiilista. T-paita
ei saa osittainkaan sisaltaa mitddn kumia tai kuminkaltaista materiaalia, eik& siina
saa olla mitd&n vahvistettuja saumoja, taskuja, nappeja tai vetoketjua. Siind on
oltava o-kaula-aukko.

(b) Siina on oltava tykdistuvat, ihonmyotaiset hihat. Niiden on paatyttava olkapaiden
alapuolelle, eivéatka ne saa ulottua kyynarpaiden paalle eivatka niiden alapuolelle.
Hihoja ei saa tydntéa tai kaaria ylos olkapaille. Katso seuraavat kuvat.

(c) T-paita voi olla yksi- tai useampivarinen iiman logoja tai tunnuksia, tai siina voi olla:
- Nostajan maan tunnus
- Nostajan nimi
- Nostajan maanosan tunnus
- Sen kilpailun logo tai tunnus, jossa nostaja kilpailee
- Logo tai tunnus kohdan "Sponsoreiden logot” maaraysten mukaisesti
- Vain SM- ja sitd pienemmissé kilpailuissa t-paidassa saa olla nostajan seuran

tai henkildkohtaisen sponsorin logo tai tunnus, joka ei muutoin ole IPF:n
hyvaksyma.

Kylla Kylla Ei
Tukea antava paita
IPF:n hyvaksymien varusteiden ja valineiden listalla olevien valmistajien tukea antavia

paitoja saa kayttaa vain nk. varustekilpailuissa.
Tukea antavan paidan on oltava seuraavien maéraysten mukainen:
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(@) Tukea antavan paidan on oltava tehty kokonaan kankaasta tai synteettisesta
tekstiilista. T-paita ei saa osittainkaan sisaltdd mitdan kumia tai kuminkaltaista
materiaalia, eika siind saa olla mitd&n vahvistettuja saumoja, taskuja, nappeja tai
vetoketjua. Siiné on oltava o-kaula-aukko.

(b) Siina on oltava hihat. Niiden on paatyttava olkapaiden alapuolelle, eivétka ne saa
ulottua kyynarpéiden paalle eivatké niiden alapuolelle. Hihoja ei saa tyontaa tai
kaaria ylos olkapéille. T-paita voi olla yksivérinen ilman logoja tai tunnuksia, tai
siiné voi olla:

- Nostajan maan tunnus

- Nostajan nimi

- Sen kilpailun logo tai tunnus, jossa nostaja kilpailee

- Logo tai tunnus kohdan "Sponsoreiden logot” maaraysten mukaisesti

- Vain SM- ja sitd pienemmissé kilpailuissa t-paidassa saa olla nostajan seuran
tai henkilokohtaisen sponsorin logo tai tunnus, joka ei muutoin ole IPF:n
hyvaksyma. e )

Mik4 tahansa penkkipaitaan tehty muutos, jolla muutetaan paidan valmistajan tekeméa
alkuperaista muotoilua, tekee paidasta kielletyn kaytettavaksi kilpailussa. Paidan
materiaalin on peitettava kokonaan kolmipaisten hartialihasten (deltoids) alue.

Alushousut
Vakiomallisia alushousuja tai "alasuojia” on kaytettava nostotrikoon alla. Alushousujen
on oltava valmistettu mista tahansa puuvillan, nailonin tai polyesterin sekoituksesta.
Naiset voivat myds kayttaa vakiomallisia tai urheilurintaliiveja.
Uimahousuja tai mité tahansa vaatekappaletta, joka siséltda kumia tai kuminkaltaista
venyvaa materiaalia muualla kuin alushousujen vyétarénauhassa, ei saa kayttaa
nostotrikoon alla.
Mik&én tukea antava alusasuste ei ole sallittu kaytettavaksi kilpailuissa.

.‘-.';\h | I/

Yes Yes

Sukat
Kilpailija voi kayttaa sukkia.
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Vyd

Ne voivat olla minka vériset tahansa ja niissé voi olla valmistajan tuotemerkki
(logo).

Ne eivat saa jalkaan laitettuna olla niin pitkat, ettd koskettavat polvisidetta tai
polvitukea.

Kokopituiset sukat, tukisukat ja sukkahousut on ankarasti kielletty. Nostajan on
pidettava séaret peittavia, suojaavia polvisukkia maastanostosuorituksen aikana.

Kilpailija voi kayttaa vyota. Jos vyoté kaytetdén, sen on oltava nostotrikoon ulkopuolella.
Vain IPF:n hyvaksymien varusteiden ja valineiden listalla olevien valmistajien véita saa
kayttaa kilpailuissa. Lisaksi hyvaksytyn valmistajan vyon on oltava kaikkien
saantokirjassa olevien, vy6ta koskevien maaraysten mukainen; vy6ta, joka on minka
tahansa vy6ta koskevan teknisen saanndn vastainen, ei saa kéyttaa kilpailussa.

Vyén materiaali ja rakenne:

(a)

Vydn varsinaisen runko-osan on oltava nahkaa, vinyylia tai muuta vastaavaa

venymatdntd materiaalia. Vy6 saa olla valmistettu yhdesta tai useammasta

kerroksesta, jotka on kiinnitetty toisiinsa limaamalla tai ompelemalla.

Vyon pinnalla tai sen materiaaliin katkettyna ei saa olla ylimaaréista,

mink&anlaisesta aineesta valmistettua pehmustetta, koviketta tai muuta tukea.

Soljen tulee olla niiteilla tai ompelemalla vydn p&éhan kiinnitetty.

Vy6ssé voi olla yksi- tai kaksipiikkinen solki tai pikasolki ("pikasoljella” tarkoitetaan

vipumekanismia).

Kielilenkin on oltava joko niiteilla tai ompelemalla lahelle vyon solkea kiinnitetty.

Vyd voi olla yksi- tai useampivérinen ilman logoja tai tunnuksia, tai siina voi olla:

- Nostajan maan tunnus

- Nostajan nimi

- Logo tai tunnus kohdan "Sponsoreiden logot” maaraysten mukaisesti

- Vain SM- ja sitad pienemmissa kilpailuissa vydssa saa olla nostajan seuran tai
henkildkohtaisen sponsorin logo tai tunnus, joka ei muutoin ole IPF:n
hyvéksyma.

Vyén mitat:

oo~

Leveys enintdan 10 cm.

Paksuus enintdan 13 mm.

Soljen leveys sisdpuolelta enintdén 11 cm.

Soljen leveys ulkopuolelta enintdan 13 cm.

Kielilenkin leveys enintdan 5 cm.

Etaisyys vyon solkipaasta kielilenkin ulompaan reunaan enintaan 25 cm.

lla oikeat mittauskohdat:
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Jalkineet

Jalkineita on kaytettava.

(@) Jalkineiksi hyvaksytaan vain sisaurheilukengat, painonnosto- ja voimanostokengat
sekd maastanostotossut. Ylla mainituilla tarkoitetaan sisdurheilujalkineita, esim.
paini- tai koripallokenkié. Kiipeilykengat eivét kuulu tahan luokkaan.

(b) Mik&éan osa jalkineen pohjasta ei saa olla korkeampi kuin 5 cm.

(c) Jalkineen pohjan on oltava tasainen. Siina ei saa olla ulkonemia eika
epayhtenaisyytta, eika sen vakiomuotoilua saa muuttaa.

(d) Irrallinen sisépohja, joka ei ole osa valmistettua jalkinetta, saa olla korkeintaan 1 cm
paksu.

(e) Sukat, joiden jalkapohjan ulkopinta on kumia, eivat ole sallitut kaytettavaksi
missaan nostomuodossa (jalkakyykky, penkkipunnerrus, maastanosto).

Polvenlammittimet

Nostaja voi kayttaa kilpailusuoritusten aikana missa tahansa nostossa neopreenista
valmistettuja, lieridn muotoisia polvenldmmittimia. Niité ei saa kayttaa missédan muualla
kehossa kuin polvissa. Polvenldmmittimia ei saa kayttaa silloin, kun nostaja kéyttaa
polvisiteita alla olevan kohdan "Siteet” méardysten mukaisesti.

Vain IPF:n hyvaksymien varusteiden ja valineiden listalla olevien valmistajien
polvenlammittimia saa kayttaa kilpailuissa. Lisaksi hyvaksytyn valmistajan
polvenlammittimien on oltava kaikkien saantokirjassa olevien, polvenlammittimia
koskevien mééraysten mukaiset; polvenlammittimid, jotka ovat minka tahansa
polvenlammittimia koskevan teknisen sadnndn vastaiset, ei saa kayttaa kilpailussa.

Polvenlammittimien on oltava seuraavien maaraysten mukaiset;

(a) Niiden on oltava yksikerroksista materiaalia, jonka on oltava neopreenia tai
yksikerroksisella ei-tukea antavalla kankaalla paallystettya yksikerroksista
neopreenia. Niissa voi olla kankaaseen ommellut saumat, jotka voivat olla ommeltu
my0s kiinni neopreeniin. Polvenldmmittimien on kokonaisuudessaan oltava
sellaiset, etté ne eivat anna mitdan huomattavaa tukea tai ponnahdusta nostajan
polviin.

(b) Ne saavat olla enintdan 30 cm pitkat ja 7 mm paksut.
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(c) Niissa ei saa olla mitdan ylimaaraista hihnaa, tarranauhaa, kiristysnydria, toppausta
tai muuta samankaltaista, tukea antavaa laitetta. Polvenl@mmittimien on oltava
yhtendiset lieri6t, joissa ei saa olla reikdé sen paremmin neopreenissa kuin sita
mahdollisesti paallystdvassé materiaalissakaan.

(d) Polvenlammittimet on asetettava keskitetysti polvinivelen paalle. Ne eivat saa
kilpailusuorituksen aikana koskettaa trikoota (muut kuin pitkalahkeinen trikoo)
eivatkd sukkaa.

(e) Polvenlammittimien kéyttd on sallittua pitkalahkeisten trikoiden paalla, mutta ei
trikoiden alla.

Siteet
Sallittuja ovat vain yksinkertaiset, joustavat siteet, jotka on kudottu teollisesti joko
polyesterista, puuvillasta tai ndiden materiaalien yhdistelmésta, seka sideharso.

Tukea antavat siteet:
Vain teollisesti valmistettuja, IPF:n teknisen komitean virallisesti hyvaksymia ja
rekisterdimia siteitd saa kayttaa kilpailuissa.

Tukea antamattomat siteet:
Sideharsosta tai vastaavasta tehdyt siteet seka hikinauhat eivat tarvitse teknisen
komitean hyvaksyntaa.

Ranteet:

1. Ranneside saa olla enintdan yhden metrin pituinen ja enintadén 8 cm levea. Minka
tahansa siteessa olevan tarranauhan yms. on siséllyttdva 1 metrin pituuteen.
Kaarimisen helpottamiseksi siteeseen saa olla kiinnitettyna erityinen lenkki. Lenkkia
ei saa pitaa nostosuorituksen aikana peukalon eiké sormien ymparilla.

2. Vakiomuotoisia kaupallisia hikinauhoja voidaan kéyttaa yksivarisena (musta tai
valkoinen), joiden leveys on enintdan 12 cm. Rannesiteiden ja hikinauhojen
yhdistelma ei ole sallittu.

3. Ranteeseen tehty sidonta tai hikinauha saa ylettya enintdan 10 cm rannenivelen
keskikohdan ylapuolelle ja 2 cm sen alapuolelle peittaen enintdén 12 cm levean
alueen.

Polvet:

Polvisiteitd saa kayttaa vain nk. varustekilpailuissa.

4, Polviside saa olla enintdén 2 m pitka ja enintdan 8 cm levea. Polveen tehty sidonta
saa ylettya enintaan 15 cm polvinivelen keskikohdan ylapuolelle ja 15 cm sen
alapuolelle, peittden enintdan 30 cm levedn alueen. IPF:n hyvéksymat
polvenlammittimet ovat sallitut. Polvisiteen ja polvenlammittimen yhdistelmé& on
ankarasti kielletty.

5. Polviside ei saa koskettaa sukkaa eikd nostotrikoota.

6. Siteitd ei saa kayttaa muualla kehossa.
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Paahineet
1.
2.

Ihoteippi

Pa&hineen kayttd kilpailulavalla on ehdottomasti kielletty.

Naispuolinen nostaja voi noston aikana kayttaa Hijabia (huivia).
Penkkipunnerruksessa Jury tai tuomarit voivat vaatia nostajaa kiinnittamaéan
hiuksensa penkkipunnerrusta koskevan saannén mukaisesti.

Peukalon ympérille voidaan laittaa kaksi kierrosta ihoteippia. Ihoteippia tai sité
vastaavaa, mm. laastaria, ei saa kayttda misséan muualla kehossa ilman juryn tai
paatuomarin virallista lupaa. lhoteippia ei saa kéayttaa siten, ettd se antaa nostajalle
apua kasiotteen pitdmisessa tangosta.

Muualla kehossa oleviin vammoihin voidaan laittaa ihoteippia vain jos kilpailun jury,
virallinen |aakaéri tai vastuussa oleva ensiapuhenkild antaa siihen etukateen
virallisen hyvaksynnan. Jos hyvaksynta on annettu, ihoteippi on kuitenkin laitettava
niin, ettd se ei anna nostajalle aiheetonta etua.

Kilpailussa, jossa ei ole juryé eiké laékintdhenkilokuntaa paikalla, on paédtuomarilla
paatantavalta ihoteipin kayttéa koskevassa asiassa.

Varustetarkastus

(a)

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

Vahintaan kaksi tuomaria on nimettava tahan tehtavaan. Kaikki nostoasuun
kuuluvat asusteet ja varusteet on tarkastettava ja hyvaksytyt asusteet ja varusteet
virallisesti leimattava tai merkittava.

Ylipitkat siteet on hylattava, mutta ne voidaan lyhent&a oikean pituiseksi ja
tarkastaa uudelleen.

Mika tahansa likaiseksi tai rikkindiseksi katsottu asuste tai varuste on hylattavé.
Allekirjoitettu tarkastuslomake on tarkastusajan paatyttya toimitettava juryn
puheenjohtajalle.

Jos nostaja varustetarkastuksen jalkeen kayttaa nostolavalla mité tahansa
saéntdjenvastaista varustetta, muuten kuin ettd se on erehdyksessé l&pdissyt
tuomareiden suorittaman tarkastuksen, on nostaja suljettava valittémasti pois
kilpailusta.

Tuomareiden tulee myds hylata kaikki polvenlammittimet, jotka on vedetty nostajan
jalkaan toisen henkildn avustuksella tai muulla menetelmalla kuten kayttamalla
muovisia vetohihnoja, voiteluaineita tai muuta vastaavaa. Polvenlammittimet saa
vetaa jalkaan sukkia pitkin.

Voimanoston tekniset sdannét, 3.8.2025 22



(h) Kaikki luvussa "HENKILOKOHTAISET VARUSTEET” mainitut asusteet ja varusteet
on tarkastettava.

(i) Hatun pitdminen noston aikana on ankarasti kielletty. Sellaisia esineitd kuten
kelloja, koruja, hammassuojia, silmalaseja ja naisten hygieniatarvikkeita ei tarvitse
tarkastaa.

() Teknisen valvojan on tarkastettava nostajan varusteet ennen ME-yritysta. Jos
nostajan havaitaan kayttaneen mitd tahansa saéntojenvastaista varustetta muuten,
kuin etté se on voinut erehdyksessa lapaisté tuomareiden suorittaman
tarkastuksen, on nostaja suljettava pois kilpailusta.

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

Sponsoreiden logot

Yleista

IPF:n hyvaksyttyjen varusteiden ja valineiden listalla jo olevien valmistajien logojen ja
tunnusten lisaksi jasenmaa tai nostaja voi hakea IPF:n péé&sinteerilta lupaa ylimaaraisen
logon tai tunnuksen hyvaksymiseksi ja sen esilld pitdmiseksi vain tdmé&n maan tai nostajan
henkildkohtaisissa varusteissa. Téllaiseen hakemukseen on oheistettava IPF:n
hallituksen maardama summa. IPF voi, sen hallituksen kautta, hyvaksya logon tai
tunnuksen. IPF:n hallituksella on myds oikeus kieltaytya hyvaksymasta logoa tai tunnusta,
jos se, hallituksen mielipiteen mukaan, saattaa uhanalaiseksi minka tahansa IPF:n
kaupallisen sitoumuksen tai edun, tai on vastoin vaadittavia hyvén maun normeja. IPF:n
hallituksella on myds oikeus hyvaksymispaatoksessaan rajoittaa logon tai tunnuksen
kokoa tai sen paikkaa missa tahansa henkilokohtaisessa varusteessa.

Annettu  hyvaksymispdatds on voimassa paatdspaivaméérastd  seuraavan
kalenterivuoden loppuun. Taman jalkeen on tehtdva uusi hyvaksymishakemus ja
suoritettava siitd johtuva maksu, jotta hyvaksyminen sailyy voimassa olevana. Taman
saanndn perusteella hyvaksytyt logot tai tunnukset lisétdan IPF:n hyvaksyttyjen
varusteiden ja vélineiden listalle. IPF:n paasihteerin on toimitettava menestyneille
hakijoille kirjeitse tieto hyvaksymisestd. Kuvaus hyvaksytysta logosta tai tunnuksesta on
oltava t&ssa kirjeessa. Samoin siind on oltava hyvaksymispaivdméaéré ja maininta misté
tahansa hyvaksymistd koskevasta rajoituksesta. Tdmé kirje on hyvaksyttava todiste
kilpailujen tuomareille siita, etta logon tai tunnuksen hyvéksyminen on voimassa oleva.

Vain t-paidoissa, kengissa ja sukissa saa olla enintdan 5 x 2 cm kokoinen painettu tai
koruommeltu ko. valmistajan logo tai tunnus, joka ei ole IPF:n hyvaksyttyjen varusteiden
ja vélineiden listalla.

(a) Oljyn, rasvan tai muun liukasteen kayttd kehossa, asusteessa tai
henkilokohtaisessa varusteessa on ankarasti kielletty.
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(b) Vauvan puuteri, hartsi, talkki tai magnesium ovat ainoa aineet, joita voidaan laittaa
kehoon ja nostoasuun, mutta ei kuitenkaan siteisiin.

(c) Mink& tahansa limamaisen tai muun kiinneaineen tai -materiaalin kaytto
nostojalkineen pohjassa on ankarasti kielletty. Myés hiekkapaperi ja hiomakangas
yms. seka hartsi ja magnesium ovat kielletyt. Vesispray on sallittu.

(d) Mitaan vierasta ainetta ei saa levittaa voimanostovalineisiin (lava, tanko, penkki).
Tama koskee kaikkia muita aineita paitsi lavan, tangon tai penkin puhdistamiseen
tai steriloimiseen tarvittavaa ainetta.

(e) Sukkien sis&puolella voidaan pitdé kevytta sadrisuojaa.

(f) Naisnostajat voivat kayttaa huivia (Hijab) noston aikana. Jury tai tuomarit voivat
penkkipunnerruksessa vaatia nostajaa kiinnittdmaan hiuksensa penkkipunerrusta
koskevan sd&dnndn mukaisesti.

NOSTOMUODOT JA SUORITUSSAANNOT

Jalkakyykky

1.

Nostajan on asetuttava nostolavalle kasvot lavan etuosaa pain. Tangon tulee olla
vaakasuorassa asennossa hartioilla. Nostajan kdmmenten ja sormien on pidettava ote
tangosta. Nostajan kasiote voi olla missé kohdassa tahansa tangon sisimmaisten
laakerointien valissa. K&det voivat koskettaa tangon sisépuolisia laakerointeja.

Poistettuaan tangon telineeltad (avustajat/levynvaihtajat voivat auttaa nostajaa tangon
poistamisessa telineeltd) nostajan on liikuttava taaksepéin ja asetuttava
alkuasentoonsa. Kun nostaja seisoo likkumatta, pystysuorassa asennossa (vahainen
poikkeama on sallittu), polvet lukittuna, antaa p&&tuomari merkin noston aloittamiseksi.
Merkki on alaspéin suuntautuva késivarren liike ja kuuluva komento "squat’. Ennen sité
voi nostaja vapaasti, saantdjen puitteissa, korjata alkuasentoa. Jos nostaja ei viiden
sekunnin sisélla ole oikeassa alkuasennossa, niin turvallisuussyysta paatuomari pyytaa
hanta palauttamaan tangon telineelle komentamalla "replace” yhdessa kasivarren
taaksepéin suuntautuvan liikkeen kanssa. Paatuomarin tulee iimaista syy, miksi
aloitusmerkkia ei annettu.

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

Nostaja voi nousta vapaasti ylés kyykysta noston loppuasentoon, jossa nostajan on
seistava suorana, polvet suoraksi lukittuna. Kaksoispomppua kyykyn ala-asennossa tai
mita tahansa alaspain suuntautuvaa liiketté ei sallita. Kun nostaja on likkumatta
(ilmeisessa loppuasennossa), antaa paatuomari merkin tangon palauttamiseksi
telineelle.
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5. Merkki on taaksepain suuntautuva kasivarren like ja kuuluva komento “rack”. Nostajan
on sen jalkeen palautettava tanko telineelle. "Rack” - komennon jélkeen tapahtuva
jalkojen liike ei ole noston hylkddmiseen johtava syy. Nostaja voi turvallisuussyysta
pyytaa avustajien/levynvaihtajien apua tangon palauttamiseksi ja asettamiseksi
telineelle. Nostaja ei saa jattaa tankoa ennen kuin se on palautettu telineelle.

6. Vahintaén kaksi ja enintaén viisi avustajaallevynvaihtajaa tulee olla nostolavalla kilpailun
aikana. Tuomarit voivat paattaa siitd, vaaditaanko lavalla olevan 2, 3, 4 tai 5
avustajaallevynvaihtajaa.

Jalkakyykyn hylkaamiseen johtavat syyt:

1. Paatuomarin merkin noudattamatta jattdminen noston alussa tai lopussa.

2. Kaksoispomppu noston ala-asennossa tai miké tahansa ylésnousun aikana tapahtuva
alaspain suuntautuva liike.

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

4. Nostaja astuu eteen tai taaksepéin tai sivusuuntainen jalkateran liike. Keinuva liike
pakian ja kantap&én valill4 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 vélisena 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. Mik& tahansa loppuun suoritetun noston jélkeen tapahtuva tangon pudottaminen.

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

Alla olevassa piirroksessa on kuvattu tyypillinen (ei pakollinen) tangon paikka ja vaadittava kyykyn
SYvyys:
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Penkkipunnerrus

1.

Penkki on sijoitettava nostolavalle siten, etta penkin paapuoli on joko suoraan lavan
etureunaa kohti tai enintdén 45° kulmassa lavan etureunaan nahden. P&&tuomarin on
sijoituttava penkin paapuolelle.

Nostajan on maattava selallaan penkilla siten, etta hanen paansa, hartiansa ja
pakaransa (sivu 28, KUVA A - HYVASYTTAVA ALOITUSASENTO nayttaa
aloitusasentoa koskevan vahimmaisvaatimuksen) ovat kosketuksessa penkin pintaan.
Kenganpohjien on oltava tasaisesti lattialla (niin tasaisesti kuin nostokenkien muoto
sallii). Kdmmenilld ja sormilla on otettava ote telineelld olevasta tangosta siten, etta
peukalot menevat tangon ympéri. Taméa asento on pidettava yll& koko noston ajan.
Vaakatasossa tapahtuva jalkaterien liike on sallittu, mutta kengénpohjien on kuitenkin
oltava koko alaltaan tasaisesti lavan tai korokkeiden pinnalla. Hiukset eivat saa piilottaa
takaraivoa, kun nostaja makaa penkilla. Sen vuoksi Jury tai tuomarit voivat vaatia
nostajaa kiinnittdmaan hiuksensa. Nostaja ei saa laittaa jalkojaan penkille asettuessaan
noston alkuasentoon.

Saavuttaakseen tukevan jalka-asennon voi nostaja ké&yttaé jalkojen alla pinnaltaan
tasaisia, vahintaan 40 x 60 cm kokoisia levyja tai korokkeita. Korokkeiden
yhteenlaskettu korkeus lavan pinnasta mitattuna ei saa ylittaa 30 cm. Kaikissa
kansainvélisissa kilpailuissa tulee olla kaytettavissa 5 cm, 10 cm, 20 cm ja 30 cm
korkeat korokkeet.

Vahintaan kaksi ja enintaan viisi avustajaa/levynvaihtajaa tulee olla nostolavalla kilpailun
aikana. Sen jalkeen, kun nostaja on itse asettunut oikeaan nostoasentoon, voivat
avustajat/levynvaihtajat auttaa nostajaa tangon poistamisessa telineeltd. Auttamisen
tulee tapahtua nostajan suorille k&sille.
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5. Kasiotteen leveys ei saa ylittdd 81 cm mitattuna etusormesta etusormeen (kummankin
etusormen on oltava 81 cm osoittavien merkkien sisipuolella ja maksimioteleveytta
kaytettdessa kummankin etusormen on kokonaan oltava kosketuksessa 81 cm
osoittaviin merkkeihin). Vastaote on kielletty.

6. Poistettuaan tangon telineelta, joko avustajien/levynvaihtajien avustamana tai ilman sita,
nostajan on kasivarret suoraksi ojennettuna ja kyynarpaat lukittuna odotettava
padtuomarin merkkid. Merkki tulee antaa heti, kun nostaja on likkumatta ja tanko on
oikeassa asennossa. Jos nostaja ei viiden sekunnin sisalla ole oikeassa alkuasennossa,
niin turvallisuussyysta paatuomari pyytaa hanta palauttamaan tangon telineelle
komentamalla "replace” yhdessa kasivarren taaksepain suuntautuvan liikkeen kanssa.
Paatuomarin tulee ilmaista syy, miksi aloitusmerkkia ei annettu.

7. Paatuomarin antama noston aloitusmerkki on kasivarren alaspéin suuntautuvan liike ja
kuuluva komento "start”.

8. Kun noston aloitusmerkki on annettu, nostajan on laskettava tanko rinnalle tai vatsan
alueelle, jolloin molempien kyynarnivelten alapuoli on laskettava kunkin vastaavan
olkanivelen ylapinnan tasolle tai sen alapuolelle (tanko ei saa koskettaa vy6ta) ja
pidettéva se siind likkumattomana, jonka jalkeen paatuomari antaa kuuluvan komennon
"press”. Nostajan on sen jalkeen punnerrettava tanko suorille késille, kyynarpaéat
lukittuna. Kun tanko on likkumatta em. asennossa, antaa paatuomari kuuluvan
komennon "rack” yhdessé kasivarren taaksepéin suuntautuvan liikkeen kanssa. Jos
nostaja laskee tangon vydn péalle, tai tanko ei kosketa rintaa eika vatsan aluetta,
paatuomari antaa komennon "rack”.

9. Turvallisuussyysta Jury voi saataa turvatelineiden korkeutta.
Saannot penkkipunnerruksen mestaruuskisoihin osallistuvia paralympianostajia varten:

Penkkipunnerruksen mestaruuskisoissa ei jérjesteta paralympianostajien kilpailua.
Paralympianostajia, esim. sokeita tai heikkon&kdisia tai liikuntarajoitteisia, voidaan
avustaa saapumaan penkille ja penkilté pois. Avustamisella tarkoitetaan joko huoltajalta
tai kainalosauvoista, kavelykepeista tai pyoratuolista saatavaa apua. Kilpailusaantéina
kéytetddn normaaleja IPF:n s&antéja.

Alaraaja-amputoidun nostajan proteesi katsotaan samaksi kuin luonnollinen raaja.
Nostaja punnitaan ilman proteesia ja néin saatuun kehonpainoon tehdaén tassa
saantokirjassa olevan luvun "PUNNITUS” kohdassa 5 maariteltyd murtolukua kayttaen
tehtava lisays. Jos nostajan alaraajat ovat vajaatoimintaiset, mista johtuen kaveleminen
edellyttaa jalkatuen tai sitd vastaavan laitteen kayttoa, katsotaan em. tuen tai laitteen
olevan osa luonnollista raajaa ja nostaja punnitaan kyseiseen tukeen tai laitteeseen
varustautuneena.
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HYVAKSYTTAVA NOSTO

- top of the shoulder joint O - elbow joint

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

|

- 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 1

- 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
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HYLATTAVA NOSTO 2

- 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

KUVA A - HYVAKSYTTAVA ALOITUSASENTO
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HYLATTAVA ALOITUSASENTO, Kuva A

ELEIKQO

HYLATTAVA ALOITUSASENTO, Kuva B

Penkkipunnerruksen hylkdamiseen johtavat syyt:
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Paatuomarin merkin noudattamatta jattaminen noston alussa, noston aikana tai noston
lopussa.

2. Mika tahansa noston aikana tapahtuva alun perin otetun nostoasennon muutos eli paan,
hartioiden tai pakaroiden nousu penkilta, kaden sivusuuntainen liike tangossa, jalan
nousu lavan tai korokkeen pinnalta.

3. Noston helpottamiseksi tapahtuva vauhdinotto tai tangon upotus rintaan tai vatsan
alueelle sen jélkeen, kun tanko on ollut likkumatta rinnalla tai vatsalla.

4, Mika tahansa punnerruksen aikana tapahtuva koko tangon alaspain suuntautuva liike.

5. Nostaja ei laske tankoa rinnalle tai vatsalle, ts. tanko ei kosketa rintaa tai vatsaa, tai
tanko koskettaa vyota.

6. Nostaja ei punnerra tankoa niin, et noston loppuasennossa molemmat kasivarret ovat
taysin suoraksi ojennettuna ja kyynarpaét lukittuna.

7. Avustaja/levynvaihtaja koskettaa paatuomarin merkkien valisena aikana tankoa tai
nostajaa niin, etté se helpottaa nostoa.

8. Mika tahansa nostajan jalkateran koskettaminen penkkiin tai sen jalustaan. Jalkaterien
nousu ei ole sallittu. Vaakatasossa tapahtuva jalkateran like on sallittu, mutta
kenganpohjan on pysyttava tasaisesti lavan pinnalla.

9. Tahallinen tangon koskettaminen penkin pystyrautoihin.

10. Nostaja ei laske molempien kyynarnivelten alapuolta kunkin vastaavan olkanivelen
ylapinnan tasolle tai sen alapuolelle.

1. Mik& tahansa tassa saantokirjassa olevan, noston yleiskuvaukseen siséltyvan
vaatimuksen noudattamatta jattdminen.

Maastanosto

1. Nostajan on asetuttava nostolavalle kasvot lavan etuosaa pain. Tangon on oltava
vaakasuorassa asennossa nostajan jalkojen edessa. Nosto on suoritettava molemmin
késin vapaavalintaisella késiotteella. Tankoa on nostettava, kunnes nostaja seisoo
suorana.

2. Noston loppuasennossa polvien on oltava suoraksi lukittuna ja olkapaiden on oltava

takana.
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3.

Paatuomarin merkki on alaspéin suuntautuva kasivarren like ja kuuluva komento
"down”. Merkkia ei anneta ennen kuin tanko on likkumatta ja nostaja on ilmeisen
valmiissa loppuasennossa.

Mika tahansa tangon kohottaminen, tai tarkoituksellinen yritys tehda niin, katsotaan
yritykseksi. Tanko ei saa likkua alaspain sen jalkeen, kun nosto on alkanut, siihen
saakka, kun nostaja saavuttaa pystyasennon ja polvet ovat lukittuna. Hylkd&dmiseen
johtava syy ei ole, jos tanko tulee noston lopussa olkapéiden mukana "takaisin”
(véhainen alaspéin suuntautuva liike noston loppuasentoon).

Maastanoston hylkdamiseen johtavat syyt:

1.

Mika tahansa noston aikana tapahtuva alaspain suuntautuva tangon liike ennen kuin
tanko saavuttaa loppuasennon.

Nostaja ei seiso loppuasennossa suorana, olkapaat takana.

Nostaja ei lukitse polviaan suoraksi noston loppuasennossa.

Nostaja kannattelee tankoa reisillddn noston aikana. Hylkd@miseen johtava syy ei ole,
jos tanko koskettaa reisid, mutta nostaja ei kannattele sita reisill&. Jos tuomari on
epavarma minka tahansa noston tuomitsemisessa, paatos tulee tehda nostajan hyvéksi.
Nostaja astuu eteen tai taaksepain tai sivusuuntainen jalkateran liike. Keinuva liike
pakién ja kantapaén valilla on sallittu. Down-komennon jalkeen tapahtuva jalkateran like
ei ole noston hylkd&dmiseen johtava syy.

Tangon alas laskeminen ennen paatuomarin merkkia.

Tangon palauttaminen lavalle ilman molemmin kasin pidettavaa kontrollia eli tangon
irtoaminen kdmmenista ennen kuin nostaja on laskenut sen lavalle.

Mika tahansa tassa saantokirjassa olevan, noston yleiskuvaukseen sisaltyvéan
vaatimuksen noudattamatta jattaminen.
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Alla olevassa piirroksessa on esimerkki tangon kannattelemisesta reisilla:

PUNNITUS

1.

Punnitus suoritetaan enintdan kaksi tuntia ennen ko. punnitusryhman kilpailun alkua.
Kaikkien ko. painoluokan/painoluckkien kilpailuun osallistuvien nostajien on tultava
punnitukseen, joka suoritetaan kahden tai kolmen, painoluokkaan tuomariksi nimetyn
tuomarin lasna ollessa. Nostajan tunnistamiseksi hédnen on punnituksessa esitettava
henkildkortti tai passi. Painoluokkia voidaan yhdist&a yhdeksi nostoeréksi.

Jos arvontaa ei ole suoritettu aikaisemmin, se on punnitusjarjestyksen méaarittelemiseksi
tehtava punnitustilaisuudessa ennen varsinaisen punnitusajan alkua. Arvottu
punnitusjarjestys ratkaisee myos nostojérjestyksen silloin, kun nostajat pyytavéat
yrityksiinsé saman painon.

Punnitusajan pituus on 1 h 30 min.

Jokaisen kilpailijan punnitus suoritetaan suljetussa huoneessa, jossa vain kilpailija,
hanen huoltajansa tai samaa sukupuolta olevan joukkueenjohtajansa ja kaksi/kolme
tuomaria on lasna. Hygienian vuoksi nostajan tulisi pitda vaa’alla sukkia tai jalkojen alle
laitettavaa paperiliinaa.

Nostaja voidaan punnita alastomana, tai han voi olla pukeutuneena alusasuun, joka on
saantokirjan ao. kohdassa alusasulle asetettujen maaréysten mukainen ja joka ei
merkittdvasti muuta nostajan painoa. Jos alusasu vaikuttaa normaalia painavammalta,
uusintapunnitus alastomana voidaan vaatia. Kilpailuissa, joissa on kilpailijoita
molemmista sukupuolista, voidaan punnitusta koskevaa menettelytapaa muuttaa sen
varmistamiseksi, ettd punnitsijat ovat punnittavien kanssa samaa sukupuolta. Erillisia
virkailijoita (ei valttdméatta tuomareita) voidaan nimeté taté tarkoitusta varten.
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Amputoiduille paralympianostaijille, jotka kilpailevat penkkipunnerruksen
mestaruuskilpailussa, kehonpainoon tehtavat lisdykset ovat seuraavat:
Jokaisesta amputoinnista nilkan alapuolelta = 1/54 kehonpainosta
Jokaisesta amputoinnista polven alapuolelta = 1/36 kehonpainosta
Jokaisesta amputoinnista polven ylapuolelta = 1/18 kehonpainosta
Jokaisesta lonkkanivelamputaatiosta = 1/9 kehonpainosta

Jos nostajan alaraajat ovat vajaatoimintaiset ja vaativat jalkatuen tai siti vastaavan
laitteen kayttda, katsotaan em. tuen tai laitteen olevan osa luonnollista raajaa ja nostaja
punnitaan kyseisella tuella tai laitteella varustettuna.

6. Kukin nostaja voidaan punnita vain kerran. Ainoastaan ne, jotka ovat punnituksessa liian
painavia tai kevyitd paastékseen sarjaansa, saavat tulla uudestaan vaa’alle. Heidén on
tultava uusintapunnitukseen ja selviydyttavé sarjaansa punnitusajan — 1 h 30 min —
puitteissa, tai muuten heidét suljetaan pois kilpailusta. Nostaja voidaan punnita
uudelleen vain niin usein kuin punnitusaika ja arvonnan mukainen punnitusjarjestys sen
sallivat. Nostaja voidaan punnita punnitusajan — 1 h 30 min — jalkeen vain, jos han
taman ajan sisalla tarjoutuu punnitukseen, mutta uudelleen punnittavien maaran vuoksi
hanelta evatdan mahdollisuus nousta vaa’alle punnitusajan puitteissa. Nostajalle
voidaan silloin tuomareiden paatdksella myéntaa yksi uusintapunnitus. Punnitun
nostajan kehonpainoa ei saa julkaista ennen kuin kaikki ko. painoluokkaan/painoluokkiin
osallistuvat nostajat on punnittu.

7. Nostaja voi ottaa osaa vain sen sarjan punnitukseen, johon hanet on ilmoitettu
viimeistaan 21 paivaa ennen kilpailua.
Siina tapauksessa, ettd painoluokka jaetaan ryhmiin, voivat B ja C-ryhma nostaa
aikaisemmin, erilladn A-ryhmésta. A-ryhmassé on oltava vahintaén 8 (kahdeksan) ja
enintaan 14 (neljatoista) nostajaa silloin, kun ryhmat nostavat talla tavoin eri aikaan

8. Nostajien tulee ennen kilpailun alkua tarkistaa jalkakyykyn ja penkkipunnerruksen
telinekorkeudet sekd penkkipunnerruksen jalkakorokkeet. Tarkistuksen jélkeen nostajan
tai hanen huoltajansa on oman etunsa vuoksi allekirjoitettava telinekorkeuskaavake tai
merkitt&va siihen nimikirjaimensa. Kopio tasta virallisesta asiakirjasta annetaan jurylle,
kuuluttajalle ja lavavastaavalle.

9. Kilpailuissa voidaan kayttaa joko voimanostosaannoissa maéarattya 1,5 h punnitusta tai
ns. lyhyttd punnitusta esim. 1 h ajan. Tasta tulee mainita kilpailukutsussa. Punnituksen
tulee paattya 0,5 tuntia ennen kilpailun alkua. Punnitus on suoritettava sita varten
jarjestetyssa tilassa, johon punnituksen aikana on paasy vain punnittavilla nostajilla seké
naiden huoltajalla, yksi kerrallaan, seka punnitusta suorittavilla tuomareilla. Punnitsijan
tulee olla samaa sukupuolta kuin punnittava nostaja.

10. Nostajien punnituksen voi hoitaa myds samaa sukupuolta oleva toimitsija.
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KILPAILUJARJESTYS
Round-systeemi

(@) Nostajan tai hanen huoltajansa on punnituksessa annettava kaikkien kolmen
nostomuodon aloituspaino. Nama on merkittdva asianmukaiseen
aloituspainokorttiin, jonka nostaja tai hanen huoltajansa allekirjoittaa ja punnitusta
johtava virkailija sailyttaa. Kilpailijakortti katsotaan asianmukaiseksi
aloituspainokortiksi. Nostajalle annetaan punnituksessa yksitoista (11) tyhjaa
yrityskorttia kaytettavaksi kilpailun aikana: kolme (3) jalkakyykkya, kolme (3)
penkkipunnerrusta ja viisi (5) maastanostoa varten. Nostomuodot erotetaan
toisistaan kayttamalla erivarisia kortteja. Kun nostaja on tehnyt ensimmaisen
yrityksensa ao. nostomuodossa, on nostajan tai hanen huoltajansa paatettava
paino, joka vaaditaan toiseen yritykseen. Paino on merkittava yrityskorttiin, siind
osoitettuun paikkaan ja kortti on jatettava kilpailusihteerille tai muulle, nimetylle
virkailijalle ennen kuin yksi (1) minuutti on kulunut. Samaa menettelytapaa
kéytetaan toista ja kolmatta yritysta varten jokaisessa kolmessa nostomuodossa.
Vastuu seuraavaan yritykseen vaadittavan painon antamisesta minuutin aikarajan
sisélla on yksinomaan nostajalla tai hanen huoltajallaan. Yrityskorteissa olevaa
1. yritystd koskevaa kohtaa kaytetdan vain sallittuja aloituspainon muutoksia varten,
jos nostaja niita vaatii. Samoin maastanoston yrityskortissa olevaa 4. ja 5. kohtaa
kéaytetaan ainoastaan maastanoston kolmannella kierroksella tehtavaa kahta
sallittua muutosta varten, jos nostaja niita vaatii. Penkkipunnerruskilpailuissa
kéytetddn samanlaisia yrityskortteja kuin maastanostossa.

SPEAKER’S CARD

Name, Surname: | Birth date:

Nation: | Bodyweight: [ Weight Class:

IPF formula: | Lot number:

Signature: lifter / coach

Discipline 1*tattempt | 2"¢ attempt | 3" attempt | Best attempt

Squat

Bench Press

Subtotal Subtotal

Deadlift

Grouping: 1,2, 3,4, 5 | Placing: IPF points: | Total

Esimerkit kilpailuissa kéytettavista yrityskorteista:
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SQUAT BENCH PRESS OEAD LIFT

Mame Mame Mame
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1st. 2nd.  rd. 1st. 2nd.  3rd. 1st. 2nd.  3rd.
(][

Signed Signed {——-I Signed

Chosen weight here — Coach of Lifter For changing

ard attemnpt

(b) Kun 10 nostajaa tai enemman kilpailee samassa erassa, voidaan nostajat jakaa
nostajaméaaraltddn mahdollisimman samansuuruisiin ryhmiin. Nostajat taytyy
kuitenkin jakaa ryhmiin, jos samassa erassa on nostajia 15 tai enemman. Erd
voidaan muodostaa yhdesté painoluokasta tai mista tahansa painoluokkien
yhdistelmasta. Poikkeus: Penkkipunnerruskilpailussa saa yhdessé ryhmassa olla
enintaan 20 nostajaa.

Ryhmajaosta paatetaan tutkimalla nostajien parhaat yhteistulokset, jotka on
saavutettu edeltdneen 12 kuukauden aikana joko kansallisella tai kansainvalisella
tasolla. Pienimmaén yhteistuloksen tehneet nostajat sijoitetaan ensimmaiseen
ryhmaan, ja seuraavaan/seuraaviin ryhmiin sijoitetaan suuremman yhteistuloksen
tehneet nostajat yhteistuloksen mukaisessa jarjestyksessa. Jos nostaja ei ole
antanut yhteistulosta edeltaneen 12 kuukauden ajalta, silloin han tulee
automaattisesti sijoitetuksi ensimmaiseen ryhméaan.

SM-kisoissa painoluokka jaetaan A- ja B-ryhmiin sen tilastotuloksen perusteella,
joka on tehty 12 iimoittamista edeltdvan kuukauden ajanjakson aikana
painoluokkaan, mihin nostaja ilmoitetaan kilpailemaan SM-kisaan. Ylempéaéan
painoluokkaan tehtyé tulosta ei voida hyvaksya osallistuttaessa alempaan
painoluokkaan ryhmajaossa kaytettavana tuloksena ndiden saantojen mukaisesti.
Alempaan painoluokkaan tehty tulos voidaan hyvaksya ylemman painoluokan
ryhmajakoa tehtaessa.

(c) Kukin nostaja suorittaa ensimmaisen yrityksensa ensimmaisella kierroksella, toisen
yrityksensa toisella kierroksella ja kolmannen yrityksensa kolmannella kierroksella.

(d) Kun ryhmassa on vahemman kuin kuusi (6) nostajaa, siita johtuvaa korvaavaa
lisdaikaa annetaan kunkin kierroksen lopussa seuraavasti: jos ryhméassa on 5
nostajaa, lisdaika on 1 minuutti, jos 4 nostajaa, lisdaika on 2 minuuttia. Jos
ryhmassé on 3 nostajaa, lisdaikaa annetaan 3 minuuttia, joka on pisin sallittu
kierroksen lopussa annettava lisdaika. Kun tdman sééntékohdan mukainen
korvaava lisdaika on kaytossa, 3 minuuttia on pisin sallittu lisdaika my6s silloin, kun

nostaja nostaa itsensa jalkeen. Tangon purkaminen ja lastaaminen tassa
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saantokohdassa mainittua lisdaikaa kaytettdessa tehdaan kierroksen viimeisen
noston jalkeen annettavan korvaavan liséajan (1, 2 tai 3 min) paatyttya. Tangon
lastaamisen jalkeen on yksi minuutti aikaa aloittaa seuraavan kierroksen
ensimmainen yritys.

(e) Tankoa kuormataan kunkin kierroksen aikana progressiivisesti kevyimmasta
raskaimpaan painoon. Tangon painoa ei milloinkaan alenneta kierroksen aikana,
paitsi kohdassa (i) mainittujen virheiden sattuessa ja silloinkin vasta kierroksen
lopussa.

() Nostojérjestys kullakin kierroksella maaréytyy nostajien ao. kierrokselle valitsemien
painojen mukaan. Jos kaksi nostajaa valitsee saman painon, pienemman
arpanumeron punnituksessa saanut nostaa ensin. Tama koskee myds
maastanoston kolmatta kierrosta, jolla saantdjen mukaan voidaan tehda kaksi
painonmuutosta, edellyttden ettd kuuluttaja ei ole kuuluttanut nostajaa tankoon,
joka on jo lastattu h&nen alun perin pyytdmallaén painolla.

Esimerkki:Nostaja A, jonka arpanumero on 5, pyytaa 250,0 kg.

Nostaja B, jonka arpanumero on 2, pyytéé 252,5 kg.

Nostaja A epdonnistuu 250 kilosta. Voiko nostaja B pudottaa oman yrityksensa
painon 250,0 kiloon?

Ei voi, koska nostojérjestys samasta painosta nostettaessa maaraytyy
arpanumeron mukaan ja nostaja B:n olisi pitdnyt nostaa siit4 ensin.

(9) Jos nostajan yritys epaonnistui, han ei nosta itsensé jalkeen, vaan hanen on
odotettava seuraavan kierroksen nostovuoroaan ennen kuin voi tehda seuraavan
yrityksen.

(h) Jos yrityksen epaonnistuminen johtui vaarin kuormatusta tangosta, avustajan
virheestd tai valineestd aiheutuneesta virheestd, tai mista tahansa muusta
virheesta, joka ei ole nostajan syy, nostajalle on mydnnettava uusi yritys oikeasta
painosta. Nostajan on tehtava taméa uusi yritys kierroksen lopussa, paitsi jos
kyseessa on ennatysyritys, jolloin uusi yritys on aina tehtava itsensé jélkeen
rippumatta siitd, mika kierros on kyseessa. Jos nostaja sattuu myds olemaan
kierroksen viimeinen nostaja, hénelle mydnnetéén kolme minuuttia lepoaikaa
ennen yritysta. Jos han on kierroksen toiseksi viimeinen, lepoaikaa mydnnetaan
kaksi minuuttia ja jos han on kierroksen kolmanneksi viimeinen, lepoaika on yksi
minuutti. Kun nostaja ylld mainituissa tapauksissa nostaa itsensa jalkeen ja
lepoaikaa annetaan, tanko lastataan ennen lepoajan alkamista heti, kun uusi yritys
on vuorossa. Kun tanko on lastattu, lepoaika lisatdan normaaliin, yrityksen
aloittamiseksi annettavaan yhden minuutin aikaan. Kello kdynnistetaan ja nostajalla
on yhteensa ko. aika aloittaa yrityksensa. Nostajalla, joka nostaa itsensa jélkeen,
on yhteensa nelja minuuttia (3+1 min) aikaa, jonka kuluessa han voi aloittaa
yrityksensa heti, kun han on valmis. Jos hén on kierroksen toiseksi viimeinen, aikaa
on yhteensa kolme minuuttia (2+1 min) ja jos hén on kierroksen kolmanneksi
viimeinen, aikaa on kaksi minuuttia (1+1 min). Kaikille muille annetaan normaali
yhden minuutin aika yrityksensa aloittamiseksi. Jos nostaja saa Jurylta
maastanoston kolmannella kierroksella tai penkkipunnerruskilpailun kolmannella
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kierroksella uuden yrityksen mista tahansa syysta (vaarin kuormattu tanko,
avustajan virhe tai vélineesta johtuva syy), nostajalle annetaan uusi yritys oikeasta
painosta ja h&nen on nostettava itsensa jalkeen.

(i) Nostaja saa tehda yhden aloituspainon muutoksen kussakin nostomuodossa.
Muutettu aloituspaino voi olla suurempi tai pienempi kuin alun perin pyydetty paino,
ja nostojarjestys ensimmaisella kierroksella muuttuu sen mukaisesti. Jos nostaja on
ensimmaisessé ryhméssa, tdmé muutos voi tapahtua mina aikana tahansa siihen
asti, kun kolme minuuttia on aikaa ensimmaisen kierroksen alkuun ko.
nostomuodossa. Seuraavissa ryhmissa aloituspainoa voidaan muuttaa miné aikana
tahansa siihen asti, kun edellisen ryhman viimeisella kierroksella on jaljellé kolme
yritysta tdssé nostomuodossa. Kuuluttajan on annettava ennakkovaroitus naistéa
rajoista. Jos kuuluttaja ei ole antanut asianmukaista kuulutusta néista rajoista, niin
silloin tallaisten muutosten hyvaksymisesté on kuulutettava, ja nostaja voi tehda
aloituspainon muutoksen yhden minuutin sisall tasta kuulutuksesta.

(i) Nostajan on annettava toista ja kolmatta kierrosta varten pyytdmansa paino
minuutin sisalla siitd, kun hanen yrityksensa sita edeltavalla kierroksella on valmis.
Ko. minuutin aika alkaa siitd, kun tuomarivalot ovat syttyneet. Jos nostaja ei ole
antanut painoa minuutin aikarajan sisélla, hanen seuraavan kierroksen
yritykseensa lastataan 2,5 kiloa enemman kuin mité oli hénen edellisessa
yrityksessaan, jos se oli onnistunut. Jos hanen edellinen yrityksensé epéaonnistui,
eikd han antanut seuraavan yrityksensé painoa minuutin aikarajan sisalla, tankoon
lastataan sama paino kuin mit4 oli hanen edellisessa yrityksessééan.

(k) Toiselle kierrokselle annettuja painoja ei voi muuttaa missaan nostomuodossa.
Samoin kolmannelle kierrokselle annettuja painoja ei voi muuttaa jalkakyykyssa ja
penkkipunnerruksessa, eli kun pyydettava paino on annettu, sita ei voi enaa perua.
Tanko lastataan pyydetylla painolla ja kello kdynnistetaén.

(I) Maastanoston kolmannella kierroksella sallitaan kaksi painonmuutosta. Muutettu
paino voi olla suurempi tai pienempi kuin nostajan kolmanteen yritykseensa
aikaisemmin pyytama paino. Namé painonmuutokset sallitaan kuitenkin vain
edellyttaen, ettd kuuluttaja ei ole kuuluttanut nostajaa tankoon, joka on jo lastattu
hanen aikaisemmin pyytdmélldan painolla.

(m) Penkkipunnerruskilpailuissa kaytetd@n voimanoston yleisig saantoja.
Penkkipunnerruskilpailun kolmannella kierroksella sallitaan kuitenkin kaksi
painonmuutosta ja muutenkin sovelletaan edella (I) kohdassa olevia maastanostoa
koskevia saantoja.

(n) Jos nostoerd muodostuu yhdesta ryhmésta, ts. nostajia on enintaan 14, niin
nostomuotojen valilla on pidettdva 20 minuutin tauko riittdvan l[ammittelyajan ja
nostolavan jarjestamisen varmistamiseksi.

(0) Kun nostoerassa on vahintaan kaksi ryhmaa, nostaminen tapahtuu ryhmien
toistoon perustuen. Kilpailussa, jossa on enemman kuin yksi ryhma, pidetaan
nostomuotojen valilld 10 minuutin tauko. Esim. Jos nostajat on jaettu kahteen
ryhmaan, nostaa ensimmainen ryhmé ensin kaikki kolme kierrosta jalkakyykyssa.
Vélittdmasti sen jalkeen aloittaa toinen ryhma jalkakyykkynostonsa ja suorittaa
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kaikki kolme kierrosta loppuun. Sen jalkeen nostolava jarjestetaan
penkkipunnerrusta varten ja ensimmainen ryhma suorittaa penkkipunnerruksen
kaikki kolme kierrosta ja valittdmasti sen jalkeen aloittaa toinen ryhma
penkkipunnerruksensa ja suorittaa kaikki kolme kierrosta loppuun. Sen jélkeen
nostolava jarjestetddan maastanostoa varten ja ensimmainen ryhma nostaa
maastanoston kaikki kolme kierrosta ja valittdméasti sen jalkeen aloittaa toinen
ryhma maastanostonsa ja suorittaa kaikki kolme kierrosta loppuun. Néin tdma
systeemi eliminoi kaiken muun ajanhukan, paitsi sen, miké on tarpeellista
nostolavan jarjestamiseksi nostomuotojen valilla.

Tekninen komitea nimeéa yhteistyossa kisajarjestdjan kanssa seuraavat toimitsijat:

Kuuluttaja. Kansallinen tai kansainvalinen tuomari, joka kykenee keskustelemaan
seka englannin etta jarjestavan maan kielella.

Tekninen sihteeri. Kansainvélinen tuomari, jonka tulisi kyeta keskustelemaan ja
kirjoittamaan seka englannin etta jarjestdvan maan kielella.

Ajanottaja. Pateva tuomari.

Yhdyshenkilot.

Tuloslaskijat.

Avustajat/levynvaihtajat. Sopiva pukeutuminen: kilpailun t-paita tai tavalliset,
samanvariset t-paidat. Samanvériset verryttelypuvun housut ja lenkkitossut tai
urheilukengét. Jos sa4 on kuuma, voi jury sallia urheilushortsien kayton.
Tarvittaessa voidaan nimet& muita toimitsijoita, esim. 14akéri, ensiapuryhmé jne.
Tekninen valvoja (kansainvalinen tuomari).

Toimitsijoiden velvollisuudet:

(a)

Kuuluttaja vastaa kilpailun tehokkaasta sujumisesta. Han toimii
seremoniamestarina ja jarjestaa nostajien valitsemat yritykset painon, tai milloin
tarpeellista, arpanumeron mukaiseen jarjestykseen. Han kuuluttaa seuraavaan
yritykseen pyydetyn painon ja nostajan nimen. Kun tanko on kuormattu ja lava on
kunnossa nostajaa varten, antaa pagtuomari siitd merkin kuuluttajalle. Kun
kuuluttaja kuuluttaa tangon olevan valmis ja kutsuu nostajan lavalle, kello
kaynnistetaan. Selvennys: Kun kuuluttaja kuuluttaa, etta tanko on "valmis/lastattu”,
nostajan katsotaan olevan sitoutunut tahan yritykseen. Kuuluttajan kuuluttamat
painot tulee laittaa n&ht&véksi tulostauluun, joka on sijoitettu hyvin esill4 olevaan
paikkaan. Tulostaulussa on myds oltava nahtavéna nostajien nimet ja arpanumerot.
Teknisen sihteerin vastuulla on olla Iasna ennen kilpailua pidettavassa teknisessa
kokouksessa. Teknisen komitean tai sen jasenen tai mestaruuskisasihteerin poissa
ollessa, tulee teknisen sihteerin laatia tuomariaikataulu niisté tuomareista, jotka
ovat ilmoittaneet olevansa kaytettavissa. Hanen tulee tayttaa tuomareiden ja juryn
jasenten vuorolista (Duty Referees and Jury Members) koko kilpailua varten ja
saattaa tuomareille tiedoksi, mihin sarjoihin heidat on sijoitettu. Sen jalkeen, kun
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joukkueiden lopulliset iimoittautumiset on koottu teknisessa kokouksessa, teknisen
sihteerin tulee esitayttaa jokaisen sarjan kilpailupdytakirja, varustetarkastuslomake
(jossa ei ole yksityiskohtaista varusteiden erittelya), telinekorkeuslomake ja
punnitusjarjestyslomake. Lomakkeita esitayttdessaan teknisen sihteerin on
merkittava niihin jokaisen kyseiseen sarjaan ilmoitetun nostajan nimi. Tassa
vaiheessa voidaan suorittaa myds arvonta punnitusjarjestysta varten. Teknisen
sihteerin on esitaytettdva myds kilpailijakortti jokaista kuhunkin sarjaan ilmoitettua
nostajaa varten. Yll& mainitut lomakkeet ja kortit seka riittdva maaré yrityskortteja
tulee laittaa sopivaan kirjekuoreen, erikseen jokaista painoluokkaa varten, ja antaa
kunkin sarjan paatuomarille. Teknisen sihteerin tulee olla Iasna jokaisessa
punnituksessa ja antaa ohjeita tehtavaa suorittaville tuomareille menettelytapa- tai
missa tahansa asiassa, joka vaatii huomiota. Hanen tulisi olla kansainvalinen
tuomari, mieluummin jarjestavasta maasta ja kykenevé kasitteleméaan mita tahansa
kilpailupaikalla esiintyvaa, kielivaikeuksista johtuvaa ongelmaa. Kilpailunjohtajan
vastuulla on hankkia kaikki tarvittavat lomakkeet ja kortit, joita tekninen sihteeri
tarvitsee tyossaan. Taydellinen lomakekansio on saatavissa veloituksetta tekniselta
komitealta.

(c) Ajanottajan vastuulla on tarkka ajanotto siita hetkesta, kun tanko on valmis, siihen
hetkeen, kun nostaja aloittaa yrityksensa. Han on myés vastuussa minkéa tahansa
muun vaadittavan ajanjakson mittaamisesta, esim. siitd, poistuuko nostaja lavalta
30 sekunnin sisélld nostonsa jalkeen. Kun kello on k&ynnistetty nostajalle, se
pysaytetdén vain ko. ajan kuluttua umpeen, noston alkaessa tai pd&tuomarin
harkinnan mukaan. Siksi on erittéin tarkeaa, etta nostaja tai hénen huoltajansa
tarkistavat kyykkytelineiden korkeuden ennen kuin nostaja kutsutaan lavalle. Kun
kuuluttaja ilmoittaa tangon olevan "valmis”, kello kdynnistetadan. Sen jalkeen
tapahtuva telineiden s&até on tehtéva nostajalle kulumassa olevan 1 minuutin
aikana, elleivat avustajat/levynvaihtajat ole sdétaneet telineitd virheellisesti eri
korkeuteen kuin mihin nostaja on sen pyytanyt. Siksi on tarkeaa, etta nostaja tai
hanen huoltajansa on allekirjoittanut tai merkinnyt nimikirjaimensa
telinekorkeuslomakkeeseen. Se on virallinen asiapaperi, johon voidaan
kiistatilanteessa vedota.

Nostajalla on yksi minuutti aikaa aloittaa yrityksensa sen jélkeen, kun kuuluttaja on
kutsunut nostajan lavalle. Jos hén ei aloita yritystadn tdmén ajan puitteissa,
kuuluttaa ajanottaja "aika” ja paatuomari antaa kuuluvan komennon "rack” yhdessa
taaksepain suuntautuvan késivarren liikkeen kanssa. Nosto tuomitaan
epaonnistuneeksi ja yritys katsotaan menetetyksi. Kun nostaja aloittaa nostonsa
saadetyn ajan puitteissa, kello pysaytetaan. Noston alkamishetki riippuu
nostomuodosta. Jalkakyykyssé ja penkkipunnerruksessa alkamishetki on
paatuomarin antama aloitusmerkki (ks. "TUOMARIT”, kohta 3.) Maastanostossa
alkamishetki on silloin, kun nostaja tekee maéaréatietoisen yrityksen tangon
nostamiseksi.

(d) Yhdyshenkilot ovat vastuussa vaadittujen yritysten kokoamisesta nostajilta tai
heidan huoltajiltaan ja ndiden tietojen vélittdmasta toimittamisesta kuuluttajalle.
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Nostajalla on nostonsa jalkeen yksi minuutti aikaa ilmoittaa yhdyshenkildn kautta
kuuluttajalle seuraavaan yritykseensé pyydettava paino.

(e) Tuloslaskijat ovat vastuussa kilpailun kulun tarkasta kirjaamisesta. Kilpailun
paatyttya heidan on varmistettava, etté kaikki kolme tuomaria allekirjoittavat
kilpailupdytakirjat, ennatysilmoitukset tai mink& tahansa muun heidan
allekirjoitustaan vaativan asiakirjan. Kuuluttajan tulee tehda tasté asianmukainen
kuulutus ennen kuin tuomarit poistuvat.

() Avustajat/levynvaihtajat ovat vastuussa tangon kuormaamisesta ja purkamisesta
seka telinekorkeuksien séatdmisesta jalkakyykyssé ja penkkipunnerruksessa.
Heidan on puhdistettava tanko ja lava paatuomarin pyynnésta seka muutenkin
pidettava huolta siita, etté lava on koko ajan siistin ja asiallisen nakéinen.
Avustajia/levynvaihtajia ei missaan vaiheessa saa olla nostolavalla kahta
vahempéaa eika viittd enempaa. Kun nostaja valmistautuu yritykseensé, voivat
avustajat/levynvaihtajat auttaa hanta tangon poistamisessa telineelta. He voivat
my0s auttaa nostajaa tangon palauttamisessa telineelle noston jalkeen. He eivat
kuitenkaan saa noston helpottamiseksi koskettaa nostajaa tai tankoa varsinaisen
nostosuorituksen eli p4&tuomarin alku- ja loppumerkin vélisend aikana. Ainoa
poikkeus tahan saantoon on tilanne, jossa nosto on epaonnistumassa ja
aiheuttamassa nostajalle vammautumisvaaran, jolloin avustajat/levynvaihtajat
voivat joko paatuomarin tai nostajan pyynndsta auttaa nostajaa vapautumaan
tangosta. Jos nostajan muuten onnistunut nosto hyl&tdan ilman hanen omaa
syytaan avustajan/levynvaihtajan virheen vuoksi, nostajalle voidaan tuomareiden ja
juryn péaatoksella myontéa uusi yritys kierroksen lopussa.

(9) Teknisen valvojan tulee varmistaa, etta kyseessé on sama nostaja, joka on
kuulutettu, ja ettd nostaja on varustautunut asianmukaisesti ennen lavalle menoa.
Hanen on myds oltava lasnd varustetarkastuksessa.

(h) Kilpailupdytékirja on laadittava liiton hyvaksymassa muodossa. Tulokset toimitetaan
valittomasti kilpailun paattymisen jalkeen liitolle sahkopostitse tulokset@svnl.fi,
muutoin niita ei julkaista eivatka tulokset ole tilastokelpoisia.

Muita maarayksia

1. Kunkin maan huoltajien maéra nostoryhméaa kohden lammittelyalueella
1 nostaja = 3 huoltajaa
2 nostajaa samassa ryhméssa = 3 huoltajaa
2 nostajaa eri ryhmissa (esim. A&B ryhma) = 5 huoltajaa
3 nostajaa samassa ryhmassa = 5 huoltajaa
3 nostajaa kahdessa eri ryhméassa (esim. A&B ryhmé) = 6 huoltajaa
4 nostajaa = 6 huoltajaa, mik& on enimmaismaara huoltajia

Huoltajien maéara kussakin nostoryhmasséa valmistautumisalueella varustekilpailuissa
1 nostaja = 2 huoltajaa
2 nostajaa = 4 huoltajaa
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3 nostajaa = 5 huoltajaa
4 nostajaa = 6 huoltajaa, mika on enimméismaaré huoltajia.

Huoltajien méara kussakin nostoryhméssa valmistautumisalueella klassisen kilpailuissa
1 nostaja = enintadan 2 huoltajaa yhdessa ryhméssa
2 nostajaa = enintaan 2 huoltajaa yhdessa ryhmassa
3 nostajaa = enintdén 2 huoltajaa yhdessa ryhmassé
3 nostajaa = enintaén 3 huoltajaa kahdessa ryhmassé
4 nostajaa = enintdén 4 huoltajaa kahdessa ryhmassé, mika on enimméaismaara
huoltajia.

Lavalla tai korokkeella pidettavissa kilpailuissa ei lavan ympérilla tai korokkeella saa olla
muita henkil6ita kuin nostaja ja yksi (1) huoltaja, juryn jasenet, nimetyt tuomarit,
avustajat/levynvaihtajat ja tekninen valvoja. Noston aikana nostolavalla ei saa olla muita
henkil6ita kuin nostaja, avustajat/levynvaihtajat ja tuomarit. Huoltajien on pysyttava juryn
tai vastuussa olevan virkailijan maérittdmalla, huoltamiseen tarkoitetulla alueella.
Huoltamiseen tarkoitetun alueen tulee olla sijoitettu niin, ettd huoltaja voi valita siita
paikan, josta on hyvé nékyvyys nostajaan ja mahdollisuus antaa hénelle teknisia
yksityiskohtia koskevia ohjeita ja merkkeja (esim. kyykyn syvyytta koskien).
Huoltamiseen tarkoitettu alue ei saa olla viittd metria kauempana nostolavasta.
Huoltamiseen tarkoitetun alueen tulisi lis&ksi olla pidempi kuin nostolava, jotta huoltajalla
on mahdollisuus siirtyd paikkaan, josta h&n voi ndhdé noston misté tahansa etu- tai
takakulmasta.

Huoltajan on kansainvalisessa kilpailussa oltava pukeutuneena kansallisen joukkueensa
verryttelypukuun tai urheilushortseihin ja kansallisen joukkueensa tai IPF:n
hyvaksymaan t-paitaan, hén ei saa kayttd paéhineittd, ei saa ottaa valokuvia eika
tehd videoita. Taman méérayksen rikkominen voi, kilpailun teknisen valvojan tai juryn
paatdkselld, johtaa huoltajan poistamiseen lammittelytilasta ja kilpailualueelta. Katso
valmentajan vastuu dokumentti sivuilla 64—67.

2. Siteiden kaariminen, nostoasun jarjestdminen tai ammoniakin kayttdminen yleison
nahtavilld on kielletty. Nostaja voi talld alueella kiinnittaa vain vyon.

3. Kansainvalisissa otteluissa, kilpailtaessa kahden nostajan tai kahden maan valilla eri
painoluokissa, voivat nostajat vuorotella riippumatta yrityksiin pyydetyista painoista.
Nostaja, joka pyytaa pienimman painon aloituspainokseen, nostaa ensin ja siten
méaaraytyy vuoroittainen nostojarjestys koko nostomuodon ajaksi.

4, IPF:n alaisissa kilpailuissa on tangon painon oltava aina jaettavissa 2,5 kilolla. Yritysten
valisen korotuksen on oltava vahintaén 2,5 kg, ellei kyseessa ole ennatysyritys
jalkakyykyssa, penkkipunnerruksessa tai maastanostossa.

(@) Ennatysyrityksessa tangon painon on oltava vahintaan 0,5 kg yli voimassa olevan
ennatyksen.
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(b) Nostaja voi kilpailun aikana pyytaa ennatysyrityksen painosta, joka ei ole 2,5 kilolla
jaollinen. Jos nosto onnistuu, se kirjataan sellaisenaan kilpailutulokseksi ko.
nostomuodossa ja lasketaan myds nostajan yhteistulokseen.

(c) Ennétysyritys voidaan tehdé mill4 tahansa tai kaikilla saant6jen mukaisilla
yrityksilla.

(d) Nostaja voi ottaa pienemman kuin 2,5 kg korotuksen vain sen luokan
ennatysyritysta varten, jonka mestaruuskilpailu on meneillaan. Esim.
veteraaninostaja ei saa avoimen luokan kilpailussa ottaa veteraanien ennatysté
varten 2,5 kiloa pienempéé korotusta.

(e) Jos nostaja on ilmoittanut ottavansa seuraavalla kierroksella ennatysyrityksen
painosta, joka ei ole 2,5 kilolla jaollinen, ilmoitettua painoa vahennetaan
seuraavaan, lahimpaan 2,5 kilolla jaettavissa olevaan painoon siina tapauksessa,
etta toinen nostaja on edelliselld kierroksella ylittanyt timén painon.

Esimerkki 1: Voimassa oleva ennéatys on 302,5 kiloa.
Nostaja A kyykkaa ensimmaiselld kierroksella 300,0 kg ja pyytaa toiseen yritykseensa
303,5 kg. Nostaja B kyykkaa ensimmaisella kierroksella 305,0 kg. Nostaja A:n toisen
yrityksen paino vahennetdan nyt 302,5 kiloon.

Esimerkki 2: Voimassa oleva ennatys on 300,0 kg.
Nostaja A kyykkaa ensimmaisell kierroksella 300,0 kg ja pyyt&é toisen kierroksen
painoksi ennatysyrityksen 301,0 kilosta. Nostaja B kyykk&a ensimmaisella kierroksella
305,0 kg. Nostaja A:n on nyt otettava lahin ylempi 2,5 kilolla jaollinen paino 302,5 kg.

5. Pa&tuomari on yksin vastuussa vaarin kuormatun tangon tai virheellisen kuulutuksen
takia tehtavasta paatdksesta. Paatds on annettava kuuluttajalle, joka tekee
asianmukaisen kuulutuksen.

Esimerkkeja:

(a) Jos tankoon on lastattu vahemman kuin mita alun perin on pyydetty, ja nosto
onnistuu, voi nostaja hyvaksya noston, tai ottaa uuden yrityksen alun perin
pyydetysta painosta. Jos nosto epaonnistuu, annetaan nostajalle uusi yritys alun
perin pyydetysta painosta. Molemmissa em. tapauksissa uusi yritys voidaan ottaa
vain sen kierroksen lopussa, jonka aikana virhe tapahtui.

(b) Jos tankoon on lastattu enemman kuin mité alun perin on pyydetty, ja nosto
onnistuu, se kirjataan nostajan hyvéksi. Tangon painoa vahennetdan seuraavalle
nostajalle, jos han on pyytanyt pienempéaa painoa kuin mité oli vaarin lastatussa
tangossa. Jos nosto epaonnistuu, saa nostaja uuden yrityksen alun perin
pyydetysta painosta sen kierroksen lopussa, jonka aikana virhe tapahtui.

(c) Jos lastaus ei ole sama tangon molemmissa paissa, tai noston aikana tapahtuu
tangossa tai levyissé mika tahansa muutos, tai nostolava ei ole kunnossa, mutta
naista seikoista huolimatta nosto onnistuu, voi nostaja hyvéaksya noston tai ottaa
uuden yrityksen. Jos onnistuneen noston paino ei ole jaettavissa 2,5 kilolla, silloin
[ahin alempi 2,5 kilolla jaettavissa oleva paino merkitaan pdytakirjaan. Jos nosto
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epaonnistuu, annetaan nostajalle uusi yritys sen kierroksen lopussa, jonka aikana
em. virhe tapahtui.

(d) Jos kuuluttaja kuuluttaa erehdyksessé kevyemman tai raskaamman painon kuin
mit& nostaja on pyytanyt, tekee paatuomari saman ratkaisun kuin tangon
virheellist lastausta koskevassa asiassa.

(e) Jos nostajalla tai hanen huoltajallaan ei jostakin syysta ole mahdollisuutta olla
nostolavan laheisyydesséa seuraamassa kilpailun kulkua ja nostaja mydhéstyy
yrityksestaan, koska kuuluttaja on laiminlydnyt kuuluttaa h@net nostovuoroon
oikeasta painosta, silloin tangon painoa on tarvittaessa vahennettévé ja nostajalle
annettava lupa ottaa yrityksensa, mutta vasta kierroksen lopussa.

(f) Jos nostajalta evatadn muuten onnistunut yritys avustajan/levynvaihtajan tekeman
virheen, vaarin lastatun tangon, tai minka tahansa muun virheen vuoksi, joka ei ole
nostajan syy, hanelle annetaan tuomareiden ja juryn paatdksella uusi yritys
kierroksen lopussa. Kuitenkin, jos kyseessé on ennatysyritys, nostajan tulee aina
tehda uusi yritys itsensa jalkeen riippumatta siitd, mika kierros on kyseessa.

6. Nostaja suljetaan automaattisesti pois kokonaiskilpailusta, jos han missa tahansa
nostomuodossa epaonnistuu kaikissa kolmessa yrityksessaan. Han voi silti kilpailla
yksittaisten nostomuotojen palkinnoista, jos han tekee todelliset yritykset kaikissa
nostomuodoissa painosta, joka on kohtuullinen hénen kykyynsa nahden. Jos tdmé on
kyseenalaista, jury paattaa.

7. Kun nostaja asettuu yrityksensa alkuasentoon, hén ei saa vastaanottaa muuta apua
avustajilta/levynvaihtajilta kuin mita han tarvitsee tangon irrottamisessa telineelta.

8. Nostajan on poistuttava nostolavalta 30 sekunnin siséll& nostonsa jalkeen. Tdmén
s&anndn noudattamatta jattdminen voi tuomareiden harkinnan mukaan johtaa noston
hylkdamiseen. Tama saanté on laadittu nostojen aikana sattuvia loukkaantumistilanteita
tai vajaakuntoisia (esim. sokeita) nostajia varten.

9. Jos nostaja vammautuu Iammittelyn tai kilpailun aikana, tai hanen kuntonsa muulla
tavoin osoittaa merkkeja siitd, ettd hanen terveytensé ja hyvinvointinsa voi
kohtuuttomasti tai huomattavasti vaarantua, virallisella 14&kérilla on oikeus tutkia tama
nostaja. Jos laakéri katsoo, etta kilpailun jatkaminen ei ole suotavaa, han voi,
neuvoteltuaan juryn kanssa, vaatia nostajaa vetaytymaan kilpailusta.
Joukkueenjohtajalle tai huoltajalle on annettava virallinen iimoitus tallaisesta
paatoksesta. Veren tai kudoksen puhdistamiseksi tangosta tai lavalta kilpailu- ja
lammittelytilassa suositellaan kotitaloudessa kaytettavaa, vedelld laimennettavaa
valkaisuainetta (klooria tms.).

10. Nostajaa tai huoltajaa, jonka huono kéytds nostolavalla tai sen laheisyydesséa on omiaan
saattamaan voimanostourheilun hapeaan, on virallisesti varoitettava. Jos sopimaton
kéytds jatkuu, voi jury, tai sen puuttuessa tuomarit, sulkea nostajan tai huoltajan
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1.

12.

13.

kilpailusta ja maarata nostajan tai huoltajan poistumaan kilpailupaikalta.
Joukkueenjohtajalle on annettava virallinen iimoitus seka varoituksesta etta kilpailusta
sulkemisesta.

Nostaja tai virkailija voidaan valittdmasti poistaa kilpailusta, jos jury ja tuomarit
enemmistdpaatoksella katsovat, ettd mika tahansa nostajan tai virkailijan sopimaton
kéytds on tarpeeksi vakava, jotta se oikeuttaa mieluummin vélittdmaan kilpailusta
poistamiseen kuin viralliseen varoitukseen. Joukkueenjohtajalle on annettava virallinen
ilmoitus kilpailusta sulkemisesta.

Kaikki kansainvélisissa ja SM kilpailuissa tuomareiden paatoksia vastaan tehdyt
vastalauseet seka valitukset, jotka koskevat kilpailun kulkua tai kenen tahansa kilpailuun
osallistuvan henkildn tai henkildiden kaytosta, on tehtéva jurylle. Jury voi vaatia, etta
vastalause/valitus on tehtévé kirjallisesti. Vastalause tai valitus on jatettava juryn
puheenjohtajalle, ja sen voi tehdé joukkueenjohtaja tai huoltaja. Jos kumpikaan heisté ei
ole Iasna, valituksen/vastalauseen voi tehda nostaja. Taméa on tehtava valittomasti sen
tapauksen jalkeen, johon vastalause tai valitus perustuu. Vastalausetta/valitusta ei oteta
kasiteltavaksi, ellei ylla mainittuja ehtoja ole noudatettu.

Tarpeen vaatiessa voi jury valiaikaisesti keskeyttaa kilpailun ja vetaytya harkitsemaan
paatdstadn. Asiaan kuuluvan harkinnan jélkeen ja p&éstyéan yksimieliseen p&étokseen,
palaa jury paikalleen ja puheenjohtaja ilmoittaa juryn p&étoksen valituksen tekijélle.
Juryn paatds katsotaan lopulliseksi ilman vetoomusoikeutta mihink&dan muuhun elimeen.
Jos kilpailu on ollut keskeytettyna, seuraavana vuorossa olevalle nostajalle annetaan

3 minuuttia aikaa yrityksensa aloittamiseen, kun kilpailu jalleen kaynnistetaan. Jos
valitus tehdaan kilpailevan joukkueen nostajaa tai virkailijaa vastaan, "Jury ei kasittele
valituksia, jotka liittyvét tuomareiden paatdkseen nostajista, jotka ovat vastustajan
joukkueesta’, niin kirjalliseen valitukseen on liitettdva 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 siit4 voidaan juryn paatokselld pidattaa ja luovuttaa IPF:lle.

TUOMARIT

1.

3.

Tuomareita on kolme: paatuomari ja kaksi sivutuomaria. Tuomareiden seka teknisen
valvojan kansainvélisten tuomarikorttien on oltava voimassa ja ne on jatettava juryn
poydalle.

Paatuomari on vastuussa tarvittavien merkkien antamisesta kaikissa kolmessa
nostomuodossa.

Tarvittavat merkit ovat seuraavat:
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Nostomuoto

Aloitusmerkki

Loppumerkki

Jalkakyykky

Nakyva, alaspéin suuntautuva
kasivarren liike ja kuuluva
komento "squat”.

Nékyva, taaksepain suuntautuva
késivarren liike ja kuuluva komento
"rack”.

Penkkipunnerrus

Nékyva, alaspain suuntautuva
kasivarren liike ja kuuluva
komento "start”.

Noston aikana:
Kuuluva komento "press” ja
nakyva, yléspain suuntautuva
kasivarren liike, kun tanko on
likkumatta rinnalla.

Nakyva, taaksepain suuntautuva
kasivarren liike ja kuuluva komento
"rack”.

Maastanosto

Ei aloitusmerkkia.

Nékyva, alaspéin suuntautuva
késivarren liike ja kuuluva komento
"down”.

Kun nostaja ei saa suoritettua yritystaan loppuun jalkakyykyssa tai penkkipunnerruksessa,
paatuomarin komento tangon palauttamiseksi telineelle on "rack”.

4, Heti, kun tanko on noston paatyttya palautettu telineelle tai lavalle, ilmoittavat tuomarit
paatoksensa aktivoimalla tuomarivalot. Tuomari kytkee valkoisen valon hyvaksyessaan
noston ja punaisen valon hylatess&an noston. Tuomarivalojen syttymisen jalkeen on
noston hylanneen tuomarin nostettava ylos hylkdamiseen johtanutta syyta osoittava

virhekortti.

5. Tuomarit voivat sijoittua eri nostomuotojen tuomitsemisen kannalta parhaimmaksi
katsomalleen paikalle nostolavan ympérille, enintaan 4 metrin etéisyydelle nostolavasta.
Paatuomarin on kuitenkin muistettava sijoittua siten, ettd han on nostajan nahtavilla
jalkakyykysséa ja maastanostossa. Sivutuomareiden on aina pidettava mielessa, etta he
ovat paatuomarin nahtavill, jotta han voi havaita heidan kadennostonsa.

6. Ennen kilpailun alkua on tuomareiden yhdessa varmistettava, etta:

(@) Nostolava ja kilpailuvalineet ovat kaikilta osin saant6jen mukaiset, tankojen ja
levyjen painot on tarkastettu ja puutteelliset valineet hylatty. Toinen tanko ja lukot
tulee olla tarkastettu ja saatavilla, jos alkuperainen tanko tai lukot vaurioituvat.

—_
(=
~~

==

Vaaka toimii asianmukaisesti ja tarkasti (voimassa oleva tarkastustodistus).
Nostajat punnitaan painoluokkiinsa painorajojen ja punnitusajan sisélla.
Nostajien henkildkohtaiset varusteet ovat kaikilta osin saént6jen mukaiset.

Nostajan velvollisuus on huolehtia siit4, etta kaikki asusteet tai varusteet, joita han
aikoo pitda nostolavalla yllaén, ovat [apaisseet tuomareiden suorittaman
tarkastuksen. Nostajaa, jonka havaitaan kayttavan tai kayttdneen nostolavalla
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7.

10.

1.

12.

sellaista asustetta tai varustetta, jota ei ole tarkastettu, voidaan rangaista esim.
hylkdamalla nosto, jonka aikana tai jonka jélkeen havainto tehtiin.

Kilpailun aikana on tuomareiden yhdessé varmistettava, etta:

(@) Tangon paino on kuulutuksen mukainen. Tuomareille voidaan antaa
kuormitustaulukot t&ta tarkoitusta varten. Tuomarit vastaavat yhdessa siita, etta
tangon paino on oikea.

(b) Nostajan henkilékohtaiset varusteet ovat séantdjen mukaiset. Jos tuomarin on
syyta epailld nostajan rehellisyytta tdssa suhteessa, hanen on noston jalkeen
iimoitettava paatuomarille epailyksestaan. Juryn puheenjohtaja voi silloin tarkastaa
nostajan henkilokohtaiset varusteet. Jos nostajan havaitaan pukeutuneen
saantbjenvastaiseen asusteeseen, tai kayttavan sadéntojenvastaista varustetta
muuten, kuin etté se on voinut erehdyksessa lapaista tuomareiden suorittaman
tarkastuksen, on nostaja valittdmasti suljettava kilpailusta. Jos nostajan kayttama
saantbjenvastainen varuste on erehdyksessa 1&paissyt tuomareiden suorittaman
tarkastuksen ja jos nosto, jonka aikana tai jonka jélkeen havainto tehtiin, onnistuu,
se hylataan ja nostajalle annetaan uusi yritys kierroksen lopussa. Ennen sita
nostajan on kuitenkin poistettava sdantojenvastainen varuste.

Jos teknisella valvojalla on syyta epailyyn, nostajan nostoasu tarkastetaan ennen
kuin hénen sallitaan menn4 lavalle.

Sivutuomareiden on jalkakyykyssa ja penkkipunnerruksessa nostettava kasi ylds ennen
noston alkua ja pidettava se ylhaalla siihen saakka, kunnes nostaja on oikeassa
alkuasennossa noston aloittamiseksi. Jos tuomareilla on enemmistémielipide siita, etta
virhe esiintyy, pd&tuomari ei anna noston aloitusmerkkié. Nostajalla on hanelle
k&ynnissa olevan ajan sisalld mahdollisuus korjata tangon sijaintia tai omaa asentoaan
aloitusmerkin saamiseksi. Kun nosto on alkanut, sivutuomarit eivat saa kiinnittdd muiden
huomiota sen aikana havaitsemiinsa virheisiin.

Tuomareiden on pidattaydyttdva kommentoimasta, eivatkd he saa vastaanottaa mitdan
kirjallista tai suullista selontekoa kilpailun etenemisesta. Sen vuoksi on tarkeéa, ettd
tulostauluun merkitaan jokaisen nostajan nimen yhteyteen hanen arpanumeronsa, jotta
tuomarit voivat seurata nostojarjestysta.

Tuomari ei saa yrittda vaikuttaa muiden tuomareiden paatoksiin.

Pa&tuomari voi kilpailun kulun nopeuttamiseksi neuvotella sivutuomareiden, juryn tai
kenen tahansa muun virkailijan kanssa.

Paatuomari voi maarata, etta tanko ja/tai lava on puhdistettava. Jos nostaja, tai hanen
huoltajansa pyytaa tangon ja/tai lavan puhdistamista, pyynté on tehtava
paatuomarin/teknisen valvojan eika avustajien/levynvaihtajien kautta. Maastanoston
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13.

14.

15.

16.

17.

18.

ensimmaisella ja toisella kierroksella tanko on puhdistettava, jos huoltaja tai nostaja sita
pyytaa. Kolmannella kierroksella tanko on puhdistettava ennen jokaista yritysta.

Kilpailun jalkeen tuomareiden on allekirjoitettava kilpailupdytakirjat, ennétysilmoitukset ja
kaikki muut allekirjoitusta vaativat asiakirjat.

Kansainvalisten kilpailujen tuomarit valitsee tekninen komitea. Tuomareiden on taytynyt
osoittaa patevyytensa kansainvélisissé tai kansallisissa mestaruuskilpailuissa.

Kansainvalisessa kilpailussa voidaan valita kaksi samasta maasta olevaa tuomaria
tuomitsemaan kilpailussa, johon ottaa osaa nostajia useammasta kuin kahdesta maasta,
ja maasta, jota tuomarit edustavat, ei ole ilmoitettu nostajia téhan mestaruuskilpailuun.
Jos painoluokassa on enemman kuin yksi ryhmé, kaikissa ryhmissa tulee olla samat
tuomarit. Jos tuomareiden vaihtaminen on tarpeellista, vaihdon tulee tapahtua
nostomuotojen valill, jotta kaikilla nostajilla on samassa nostomuodossa samat
tuomarit.

Jos tuomari valitaan paatuomariksi johonkin painoluokkaan, hénet voidaan sen
estamétta valita sivutuomariksi muuhun painoluokkaan.

Vain IPF:n |- tai ll-luokan tuomarit voivat toimia tuomarina maailmanmestaruus-
kilpailussa tai missa tahansa muussa mestaruuskilpailussa, jossa tehd&én ME-yrityksia.
Kukin maa voi nimetd MM-kisoihin enintdan kolme tuomaria ja liséksi yhden
ylimaaraisen, kansainvalisen I-luokan tuomarin toimimaan tarvittaessa juryssa, jos I-
luokan tuomareita on riittimé&ton maara. Kaikkien mestaruuskisaan ilmoitettujen, siihen
osallistuvien tuomareiden on oltava kéytettavissé vahintadan kahtena péivana.

Tuomarit ja juryn jasenet pukeutuvat yhdenmukaisiin asuihin seuraavasti:

Miehet, talviasu: Tummansininen pikkutakki, jonka vasemmalla rintamuksella on
IPF:n I- tai ll-luokan tuomarimerkki.
Asianmukaiset harmaat housut (ei farkut), valkoinen paita ja
tuomariluokan edellyttdmé IPF:n solmio.

Miehet, kesdasu: Asianmukaiset harmaat housut (ei farkut) ja valkoinen paita ja
tuomariluokan edellyttdma IPF:n solmio.
Naiset, talviasu: Tummansininen pikkutakki, jonka vasemmalla rintamuksella on

IPF:n I- tai ll-luokan tuomarimerkki.
Harmaa hame tai asianmukaiset harmaat housut (ei farkut),
valkoinen pusero tai paita ja asianmukainen kaulahuivi tai
solmio.

Naiset, kesdasu: Harmaa hame tai asianmukaiset harmaat housut (ei farkut) ja
valkoinen pusero tai paita.
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IPF:n |-luokan tuomarimerkki, huivi ja solmio ovat punaiset. ll-luokan merkki, huivi ja
solmio ovat siniset. Jury paattaa, pidetadankd talvi- vai keséasua. Lenkkitossut eivat ole
sopivat jalkineet tuomariasun kanssa kaytettavaksi. Tuomariasun kanssa tulee pitaa
mustia juhla- tai k&velykenki& ja mustia sukkia.

Kansallisen tason tuomarit pukeutuvat valkoiseen kauluspaitaan. Paita voi olla kesalla
lyhythihainen. Sen rintaosassa vasemmalla puolella tuomarista itsestdén katsoen, on
liiton tuomarimerkki kiinnitettyn& paitaan siististi ompelemalla tai muulla ratkaisulla.
Tuomari voi olosuhteiden niin vaatiessa kayttdd harmaata pikkutakkia, jonka
vasemmassa rintamuksessa on liiton tuomarimerkki. | luokan kansallisilla tuomareilla
merkki on variltaan punainen ja Il luokan tuomareilla sininen.

Tuomarit kayttavat SM-kisoissa suoria harmaita pukuhousuja sekd tummia yksivérisia
sukkia seka juhlakenkid. Naistuomarit voivat kdyttaa harmaata hametta.

Kansallisen tason kilpailuissa voidaan kayttda harmaiden pukuhousujen sijasta myds
siistejd farmarihousuja. Kesalla farkkujen sijaan voidaan kayttaa siisteja shortseja.
Ulkokilpailuissa tuomari voi kéyttaa asiallista paahinetta suojaamaan itsedan auringon
paisteelta.

19. Vaatimukset kansainvéliseksi ll-luokan tuomariksi paésya varten:

(@) Ehdokas on ollut kansallinen tuomari vahintdan kahden vuoden ajan ja toiminut
tuona aikana tuomarina vahintaan kahdessa kansallisessa voimanoston
mestaruuskilpailussa.

(b) Ehdokas on kansallisen liittonsa suosittelema.

(c) Molemmat, seka kirjallinen / englannin kielella tietokoneella annettava koe, etta
kaytanndn koe on suoritettava joko MM-kilpailussa, maanosan
mestaruuskilpailussa tai alueellisessa mestaruuskilpailussa.

(d) Kirjallisessa tutkinnossa on saatava tulokseksi vahintaan 85 % oikeita
ratkaisuja. My6s kdytdnndn kokeessa on saatava tulokseksi vahintdan 85 %
oikeita ratkaisuja.

20. Vaatimukset kansainvaliseksi I-luokan tuomariksi paasya varten:

(@) Ehdokas on hyvdmaineinen tuomari, jolla on ollut kansainvalinen ll-luokan
tuomarikortti vahintdan neljan vuoden ajan.

(b) Ehdokas on toiminut tuomarina vahintaén neljassé kansainvélisessa voimanoston
mestaruuskilpailussa.

(c) Kaytanndn seka kirjallinen/tietokone tutkinto on suoritettava missa tahansa
voimanoston MM-kilpailussa, maanosan mestaruuskilpailussa, alueellisessa
kisassa tai kansainvalisessa turnauksessa. Tutkintoa ei voi suorittaa
penkkipunnerruskilpailussa.
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(d) Toimittava paatuomarina ja tuomittava vahintaan 75 nostoa, joista 35 on oltava
jalkakyykkyja.

(e) Testaaja tarkkailee ehdokkaan taitoja varustetarkastuksessa, punnituksessa ja
kilpailulavalla. Patevasté toiminnasta voidaan ehdokkaalle antaa enintaan 25
pistetta. Jokainen ehdokkaan tekema virhe, joka on vastoin teknisia séantoja,
vahent&é ehdokkaan saamaa pisteméaaraa 0,5 pisteelld. Testaajan tulee olla IPF:n
teknisen komitean jésen tai teknisen komitean ja tuomarirekisterin pitdjan nimedma
virkailija.

(f) Tutkinnossa on saatava yhteistulokseksi vahintdan 90 % oikeita ratkaisuja. Siihen
sisaltyy enintadan 75 pistetta tuomarina annetuista tuomioista, kun niité verrataan
juryn jasenten merkintdihin, eiké ehdokkaan kanssa tuomitsevien tuomareiden
tuomioihin. Loput enintéan 25 pistetta tulevat ehdokkaan paatoksista ja toiminnasta
esim. varustetarkastuksessa, punnituksessa ja lavatoiminnan hallinnassa.

(9) Ehdokkaan kansallisen liton on nimettava hanet IPF:n paasihteerille, teknisen
komitean puheenjohtajalle ja tuomarirekisterin pitéjalle kolme kuukautta ennen
tutkintoa. Nimeamiselle tulee olla seuraavat perusteet:

1. Ehdokkaan patevyys tuomarina

2. Ehdokkaan sijoitus kv. Il-luokan tuomareiden vuorolistalla

3. Ehdokkaan mahdollisuus toimia tulevissa kansainvalisissé tilaisuuksissa

4. Ehdokkaan englannin kielen taito

(h) Kv. I-luokan tuomarin tulee kyeta keskustelemaan englannin kielella. Kielitaidon on
oltava riittdvan hyv4, jotta hdn ymmart&a englannin kielell4 kaytavaa keskustelua
taysin, erityisesti osallistuessaan juryn jasenena kiistatilanteiden kasittelyyn.
Testaajat paattavat, tayttadko ehdokas tdméan vaatimuksen. Jos ehdokas, joka ei
puhu englannin kielt, lapaisee kv. I-luokan testin, han on alueellinen I-luokan kv.
tuomari. Han voi olla Juryn jasenend vain alueellisissa (mm. maanosien) ja
kansallisissa mestaruuskilpailuissa.

(i) Vaatimukset kansallisen I-luokan tuomariksi paasya varten:

a. Ehdokas on hyvdmaineinen tuomari, jolla on ollut kansallinen Il-luokan
tuomarikortti vahintadan neljan vuoden ajan ja han on ko. aikana toiminut
tuomarina vahintaan neljassa kilpailussa.

b. Kéytanndn tuomarikoe suoritetaan SM-kilpailuissa juryssa olevan
kansainvélisen | luokan tuomarin valvonnassa.

c. Toimittava paatuomarina ja tuomittava vahintaan 75 nostoa, joista 35 on
oltava jalkakyykkyja.

d. Lisaksi arvioidaan tuomaritydskentely lavalla, punnituksessa ja
varustarkastuksessa (25 pistetta).

e. Tutkinnossa on saatava yhteistulokseksi vahintdan 90 pistetta.

21. IPF valitsee tutkintoon paasevat kokelaat seuraavien kriteereiden mukaan:

(@) Kokelaiden lukuméaara
(b) Kaytettavissa olevat tutkintotilaisuudet
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22.

23.

24.

25.

26.

(¢) I-luokan tuomareiden ajankohtainen tarve eri maissa

Tutkintomenettely on seuraava:

(@) [l-luokka:

Kirjallinen / sahkoisesti (tietokoneella) annettava englanninkielinen koe pidetaan vasta
taydellisen ja perusteellisen sdantdluennon jalkeen, joka suoritetaan IPF:n teknisen
komitean ja tuomarirekisterin pitajan johtavaksi tarkastajaksi nimittdman kansainvélisen
[-luokan tuomarin johtamana.

Kaytannon koe suoritetaan kilpailun aikana. Ehdokas toimii sivutuomarina ja hanen on
tuomittava yhteensa 100 nostoa, joista 40 on oltava jalkakyykkyja. Testaajana toimii
Jury. Ehdokkaan on saavutettava tuomioissaan vahintaan 85 % oikeita ratkaisuja, kun
niitd verrataan testaavan juryn jasenten enemmiston paatoksiin. Koe aloitetaan
ensimmaisen kierroksen nostoista.

Kansallisen Il luokan tuomarikokeen voi pitdé Kansainvalinen | luokan tuomari
saantéluennon jalkeen. Kirjallisessa kokeessa kokelaan tulee saavuttaa vahintdén 90 %
oikeita vastauksia.

(b) I-luokka:

Kayténndn ja kirjallinen/tietokone tutkinto voidaan suorittaa voimanoston MM-kilpailussa,
maanosan mestaruuskilpailussa, tai alueellisessa mestaruuskilpailussa. Tutkintoa ei voi
suorittaa penkkipunnerruskilpailussa. Testaajana toimii jury. Tutkinnossa on saatava
tulokseksi vahintaan 90 % oikeita ratkaisuja verrattuna testausta suorittavien juryn
jasenten enemmistépaatokseen. Siihen sisaltyy kokelaan tarkkailtu patevyys suoriutua
kaikista muista velvollisuuksista esim. varustetarkastus- ja punnitustilaisuudessa.
Tutkinto aloitetaan ensimmaisen kierroksen nostoista kussakin nostomuodossa.

Tutkintomaksu on maksettava IPF:n taloudenhoitajalle ennen tutkintoa. Kaikkien
tutkintopdytakirjoihin tehtyjen merkint6jen tulee olla testaavien tuomareiden tekemia.
Tutkinnon tulos ilmoitetaan ehdokkaalle, kun tutkinto on suoritettu. Tutkintopdytékirjat
lahetetdén IPF:n tuomarirekisterin pitdjélle ja tutkintomaksu IPF:n taloudenhoitajalle.

Tutkintopdytakirjat saatuaan iimoittaa tuomarirekisterin pitdja ehdokkaan kansallisen
liiton sihteerille tutkinnon tuloksen ja toimittaa tutkinnon lapéaisseelle kokelaalle
asianmukaisen tuomarikortin.

[-luokan kaytannon tutkintoa suorittavan kokelaan testaa jury ja ll-luokan tutkintoa
suorittavan kokelaan testaa nimetty tuomari/tuomarit sen maarittelemiseksi, onnistuuko
kokelas tutkinnossa vai ei.

Tuomarin ylennyspaivé on l&pdistyn tutkinnon suorituspéaivdmaara.
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27.

28.

29.

30.

31.

Jos ehdokas epaonnistuu tutkinnossa, han voi suorittaa tutkinnon uudestaan samassa
mestaruuskilpailussa, Myés tutkintomaksu on télléin maksettava uudestaan.

Rekisterdinti:

(@) Jokaisen tuomarin on uusittava rekisterdintinsa IPF:ss, jotta hanen patevyytensa
sailyisi ja olisi hyvaksyttavalla tasolla.

(b) Uusintarekisterdinti suoritetaan tammikuun 1. pdivana jokaisena olympiavuonna.

(c) Tuomarin kansallinen liitto on vastuussa 50 euron uusintarekisterdintimaksun
lahettamisestd IPF:n taloudenhoitajalle. Tuomarirekisterin pitajélle [ahetetaan
luettelo tuomarin kansainvalisesta ja kansallisesta toiminnasta edellisen
rekisterointijakson aikana. Kansainvalisen kilpailun teknisen sihteerin on
valittdmasti kilpailun jalkeen lahetettava IPF:n tuomarirekisterinpitajalle Excel
tiedostona lista ko. kilpailuun osallistuneista tuomareista.

(d) Tuomari, joka ei ole ollut aktiivinen edellisen rekisterdintijakson aikana, tai joka ei
hoida uusintarekisterdintiadn, menettaa tuomarin valtakirjansa ja hanen taytyy
uusia tuomaritutkinto.

(e) Tuomarikorttia, joka on mydnnetty 12 kuukauden sisalla ennen olympiavuoden
tammikuun 1. paivad, ei tarvitse rekisterdida uudelleen ennen kuin seuraavan
olympiavuoden tammikuun 1. paivana.

IPF:n tuomarirekisterin pitéja toimittaa jokaiselle kansalliselle liitolle:

(a) Listan tuomareista, joiden rekisterdinti on kunnossa. Lista paivitetdan vuosittain.
(b) Listan tuomareista, joiden on hoidettava uusintarekisterdintinsa, jotta tuomarikortti
sailyisi voimassa olevana.

Kansainvalisen I- ja Il-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 uusintarekisterdintinsa voidaan hyvaksya.

Liitto lahettaa kansainvaliseen tuomarikokeeseen aktiivisesti toimineen kansallisen |
luokan tuomarin liiton tuomaritarpeen mukaisesti.

JURY JA TEKNINEN KOMITEA

Jury

1.

2.

MM-kilpailuissa ja maanosan mestaruuskilpailuissa on nimettava jury kaikkiin nostoeriin.

Jury koostuu kolmesta tai viidesta kv. |-luokan tuomarista. Jos juryssa ei ole lasné IPF:n
teknisen komitean jasenta, nimetaan juryn puheenjohtajaksi kokenein kolmesta tai
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10.

1.

12.

13.

14.

viidesta juryn jasenesta. Viisijaseninen jury voidaan asettaa vain World Games-kisoissa
seka miesten ja naisten avoimissa voimanoston MM-kisoissa.

Juryn jasenten tulee olla eri maista, poikkeuksena IPF:n presidentti ja teknisen komitean
puheenjohtaja.

Juryn tehtdvand on varmistaa, etta teknisid sdantoja sovelletaan oikein.

Jury voi enemmistopéaéatoksella vaihtaa kilpailun aikana minké& tahansa tuomarin, jonka
tuomiot juryn mielipiteen mukaan osoittavat hanet epapatevéksi. Ko. tuomarille on
annettava varoitus ennen vaihtoon tahtaavia toimia.

Tuomareiden puolueettomuutta ei voida epéilla, mutta erehdys tuomiossa voidaan tehda
hyvéssa uskossa. Sellaisessa tapauksessa on tuomarin sallittava antaa selityksensa
tekemastaan, varoituksen syyna olevasta paatoksesta.

Jos tuomaria vastaan tehdaén protesti, voi jury antaa ko. tuomarille siité tiedon. Juryn ei
kuitenkaan pida asettaa tuomareita tarpeettoman stressin alaiseksi.

Jos tuomitsemisessa sattuu vakava virhe, joka on vastoin teknisia saantoja, voi jury
ryhtya tarkoituksenmukaisiin toimiin virheen korjaamiseksi. Jury voi harkintansa mukaan
my6ntaa nostajalle uuden yrityksen.

Vain aarimmaisessé tapauksessa, kun tuomitsemisessa on sattunut iimiselva tai raikea
virhe, voi 3-jaseninen jury yksimielisella paatoksella tai 5-jaseninen jury
enemmistdpaatokselld, neuvoteltuaan suullisesti tai sahkdisesti tuomareiden kanssa,
muuttaa tuomareiden tekeman paatéksen. Jury voi ottaa harkittavakseen vain
tuomareiden tekeman 2—1 paatoksen. Paatoksen tekemiseksi jury voi tarkkailla
viralliselta kameraryhmaltd saatavaa uusintaa nostosta.

Juryn jésenten tulee sijoittautua niin, etta heilla on esteetdn nakyvyys seurata kilpailua.

Ennen jokaisen kilpailun alkua on juryn puheenjohtajan varmistettava, etté juryn jasenilla
on taydellinen tietamys roolistaan seka kaikista uusista liséyksista, korjauksista ja
muutoksista, jotka sisaltyvat sdéntokirjan viimeisimpaan painokseen.

Dopingtestiin kutsuttavat urheilijat valitsevat IPF:n yhteistydkumppani
antidopingasioissa; CCES (Canadian Centre for Ethics in Sport).

Jos kilpailun aikana soitetaan musiikkia, paattaa jury sen voimakkuudesta. Musiikin
soittaminen on keskeytettava silloin, kun nostaja ottaa tangon telineelta jalkakyykyssa ja
penkkipunnerruksessa ja silloin, kun nostaja aloittaa noston maastanostossa.

Juryn tulee allekirjoittaa tuomarikortit heti jokaisen sarjan kilpailun paatyttya.
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15. SM-kisoissa kaytetdan padséantoisesti kolmejésenisté Jurya, joka koostuu ensisijaisesti
kansainvalisista | luokan tuomareista.

IPF:n tekninen komitea

1 Koostuu kongressin valitsemasta puheenjohtajasta, jonka tulee olla kv. |-
luokan tuomari, ja enintd@n kymmenesta, useasta eri maasta olevasta
jasenestd, jotka nimeaa IPF:n hallitus neuvoteltuaan teknisen komitean
puheenjohtajan kanssa. Lisaksi komiteaan kuuluu valmentajien/nostajien

edustaja.
2 Tutkii kaikki jasenliittojen jattamat tekniset vaatimukset ja ehdotukset.
3 Nime&é péé- ja sivutuomarit sek4 juryn MM-kilpailuihin. Voi myds nimeté

paikalla olevia tuomareita, joita ei ole nimetty heidan maidensa taholta, mutta
jotka ovat kaytettavissa siina tapauksessa, etté kilpailussa on riittaméaton
maara tuomareita.

4 Kouluttaa ja ohjaa tuomareita, jotka eivét ole vield saavuttaneet kansainvélista
tasoa, ja uudelleen kuulustelee niita, jotka ovat kv. tason jo saavuttaneet.

5 [Imoittaa tuomarirekisterin pitajan kautta IPF:n yleiskokoukselle, presidentille
ja paasihteerille tuomareista, jotka ovat tutkinnon tai uusintatutkinnon jalkeen
kelvollisia toimimaan tuomarina.

6 Pitaa tuomarikurssit ennen suuria kilpailuja, kuten esimerkiksi MM-kisat.
Tallaisen kurssin tai luennon jarjestamisesta aiheutuneet kustannukset jaavat
jarjestavan liiton kannettavaksi.

7 Tekee ehdotuksen IPF:n yleiskokoukselle kansainvalisen tuomarin
tuomarikortin peruuttamisesta, mikali katsoo sen tarpeelliseksi.

8 Julkaisee harjoitusmenetelmia ja kilpailunostojen suorittamista koskevaa,
luonteeltaan teknisté laatua oleva materiaalia.

9 (a) Tarkastaa kaikki saéntokirjassa maéritellyt kilpailu- ja henkilokohtaiset
varusteet ja valineet. Tarkastaa my0s kaikki varusteet ja valineet, joita
eri valmistajat jattavat tarkastettavaksi ainoana tarkoituksenaan saada
kayttaa kaupallisessa mainonnassaan mainintaa "IPF:n hyvéksyma”.
Jos tarkastettavaksi jatetty tuote tayttaa kaikki IPF:n voimassa olevat
saanndt ja maaraykset, ja jos IPF:n hallitus yhtyy teknisen komitean
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paatokseen, kantaa IPF:n hallitus kustakin hyvaksytysta tuotteesta
maksun ja tekninen komitea antaa hyvéksymistodistuksen.

(b) Hyvaksymistodistuksen uusimiseksi on jokaisen vuoden lopussa
suoritettava kustakin tuotteesta IPF:lle sen hallituksen kantama
hyvaksymistodistuksen uusintamaksu. Jos tuotetta muutetaan, se on
hyvaksymistodistuksen uusimiseksi jatettava teknisen komitean
tarkastettavaksi.

(c) Jos tuotetta, josta hyvaksymistodistus on annettu, muutetaan milloin
tahansa hyvéksymistodistuksen antamisen jélkeen, ja tuote, joka oli
hyvaksymistodistuksen saamiseksi jatetty tarkastettavaksi, ei enaa
vastaa IPF:n saant6ja ja maarayksia, peruu IPF hyvéksynnan, eika
anna uutta hyvaksymistodistusta ennen kuin tuote on korjattu ja jatetty
uudelleen teknisen komitean tarkastettavaksi.

MAAILMANENNATYKSET JA MUUT KANSAINVALISET ENNATYKSET
Kansainviliset kilpailut

Maailmanennétyksia ja muita kansainvélisia ennatyksia voidaan tehda vain yll& mainituissa
kilpailuissa. IPF:n hyvaksymassé ja tunnustamassa kansainvalisessa kilpailussa tehdyt
ennatykset hyvéksytaan ilman tangon, levyjen tai nostajan punnitsemista edellyttéen, ett& nostaja
on punnittu séantdjen mukaisesti ennen kilpailua ja, etta tuomarit tai tekninen komitea ovat
tarkastaneet tangon ja levyjen painot ennen kilpailun alkua. Masters 4049 ikaluokan ennatys,
joka ylittda avoimen luokan ennatyksen, kirjataan myos avoimen luokan ennatykseksi. Masters
50-59 ikéluokan ennatys, joka ylittdd 40-49 ikaluokan ennatyksen, kirjataan myods 40-49
ikéluokan ennatykseksi, sekd avoimen luokan ennétykseksi, jos se ylittdd myds avoimen luokan
ennatyksen. Masters 60-69 ikaluokan ennatys, joka ylittaa 50-59 ikaluokan ennatyksen, kirjataan
myds 50-59 ik&luokan ennatykseksi ja 40-49 ikéluokan ennatykseksi, jos se ylittaa 40-49
ikaluokan ennatyksen seka avoimen luokan ennatykseksi, mikali se ylittdd myds avoimen luokan
ennétyksen. Masters 70+ ik&luokan ennatys, joka ylittdd mink& tahansa nuoremman Masters-
ikaluokan ennatyksen kirjataan my6s kyseisen ikaluokan tai kyseisten ikaluokkien ennétykseksi ja
avoimen luokan ennatykseksi, mikali se ylittdd myds avoimen luokan ennatyksen. Samoin
junioreiden 1418 ikaluokan ennétys, joka ylittaa junioreiden 19-23 ikaluokan ennatyksen,
kirjataan myds junioreiden 19-23 ikaluokan ennatykseksi ja avoimen luokan ennatykseksi, jos se
ylittdd avoimen luokan ennétyksen. Junioreiden 19-23 ikaluokan ennatys, joka ylittda avoimen
luokan ennatyksen, kirjataan myds avoimen luokan ennatykseksi.

World Games ennétyksia rekisterdidaén vuodesta 2021 alkaen. Nama ennatykset rekisterdidaan
sen painoluokan ennatykseksi, johon nostaja olisi kehonpainonsa perusteella kuulunut. World
Games ennatysstandardit ovat samat kuin 14.7.2021 voimassa olevat maailmanennatykset.

1. Vaatimukset ME:n ja muun kansainvalisen ennatyksen hyvaksymiseksi ovat seuraavat:
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(i)

Kansainvalisen kilpailun on oltava IPF:n hyvaksyma.

Jokaisella tuomitsevalla tuomarilla on oltava voimassa oleva kansainvalinen
tuomarikortti ja jokaisen heisté on oltava IPF:n jasenliiton jasen. Jokaisen tuomarin
on oltava eri maasta ja kilpailussa on oltava 3-j@seninen jury.

Minkaan jasenmaan tuomareiden puolueettomuutta ja patevyytta ei voida kiistaa.
Vain niité tankoja, levyja ja telineitd, jotka on mainittu voimassa olevassa IPF:n
hyvéksymien varusteiden ja vélineiden listassa, voidaan kayttad ME ja muussa
kansainvélisessa ennatysnostossa.

Nostajan on saavutettava kilpailussa kaikkien kolmen nostomuodon yhteistulos, jotta
yksittaisessa nostomuodossa  tehty  enndtys  voidaan hyvaksya.
Voimanostokilpailussa tehty penkkipunnerruksen yksittdisen nostomuodon ennétys
voidaan hyvéksya, vaikka nostaja ei tekisikaan kilpailussa yhteistulosta edellyttaen,
ettd nostaja on tehnyt todelliset yritykset seka jalkakyykyssa ettd maastanostossa.
Jos kaksi nostajaa pyytaa yksittdisessa nostomuodossa (JK, PP tai MN)
yritykseensa saman ennatyspainon ja jos arpanumeron mukaan ensiksi nostanut
onnistuu ennatysyrityksessaan, on kilpailusihteerin lisattava 0,5 kiloa tdmén toisen
nostajan yritykseen (jos se ei ole 2,5 kilolla jaollinen), jotta hén voi vaatia ennatysta.
Saman yhteistulosennatyksen ollessa kyseessa, ennatyksen haltija on tdméan
yhteistulosennatyksen ensiksi tehnyt nostaja.

Uuden ennatyksen on ylitettava edellinen ennatys vahintaan 0,5 kilolla.

Jos nostajan yritys maastanoston maailmanennétyksesta tapahtuu protestin takia
kierroksen lopussa, silloin ryhméssa jéljella olevien nostajien, jotka yrittavat
maailmanennétysta, on korotettava yrityksenséa painoa 0,5 kilolla.

Jos useampi kuin yksi nostaja on yrittdmassa maailmanennatystd samassa
nostomuodossa ja nostajalle mydnnetdan protestin takia uusi yritys, kyseisen
nostajan on tallgin tehtévé tdmé uusi yritys itsensé jalkeen.

Kaikki ennatykset, jotka on tehty yll& mainittujen ehtojen mukaan, on tunnustettava
ja rekisterditava.

2. Penkkipunnerruksen yksittaisen nostomuodon ennétys voidaan tehdé missa tahansa
yksittdisen nostomuodon mestaruuskilpailussa, tai alla olevan kohdan (a) mukaisesti.
Kriteerit ovat samat kuin kaikissa voimanoston maailmanennatyksissa.

(@)

(b)

Jos nostaja ylittdd penkkipunnerruksen yksittaisen nostomuodon ennatyksen
voimanostokilpailussa, hén voi vaatia ennatyksen hyvaksymistéa
penkkipunnerruksen yksittdisen nostomuodon ennéatykseksi edellyttaen, ettd han on
tehnyt todelliset yritykset sekd jalkakyykyssé ettd penkkipunerruksessa.

Jos nostaja ylittda voimanoston penkkipunnerrusennatyksen penkkipunnerruksen
yksittaisen nostomuodon kilpailussa, han ei voi vaatia tuloksen hyvaksymistéa
voimanoston penkkipunnerrusennatykseksi.

Suomen ennatys voidaan hyvaksya edellyttden, etta kilpailun tuomarit ovat vahintaan kansallisen |
luokan tuomareita. 12—14 vuotiaiden ik&luokassa ei kirjata Suomen ennatyksia.
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IPF:n SAANNOT- KLASSISET KILPAILUT

Henkilokohtaiset varusteet

Trikoo

Tukea antamattomat:

Tukea antamatonta trikoota on kaytettava kaikissa nostoissa kaikissa klassisissa
kilpailuissa.

Vain IPF:n hyvaksymien varusteiden ja valineiden listalla olevien valmistajien tukea
antamattomia trikoita saa kayttaa kilpailuissa. Lisaksi hyvaksytyn valmistajan tukea
antamattoman trikoon on oltava kaikkien séantékirjassa olevien, trikoota koskevien
méaaraysten mukainen; trikoota, joka on minka tahansa trikoota koskevan teknisen

saannon vastainen, ei saa kayttaa kilpailussa.

Tukea antamattoman nostotrikoon on oltava seuraavien maaraysten mukainen:

(a)

Nostotrikoon on oltava yksiosainen. Siiné ei saa olla mitaan l0ysyytta nostajan
paalle puettuna. Nostajat voivat kayttad hyvaksyttyja pitkalahkeisia, yksiosaisia
trikoita. Polvenlammittimien kaytto on sallittua pitkalahkeisten trikoiden paalla,
mutta ei trikoiden alla.

Nostotrikoon on oltava tehty kokonaan kankaasta tai synteettisestad

tekstiilista siten, etta trikoo ei anna nostajalle tukea nostosuorituksen

aikana.

Trikoon on oltava yksinkertaista materiaalia. Vain haarojen alueella saa

olla enintadén 12 x 24 cm kokoinen alue kaksinkertaisesta materiaalista.

Siina on oltava lahkeet. Lahkeiden pituus on oltava véhintdén 3 cm ja
enintdan 25 cm mitattuna haarojen ylaosasta lahkeen sisasivua pitkin

alas lahkeen suuhun, kun trikoo on puettuna nostajan paalle ja nostaja

S€iso0 pystyasennossa.

Nostotrikoossa voi olla:

- Sen hyvaksytyn valmistajan logo tai tunnus

- Nostajan maan tunnus

- Nostajan nimi

- Logo tai tunnus kohdan "Sponsoreiden logot” maardysten mukaisesti

- Vain SM- ja sita pienemmissé kilpailuissa nostotrikoossa saa olla nostajan
seuran tai henkildkohtaisen sponsorin logo tai tunnus, joka ei muutoin ole
IPF:n hyvaksyma.
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T-paita

Kaikkien nostajien on jalkakyykky-, penkkipunnerrus- ja maastanostosuoritusten aikana
kaytettava nostotrikoon alla t-paitaa.

T-paidan on oltava seuraavien maéraysten mukainen:

(@) T-paidan on oltava tehty kankaasta tai synteettisesta tekstiilista. T-paita ei saa
osittainkaan sisaltdéd mitadn kumia tai kuminkaltaista materiaalia, eika siina saa olla
mitaan vahvistettuja saumoja, taskuja, nappeja tai vetoketjua. Siina on oltava o-
kaula-aukko.

(b) Siina on oltava tykdistuvat, ihonmyotéiset hihat. Niiden on paatyttdva olkapaiden
alapuolelle, eivatkd ne saa ulottua kyynarpaiden paalle eivatka niiden alapuolelle.
Hihoja ei saa tyontaa tai kaaria ylos olkapaille. Katso alla olevat kuvat.

(c) T-paita voi olla yksi- tai useampivarinen iiman logoja tai tunnuksia, tai siina voi olla:
- Nostajan maan tunnus
- Nostajan nimi
- Nostajan maanosan tunnus
- Senkilpailun logo tai tunnus, jossa nostaja kilpailee
- Logo tai tunnus kohdan "Sponsoreiden logot” maaraysten mukaisesti
- Vain SM- ja sit& pienemmissa kilpailuissa t-paidassa saa olla nostajan seuran

tai henkildkohtaisen sponsorin logo tai tunnus, joka ei muutoin ole IPF:n
hyvéksyma.
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Kylla Kylla Ei

Alushousut

Vakiomallisia alushousuja tai "alasuojia” on kaytettava nostotrikoon alla. Alushousujen
on oltava valmistettu mista tahansa puuvillan, nailonin tai polyesterin sekoituksesta.
Naiset voivat myds kayttaa vakiomallisia tai urheilurintaliiveja.

Uimahousuja tai mit4 tahansa vaatekappaletta, joka sisaltda kumia tai kuminkaltaista
venyvaa materiaalia muualla kuin alushousujen vyétaronauhassa, ei saa kayttaa
nostotrikoon alla.

Mik&én tukea antava alusasuste ei ole sallittu kaytettavéksi kilpailuissa.

Sukat

Kilpailija voi kéyttaa sukkia.

(@) Ne voivat olla mink& variset tahansa ja niissa voi olla valmistajan logo.

(b) Ne eivat saa jalkaan laitettuna olla niin pitkat, ettd koskettavat polvenlammittimia,
jos niita kaytetaan.

(c) Kokopituiset sukat, tukisukat ja sukkahousut on ankarasti kielletty. Nostajan on
pidettava saaret peittavia, suojaavia polvisukkia maastanostosuorituksen aikana.

(d) Sukkien sisapuolella voidaan pitaa kevytta saérisuojaa.

(e) Sukkia, joiden jalkapohjan ulkopinta siséltda kumia, ei saa kayttaa

penkkipunnerruksessa.
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Vyé

Kilpailija voi kaytta4 vyotd. Jos vyoté kaytetdan, sen on oltava nostotrikoon ulkopuolella.

Vain IPF:n hyvaksymien varusteiden ja valineiden listalla olevien valmistajien véita saa
kayttaa kilpailuissa. Lisaksi hyvaksytyn valmistajan vy6n on oltava kaikkien
s&antokirjassa olevien, vyota koskevien maaraysten mukaiset; vyo6ta, joka on minkd
tahansa vy6ta koskevan teknisen saannén vastainen, ei saa kayttaa kilpailuissa.

Vyén materiaali ja rakenne:

a. Vyodn varsinaisen runko-osan on oltava nahkaa, vinyylid tai muuta vastaavaa
venymatonté materiaalia. Vy6 saa olla valmistettu yhdesta tai useammasta
kerroksesta, jotka on kiinnitetty toisiinsa limaamalla tai ompelemalla.

b.  Vy6n pinnalla tai sen materiaaliin katkettyna ei saa olla ylimaaraist,
minkaanlaisesta aineesta valmistettua pehmustetta, koviketta tai muuta tukea.

c.  Soljen tulee olla niiteilla tai ompelemalla vydn p&ahan kiinnitetty.

d. Vydssa voi olla yksi- tai kaksipiikkinen solki tai pikasolki ("pikasoljella” tarkoitetaan
vipumekanismia).

e. Kielilenkin on oltava joko niiteilld tai ompelemalla lahelle vydn solkea kiinnitetty.

f. Vy6 voi olla yksi- tai useampivarinen ilman logoja tai tunnuksia, tai siiné voi olla:

- Nostajan maan tunnus

- Nostajan nimi

- Logo tai tunnus kohdan "Sponsoreiden logot” maaraysten mukaisesti

- Vain SM- ja sita pienemmissé kilpailuissa vydssa saa olla nostajan seuran tai
henkildkohtaisen sponsorin logo tai tunnus, joka ei muutoin ole IPF:n
hyvaksyma.

Vyon mitat:
1. Leveys enintdan 10 cm.

2. Paksuus enintaan 13 mm.

3. Soljen leveys sisépuolelta enintdan 11 cm.

4. Solien leveys ulkopuolelta enintaan 13 cm.

5. Kielilenkin leveys enintaan 5 cm.

6. Etaisyys vyon solkipaasta kielilenkin ulompaan reunaan enintaan 25 cm.

Jalkineet

Jalkineita on kéytettava.
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(@) Jalkineiksi hyvaksytaan vain sisiurheilukengat, painonnosto- ja voimanostokengat
sekd maastanostotossut. Urheilukengill tarkoitetaan yksinomaan
sisaurheilujalkineita,

(b) Mikaan osa jalkineen pohjasta ei saa olla korkeampi kuin 5 cm.

(c) Jalkineen pohjan on oltava tasainen. Siina ei saa olla ulkonemia eika
epayhtenaisyytta, eika sen vakiomuotoilua saa muuttaa.

(d) Irrallinen sisapohja, joka ei ole osa valmistettua jalkinetta, saa olla korkeintaan 1 cm
paksu.

(e) Sukat, joiden jalkapohjan ulkopinta on kumia, eivat ole sallitut kaytettavaksi
jalkakyykyssa, penkkipunnerruksessa eika maastanostossa.

Polvenlammittimet

Siteet

Nostaja voi kayttaa kilpailusuoritusten aikana missa tahansa nostossa neopreenista
valmistettuja, lierién muotoisia polvenlammittimia. Niita ei saa kayttda missaan muualla
kehossa kuin polvissa.

Vain IPF:n hyvaksymien varusteiden ja valineiden listalla olevien valmistajien
polvenlammittimia saa kayttaa kilpailuissa. Lisaksi hyvaksytyn valmistajan
polvenlammittimien on oltava kaikkien saantokirjassa olevien, polvenlammittimia
koskevien mééraysten mukaiset; polvenlammittimid, jotka ovat minka tahansa
polvenlammittimia koskevan teknisen sadnndn vastaiset, ei saa kayttaa kilpailuissa.

Polvenlammittimien on oltava seuraavien maaraysten mukaiset;

(a) Niiden on oltava yksikerroksista materiaalia, jonka on oltava neopreenia tai
yksikerroksisella ei-tukea antavalla kankaalla paallystettya yksikerroksista
neopreenia. Niissé voi olla kankaaseen ommellut saumat, jotka voivat olla ommeltu
my0s kiinni neopreeniin. Polvenlammittimien on kokonaisuudessaan oltava
sellaiset, ettd ne eivat anna mitaan huomattavaa tukea tai ponnahdusta nostajan
polviin.

(b) Ne saavat olla enintdan 30 cm pitkat ja 7 mm paksut.

(c) Niissa ei saa olla mitdén ylimaaraista hihnaa, tarranauhaa, kiristysnyoria, toppausta
tai muuta samankaltaista, tukea antavaa laitetta. Polvenldmmittimien on oltava
yhtenaiset lieriot, joissa ei saa olla reikaa sen paremmin neopreenissa kuin sita
mahdollisesti paallystdvassa materiaalissakaan.

(d) Polvenlammittimet on asetettava keskitetysti polvinivelen péalle. Ne eivét saa
kilpailusuorituksen aikana koskettaa trikoota (muut kuin pitkalahkeiset) eivéatka
sukkaa.

Ranteet:
(@) Vain rannesiteitd, jotka esiintyvat IPF:n hyvéksyttyjen varusteiden listalla, voidaan
kayttaa.
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Peukalot

(b) Vakiomuotoisia kaupallisia hikinauhoja voidaan kayttaa yksivarisena (musta tai
valkoinen), joiden leveys on enintdan 12 cm. Rannesiteiden ja hikinauhojen
yhdistelma ei ole sallittu.

(c) Ranteeseen tehty sidonta tai hikinauha saa ylettya enintdan 10 cm rannenivelen
keskikohdan ylapuolell2 ja 2 cm sen alapuolelle peittaen enintdén 12 cm levean
alueen.

Kilpailija voi kayttaa peukalon ymparilld kaksi kierrosta ihoteippia.

Paahineet

Yleista

1. Paéhineen kéyttd kilpailulavalla on ehdottomasti kielletty.

2. Naispuolinen nostaja voi noston aikana kéyttda Hijabia (huivia).
Penkkipunnerruksessa Jury tai tuomarit voivat vaatia nostajaa kiinnittdméaéan
hiuksensa penkkipunnerrusta koskevan saannén mukaisesti.

3. Ulkona jarjestettavissé kilpailuissa saa kayttaa paahinetta paitsi nostaja noston
aikana.

Naisnostajat voivat kayttaa huivia (Hijab) noston aikana. Jury tai tuomarit voivat
penkkipunnerruksessa vaatia nostajaa kiinnittdamaéan hiuksensa penkkipunerrusta
koskevan sdénndn mukaisesti

Varustetarkastus klassisissa kilpailuissa

Nostajan on klassisissa (raw) kilpailuissa naytettava punnituksen aikana sarjansa
punnitusta suorittaville tuomareille kaikki kilpailussa kaytettavat henkilokohtaiset
varusteensa. Mika tahansa varuste, joka ei ole ndissa saénndissa maaratyn mukainen tai
on tuomareiden harkinnan mukaan likainen tai rikkonainen, on hylattdva. Nostajalle on
tassa tapauksessa annettava mahdollisuus esittaa vaihtoehtoinen varuste hylatyn tilalle.
Teknisen valvojan on kilpailun kuluessa joko lammittely- tai valmistautumisalueella
tarkistettava nostajien paalla olevat varusteet ja hylattava mitka tahansa varusteet, jotka
eivat tayta teknisissé sdénndissa olevia varusteita koskevia maaréayksia.

Teknisen valvojan on myds hylattava mitka tahansa polvenldmmittimet, jotka on vedetty
nostajan polviin muun henkilén avustuksella tai mita tahansa avustavaa menetelmaa,
kuten muovista apuvalinetta, voiteluainetta tai mita tahansa muuta vastaavaa liukastetta
kayttaen.
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Jos nostaja tulee Kkilpailulavalle ja suorittaa kilpailunoston pitden yllaan sellaista
henkildkohtaista varustetta, joka ei ole teknisissd sad&nndissa méaaratyn mukainen,
tuomareiden on meneteltdva tdman sééntokirjan kohdassa "Tuomarit 6. (d)” maaratyn
mukaisesti.

Tuomareiden ja teknisen valvojan on kokoonnuttava 5 minuuttia ennen sen painoluokan
varustetarkastuksen alkua, jossa he toimivat tuomareina/teknisend valvojana.

Sponsoreiden logot

IPF:n hyvaksyttyjen varusteiden ja valineiden listalla jo olevien valmistajien logojen ja
tunnusten lisaksi jdsenmaa tai nostaja voi hakea IPF:n paasihteeriltd lupaa ylim&araisen
logon tai tunnuksen hyvaksymiseksi ja sen esilla pitdmiseksi vain tdman maan tai nostajan
henkilokohtaisissa varusteissa. Téllaiseen hakemukseen on oheistettava IPF:n
hallituksen ma&rdd@mé summa. IPF voi, sen hallituksen kautta, hyvaksya logon tai
tunnuksen. IPF:n hallituksella on myds oikeus kieltaytya hyvéksymasté logoa tai tunnusta,
jos se, hallituksen mielipiteen mukaan, saattaa uhanalaiseksi minka tahansa IPF:n
kaupallisen sitoumuksen tai edun, tai on vastoin vaadittavia hyvan maun normeja. IPF:n
hallituksella on myés oikeus hyvaksymispaatoksessaan rajoittaa logon tai tunnuksen
kokoa tai sen paikkaa missa tahansa henkilokohtaisessa varusteessa.

Annettu  hyvaksymispdatds on voimassa paatdspaivaméérastd  seuraavan
kalenterivuoden loppuun. Tamén jélkeen on tehtdvé uusi hyvéksymishakemus ja
suoritettava siitd johtuva maksu, jotta hyvaksyminen sailyy voimassa olevana. Taméan
saanndn perusteella hyvaksytyt logot tai tunnukset lisataéan IPF:n hyvaksyttyjen
varusteiden ja valineiden listalle. IPF:n paasihteerin on toimitettava menestyneille
hakijoille kirjeitse tieto hyvéksymisestd. Kuvaus hyvaksytysté logosta tai tunnuksesta on
oltava tassa kirjeessa. Samoin siind on oltava hyvaksymispaivamaara ja maininta mista
tahansa hyvaksymista koskevasta rajoituksesta. Tama kirje on hyvaksyttava todiste
kilpailujen tuomareille siita, etta logon tai tunnuksen hyvéksyminen on voimassa oleva.
Vain t-paidoissa, kengissa ja sukissa saa olla enintddn 5 x 2 cm kokoinen painettu tai
koruommeltu ko. valmistajan logo tai tunnus, joka ei ole IPF:n hyvaksyttyjen varusteiden
ja vélineiden listalla.

VALMENTAJAN VASTUU

1.

Valmentajavastuun tavoitteena on varmistaa nostajien onnistunut valmennus kansainvalisella
tasolla, kannustaa osallistumaan voimanostourheiluun, auttaa kutakin nostajaa saavuttamaan
parhaat tuloksensa, joita heidén potentiaalinsa osoittaa.
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Mika on valmentajan vastuu? Valmentajalla on monia edella mainittuihin tavoitteisiin liittyvia
tehtavid, hanella on aina oltava vahva luonne ja kurinalainen lahestymistapa, hanen on oltava
aina vastuussa.

Valmentajana sinun on varmistettava seuraavat asiat: kunkin maan valmentajien maara
kutakin lammittelyalueen nostoryhmaa kohden:

1 urheilija = 3 valmentajaa

2 urheilijaa samassa ryhmassa = 3 valmentajaa

2 urheilijaa eri ryhmissa (esim. A ja B-ryhmé) = 5 valmentajaa

3 urheilijaa samassa ryhmassa = 5 valmentajaa

3 urheilijaa kahdessa eri ryhméassa (esim. A ja B-ryhma) = 6 valmentajaa

4 urheilijaa = 6 valmentajaa. mika on suurin sallittu valmentajien maara.

Valmentajien mé&ara vuoroaan odottavien nostajien tilassa/siteiden kaarintaalueella,
varustenosto:

1 urheilija = 2 valmentajaa

2 urheilijaa = 4 valmentajaa

3 urheilijaa = 5 valmentajaa

4 urheilijaa = 6 valmentajaa, mik& on suurin sallittu valmentajien maara.

Valmentajien m&éré kutakin nostoryhméaé kohti valmistautumisalueella, klassinen nosto:
1 urheilija = enintdan 2 valmentajaa yhdessé ryhmassé

2 urheilijaa = enintaan 2 valmentajaa yhdessa ryhméassa

3 urheilijaa = enintaan 2 valmentajaa yhdessa ryhméassa

3 urheilijaa = enintadan 3 valmentajaa kahdessa ryhméassa

4 urheilijaa = enintdén 4 valmentajaa kahdessa ryhmassa, mik& on suurin sallittu
valmentajien maaré.

Kilpailun jarjestajan (promoottorin) tulee jarjestaa valmentajille TV-monitori linkin sisaltava
tarkkailualue siteiden kaarintaalueelle, jotta he voivat sieltd seurata nostoja ellei valmentajien
ole mahdollista seurata nostoja kuuluttajan pdydén takana olevasta tarkkailutilasta.

Paé&valmentajan on varmistettava, etta vain yksi valmentaja menee urheilijoiden kanssa
valmennusalueelle ja hénen on oltava asianmukaisesti pukeutunut.

Valmentajien ja nostajien kayttaytyminen l@mmittely ja siteiden k&arintaalueella on
paavalmentajan vastuulla.

Paavalmentajan on varmistettava, etta jokainen hanen apuvalmentajansa saa valokuvallisen
merkin l&ammittely, siteiden kaarinté ja nostoalueelle paasemista varten.

Paavalmentajan tulee sopia jarjestajan kanssa joukkueelleen sopiva harjoitusaika.
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9.

10.

1.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Paavalmentajan tulee varmistaa, etta kaikki harjoituksissa kaytetyt valineet palautetaan
telineisiin, lavat jatetaan siistiksi ja harjoitusalue puhtaaksi (ei roskia). Sama pétee kilpailun
jélkeen.

Paavalmentajan on punnituksessa varmistettava, ettd hanen nostajansa esittavat tuomareille
seuraavat tiedot: Liite 2 seké nostajan profiili ja passi.

Pé&&valmentajan on varustetarkastuksessa varmistettava, etta nostajien varusteet ovat IPF:n
saantojen mukaiset.

Paavalmentajan ja apuvalmentajien on lammittely, siteiden kaarinta ja nostoalueella
tunnustettava, etta he pitavat kiinni vaatimuksesta noudattaa kaikkia IPF:n
antidopingsaantoja.

Padvalmentaja vastaa siita, ettei lammittelyalueella tai valmistautumisalueella ole
perheenjasenia tai lapsia.

Pavalmentaja varmistaa, ettd kukin nostaja on valmis astumaan lavalle, kun hdnen nimensa
kuulutetaan palkintojenjakoseremoniaa varten.

Padvalmentaja, hénen apuvalmentajansa tai nostaja eivat saa juoda alkoholia lammittely tai
siteiden k&arintaalueella. Alkoholin juominen edelld mainituilla alueilla on ehdottomasti
kielletty. Padvalmentajan on varmistettava, ettei kukaan alkoholin vaikutuksen alaisena oleva
henkild ole koskaan lammittelytilassa.

Sopivat valmentajat ja nostajat: Nimettyjen valmentajien on oltava kansallisen
voimanostoliiton tai — yhdistyksen j&senid. Jokaisella kansallisella liitolla on
itsemaaradmisoikeus laatia omat séantdnsa ja menettelynsé valmentajilleen ja
maajoukkuenostajilleen.

Kuvat ja kuvaaminen: Lammittelyalueella joillekin nostajille on tarpeen katsoa nostojaan
videolta, jotta he ymmértévét taysin liikkeissaan tarvittavat pienet korjaukset, Tamé helpottaa
valmentajan ja nostajan valista viestintad, joka voi tapahtua eri tasoilla,

Vahvistan, etté ollen lukenut ja ymmartanyt edella mainitun. Ymmarran, etta naiden
odotusten vaarinkaytté johtaa IPF:n kurinpitokomitean (Disciplinary Committee)
kurinpitotoimiin, tai yll& olevan kohdan 10 ollessa kyseessa, johtaa tutkinta ja
kuulemismenettelyyn, joista ilmoitetaan yksityiskohtaisesti IPF:n antidopings&éntdjen asiaan
kuuluviassa kohdissa.

Paavalmentaja

Valmentaja

Kansallinen liitto
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Allekirjoitus

Paivamaara
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