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Suomen Voimanostoliitto
Saannot voimassa 1.1.2011 alkaen

Voimanoston kansainvaliset saannot

VOIMANOSTON YLEISET SAANNOT

1.

Kansainvalinen Voimanostoliitto (International Powerlifting Federation, IPF) tunnustaa
seuraavat nostomuodot, jotka on kaikissa IPF:n séantdjen mukaan pidettavissa
kilpailuissa suoritettava seuraavassa jarjestyksessa:

A. Jalkakyykky B. Penkkipunnerrus  C. Maastanosto

(a)

(b)

Kilpailuissa kaytetaan nostajien sukupuoleen, kehonpainoon ja ikdan perustuvia
luokka- ja sarjajakoja. Miesten ja naisten avoimissa mestaruuskisoissa sallitaan
vain nostajat, jotka ovat tayttdneet vahintadan 14 vuotta. Muuta ikarajoitusta ei ole.
Namé saanndt koskevat kaiken tasoisia kilpailuja. Nuori nostaja (18 tai 23 v) voi
yhdistetyssé nuorten ja avoimen luokan mestaruuskilpailussa valita, kilpaileeko hén
nuorten vai avoimen luokan kilpailussa. Nostaja voi saada palkinnon vain sen
luokan kilpailusta, jossa han kilpaili.

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 sdéntdé sovelletaan myds, kun
palkinnot jaetaan jalkakyykyn, penkkipunnerruksen ja maastanoston parhaille, seka
silloin, kun ennéatyksia tehdaan.
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3.

Ikaluokat

IPF valvoo ja hyvaksyy jasenliittonsa kautta seuraavat MM-kisat:

Miesten ja naisten avoimet MM-kisat

Nuorten MM-kisat (kaksi ikaluokkaa)

Mies- ja naisveteraanien MM-kisat

Nuorten (kaksi ikdluokkaa) ja avoimen luokan penkkipunnerruksen MM-kisat
Mies- ja naisveteraanien penkkipunnerruksen MM-kisat.

IPF tunnustaa ja kirjaa maailmanennétykset seuraavissa ikaluokissa:

Miehet avoin
Nuoret (14-18 v)
Nuoret (19-23 v)
Veteraani |
Veteraani |l
Veteraani Ill
Veteraani IV
Naiset avoin
Nuoret (14-18 v)
Nuoret (19-23 v)
Veteraani |

Veteraani |l

Veteraani Ill

14 ikdvuodesta ylospain (ei ikaluokkarajoituksia)

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

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

Tammikuun 1. paivasta sind kalenterivuonna, jona han tayttaa
70 vuotta (ei kilpailua painoluokittain tdssa ik&luokassa).

14 ikdvuodesta ylospain (ei ikaluokkarajoituksia)

Siita paivasta, jona nostaja tayttaa 14 vuotta sen
kalenterivuoden loppuun, jonka aikana hén tayttaa 18 vuotta.
Tammikuun 1. pdivasta sind kalenterivuonna, jona han tayttaa
19 vuotta sen kalenterivuoden loppuun, jonka aikana han
tayttaa 23 vuotta.

Tammikuun 1. paivasta sina kalenterivuonna, jona han tayttaa
40 vuotta, sen kalenterivuoden loppuun, jonka aikana han
tayttaa 49 vuotta.

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

Tammikuun 1. paivasta siné kalenterivuonna, jona han tayttaa
60 vuotta (ei kilpailua painoluokittain tdssa ik&luokassa).
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Kilpailuun osallistuvan nostajan on oltava 14 vuotta tayttanyt.

4, Sijoittuminen kilpailussa méaraytyy normaalien nostosaantdjen mukaisesti saavutettujen
yhteistulosten perusteella. Koskee kaikkia ikéluokkia. Miesveteraanit 70 v
(syntymévuosi) ja vanhemmat kilpailevat mitaleista, jotka jaetaan kolmelle parhaalle
kyseisen ian saavuttaneelle kokonaiskilpailussa saavutettujen Wilksin pisteiden
perusteella. Tama saantd koskee myos 60-vuotiaita (syntymavuosi) ja vanhempia
naisveteraaneja. Kansalliset liitot voivat itse paattaa kansallisesti kayttamistaan

ikéluokista.
Painoluokat

Miehet
53,0 kg 53,0 kg saakka, vain nuoret (molemmat ikaluokat)
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
72,0 kg 63,01 kg - 72,0 kg
84,0 kg 72,01 kg - 84,0 kg
84 + kg 84,01 kg ja ylospéin

5. Kullakin maalla saa olla painoluokkiin jaettuna enintdan kahdeksan (8) kilpailijaa

miesten kilpailussa ja enintdan seitseméan (7) kilpailijaa naisten kilpailussa. Kullakin
maalla saa olla enintaén yhdeksén (9) kilpailijaa kummassakin nuorten ik&luokassa
(miehet) ja enintd&n kahdeksan (8) kilpailijaa kummassakin nuorten ikéluokassa
(naiset). Missaan painoluokassa ei saa olla enempéaa kuin kaksi kilpailijaa samasta
maasta.

Veteraanien mestaruuskisoihin voidaan iimoittaa kolme ylimaaraista M70 seka kolme
N60 ikaluokan kilpailijaa, jotka kilpailevat vain saavutettujen Wilksin pisteiden
perusteella ikaluokassaan jaettavista mitaleista.
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6.

10.

Kullakin maalla saa olla enintaan viisi varanostajaa. He voivat ottaa osaa kilpailuun vain,
jos heidat on ilmoitettu 60 paivaa ennen kilpailua tehtavassa
ennakkoilmoittautumisessa, jossa on mainittava my6s heidan painoluokkansa ja paras
yhteistuloksensa, joka on saavutettu kansallisessa tai kansainvélisesséa
mestaruuskilpailussa edeltdnen 12 kuukauden aikana.

Kunkin maan on ilmoitettava joukkueensa kokoonpano: jokaisen nostajan nimi,
painoluokka ja paras tulos, jonka kukin nostaja on saavuttanut kansallisessa tai
kansainvélisessa mestaruuskilpailussa edeltdneen kahdentoista (12) kuukauden aikana.
Nostajan tulokseksi voidaan ilmoittaa edellisen vuoden vastaavassa kansainvélisessa
mestaruuskilpailussa samassa painoluokassa tehty tulos. Paivamaara ja kilpailun nimi,
jossa paras tulos on saavutettu, on myds mainittava. Namé yksityiskohdat on
iimoitettava IPF:n tai alueellisen liiton mestaruuskilpailusihteerille ja myds kilpailun
johtajalle viimeistaan 60 paivaa ennen mestaruuskilpailua tehtavassa
ennakkoilmoittautumisessa. Lopullinen ilmoittautuminen on tehtava viimeistaan 21
paivaa ennen mestaruuskilpailua ja joukkuevalinta on tehtavé yll& mainitussa
ennakkoilmoittautumisessa ilmoitettujen nostajien joukosta. Tama siséltda myds
varanostajaksi ilmoitetut. Kunkin nostajan painoluokka on ilmoitettava lopullisessa
ilmoittautumisessa. Painoluokan muuttaminen ei ole sallittu tdman jalkeen. Nostaja,
jolle ei ole iimoitettu ylla mainitussa kilpailussa saavutettua tulosta, sijoitetaan
kilpailemaan ensimmaéisessa ryhmassa, jos hanen painoluokkansa jaetaan ryhmiin.
Mink& tahansa t&ssé kappaleessa mainitun vaatimuksen noudattamatta jattdminen voi
johtaa joukkueen sulkemiseen kilpailusta. Kansallinen liitto ei voi ilmoittaa nostajalle
tulosta dopingin vuoksi langetetun urheilun toimintakiellon ajalta.

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. Naiden jalkeen jokainen, joka tekee kilpailussa
yhteistuloksen, saa yhden pisteen. Kansalliset liitot paattavat itse pisteiden
jakoperusteista kansallisissa kilpailuissa.

Kaikissa kansainvalisissa mestaruuskilpailuissa vain kunkin maan viiden parhaiten
sijoittuneen nostajan pisteet otetaan huomioon maiden valisessé joukkuekilpailussa.
Tasatuloksen sattuessa joukkueiden lopullinen jarjestys ratkaistaan kohdan 11.
mukaisesti. Jos joukkueen jasenen on todettu syyllistyneen antidopingsaantoja
koskevaan rikkomukseen sen kilpailun aikana jossa joukkueiden jarjestys perustuu
yksittéisten nostajien saamien joukkuepisteiden summaan, tdman antidopingsaéntéja
rikkoneen nostajan saamat pisteet védhennetaan joukkueen pisteista eika niitd korvata
muun nostajan saamilla joukkuepisteilla.

Maan, joka on ollut yli kolme vuotta IPF:n jasen, tulisi sisallyttad MM-kisajoukkuee-
seensa vahintaan yksi kansainvalinen tuomari. Jos tastd maasta ei ole tuomaria lasna,
tai jos on, mutta han ei ole kaytettavissa toimimaan joko tuomarina tai juryn jésenend,
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1.

12.

13.

silloin vain tdman maan neljan parhaiten sijoittuneen nostajan pisteet lasketaan mukaan
maiden valisesséa joukkuekilpailussa.

Joukkuepalkinnot annetaan kolmelle parhaalle joukkueelle. Jos joukkuepisteet ovat
samat, voittaa se joukkue, jonka viidell4 parhaiten sijoittuneella nostajalla on enemman
ensimmaisia sijoja. Jos joukkueilla on yhté paljon ensimmaisia sijoja, voittaa se joukkue,
jonka viidelld parhaiten sijoittuneella nostajalla on enemman toisia sijoja, jne.

Kaikissa IPF:n mestaruuskisoissa annetaan parhaat Wilksin pisteet saavuttaneelle
nostajalle "Paras nostaja” -palkinto. Myds toiseksi ja kolmanneksi parhaat Wilksin pisteet
saavuttaneet nostajat palkitaan.

Kansainvalisissa 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 missa tahansa nostomuodossa, jossa han saa tuloksen.
Palkinnon saadakseen nostajan on tehtavé todellinen yritys kaikissa kolmessa
nostomuodossa.

Nostajan tulee MM-kisojen palkintojenjaossa olla pukeutuneena kyseisen joukkueen
urheiluasuun, t-paitaan ja urheilujalkineisiin. Kilpailun tekninen valvoja valvoo, ettd
saantoa noudatetaan. Nostajalle, joka ei ole pukeutuneena edelld mainittuun asuun, ei
anneta mitalia/mitaleita tasta mestaruuskilpailusta, vaikka hénen sijoituksensa sita
edellyttaisikin.

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
kilpailupaivasta.

Nostolava

Kaikki nostot suoritetaan nostolavalla, jonka mitat ovat vahintddn 2,5mx2,5mja
enintdan 4,0 m x 4,0 m. Lava saa olla enintdan 10 cm korkea mitattuna sitd ympardivén
korokkeen tai lattian tasolta. Lavan pinnan on oltava luja, liukumaton ja tasainen ja se on
peitettdva luistamattomalla, tasaisella matolla. Kumista tai sen kaltaisesta materiaalista
valmistetut matot eivat ole sallitut.
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Tanko ja levyt

Kaikissa IPF:n sdant6jen mukaan jarjestettavissa kilpailuissa on kaytettava saantéjen
mukaisia levypainoja. Voimassaolevien sdéntdjen vastaisten levyjen kayttd mitatoi
kilpailun ja siina tehdyt ennatykset. Kilpailussa voidaan kayttaa vain niita tankoja ja
levyja, jotka ovat kaikkien niille asetettujen erityisvaatimusten mukaiset ja niita on
kaytettava koko kilpailun ajan ja kaikissa nostoissa. Tankoa ei saa vaihtaa kilpailun
aikana. Jos tanko taipuu tai muuten vaurioituu, tekninen komitea, jury, tai tuomarit
paattavat sen vaihtamisesta. IPF:n mestaruuskisoissa kaytettavat tangot eivat saa olla
kromattuja karhennuksen kohdalta. Vuodesta 2008 |&htien karhennukset ovat IPF:n
hyvaksymissa tangoissa standardikohdissa. Vain niité tankoja ja levyja, jotka ovat IPF:n
virallisesti hyvaksymid, voidaan kayttaa IPF:n MM-kisoissa seka ME-nostoissa.

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

Kokonaispituus enintdan 2,2 m.

Kaulusten sisapintojen 1,31-1,32 m.

Halkaisija () 28-29 mm.

Tangon ja lukkojen paino yhteensé 25 kg.

Hihojen halkaisija () 50-52 mm.

Tangossa on oltava koneistetut urat tai tankoon laitetut teipit, joiden vali on 81 cm.

Levyjen on oltava seuraavanlaisia:

Kilpailussa kaytettavien levyjen painon on oltava 0,25 %:n sisalla tai 2,5 kg:n ja sita
pienemmilla levyilla 10 gramman sisalla levyn nimellispainosta.

Nimellispaino kg: Enintaén kg: Véhintaén 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

Levyn keskelld oleva reikd saa olla halkaisijaltaan (g) 52- 53 mm.

Kilpailulevyjen on siséllyttava seuraavaan painovalikoimaan: 1,25 kg, 2,5 kg, 5 kg,
10 kg, 15 kg, 20 kg ja 25 kg.

Ennatystarkoituksiin voidaan kayttaa kevyempia levyja siten, etta tangon painoksi
saadaan vahintdan 0,5 kiloa yli voimassa olevan ennatyksen.
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5. 20 kiloa ja sita painavampien levyjen paksuus saa olla enintdan 6 cm ja 15 kiloa ja
sitd kevyempien levyjen paksuus saa olla enintd@n 3 cm. Kumilevyjen paksuus saa
poiketa em. paksuusmitoista.

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

7. Jokaisen levyn etupuolella on oltava selvé merkinta levyn painosta ja levyt on
kuormattava tankoon niin, etta painavimmat levyt ovat sisimpana ja kevyemmat
levyt alenevassa jarjestyksessa niin, ettd tuomarit voivat todeta jokaisen levyn
painon.

8. Sisimméksi laitettava levypari on kuormattava tankoon levyjen etusivu sisdénpain ja
kaikki muut levyt etusivu ulospain.

. Suurimman levyn halkaisija (2) saa olla enintd&n 45 cm.

10. Kumi- tai kumipaallysteiset levyt ovat hyvaksyttavia edellyttaen, etta lukon
ulkoreunasta tangon paahan jaa levynvaihtajien kasiotetta varten vapaata tilaa
vahintdan 10 cm.

Lukot

(@) Lukkoja on kaytettava aina.
(b) Lukon paino on 2,5 kg/kpl.

Kyykkytelineet

(@) Vain IPF:n teknisen komitean virallisesti hyvaksymat ja rekisterdimat kyykkytelineet
(kaupalliselta valmistajalta) ovat sallitut kdytettavaksi kansainvalisissa
mestaruuskilpailuissa.

(b) Kyykkytelineiden on oltava s&&dettavissé 5 cm:n valein 1 metristd ainakin 1,7 m:n
korkeuteen.

(c) Hydraulisissa telineissa on tarvittavan korkeuden oltava turvattavissa tapeilla.

Penkki

Vain IPF:n teknisen komitean virallisesti hyvaksymaét ja rekisterdimat
penkkipunnerruspenkit (kaupalliselta valmistajalta) ovat sallitut kdytettdvaksi
kansainvélisissa mestaruuskilpailuissa. Penkin on oltava seuraavien mittojen mukainen:

1. Pituus. V&hintaén 1,22 m, sekd pinnaltaan tasainen ja vaakasuora.

2. Leveys. 29-32 cm.

3. Korkeus. 42-45 cm mitattuna lattialta penkin pehmustettuun yl&pintaan painamatta
tai puristamatta pehmustetta. Pystyrautojen on oltava sdadettavissa 75 cm:n
korkeudesta 110 cm:n korkeuteen mitattuna lattialta tangon sijoituspaikkaan.

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

5. Penkin paapuolen on ulotuttava 17-27 cm penkin pystyrautojen keskikohdan ohi.
6. Penkkiin liitettavat turvatelineet ovat pakolliset kaytettavaksi kaikissa kilpailuissa.

Kilpailupaikalla on kaytettava kilpailukelloja, jotka nakyvat kilpailupaikan yleisiin tiloihin,
kilpailulavalle ja lammittelytiloihin. Kellojen on kaytava yhtéjaksoisesti vahintaan 20
minuuttiin asti ja ndytettava, paljonko aikaa on kulunut. Lisaksi my6s nostajan tai
huoltajan nahtavissa tulisi olla kello, joka nayttaa seuraavan noston aloittamista varten
jéljella olevan ajan.

Tuomarivalot

Kilpailuissa on kaytettava tuomarivalolaitetta, jonka avulla tuomarit ilimoittavat
paatoksensa. Valolaite voi olla samanlainen kuin painonnostossa kaytettévé, jolloin
tuomari virheen havaitessaan aktivoi tuomarivalonsa. Jos tuomareiden enemmisté
aktivoi tuomarivalonsa, kuuluu summerin aani ja nostaja tietaa, ettd hanen nostonsa
hylataan. Nostajan ei silloin tarvitse suorittaa nostoaan loppuun.

Jokaisen tuomarin on voitava aktivoida valkoinen ja punainen valo, jotka mainitussa
jarjestyksessa tarkoittavat "hyvaksytty” ja "hylatty”.

Valojen tulee olla vaakasuorassa rivissa siten, ett niiden jarjestys vastaa kolmen
tuomarin sijaintia. Valolaitteen on oltava kytketty niin, etta valot syttyvét yht4 aikaa eiké
erikseen, kun kaikki kolme tuomaria ovat aktivoineet tuomarivalonsa. Hatatilannetta
varten, ts. jos sahkoinen laite lakkaa toimimasta, tuomareille on annettava pienikokoiset
valkoiset ja punaiset liput tai laikat, joita kéyttden he voivat antaa paatoksensa. Paatos
annetaan yhta aikaa paatuomarin komennettua: "flags”.

Virhekortit/laikat

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

Korttien varit:

Syy nro 1 = punainen kortti
Syy nro 2 = sininen kortti
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)
Tankoa ei ole laskettu rinnalle,
s0. tanko ei kosketa rintaa tai
se lasketaan vatsan alueelle.

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

Nostaja ei seiso noston
loppuasennossa suorana,
olkapaat takana.

2. (sininen)
Nostaja ei seiso
pystysuorassa asennossa
ja polvet lukittuna noston
alussa tai lopussa.

Tangon likkuminen
alaspain noston aikana.

2. (sininen)
Mika tahansa punnerruksen
aikana tapahtuva, koko
tangon alaspéin suuntautuva
liike.

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

2. (sininen)
Mik4 tahansa noston aikana
tapahtuva alaspain
suuntautuva tangon liike
ennen loppuasentoa. Nostoa
ei hylata, jos tanko tulee
noston lopussa olkapaiden
mukana "takaisin” (vahéinen
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 jalkaterén
liike. Keinuva liike pakian ja
kantapaan valilla on sallittu.

Pa&tuomarin merkin
noudattamatta jattdminen
noston alussa tai lopussa.

Kaksoispomppu tai
useampi kuin yksi
yl6stuloyritys noston ala-
asennosta.

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

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

Mika tahansa loppuun
suoritetun noston jalkeen
tapahtuva tangon
pudottaminen.

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

PENKKIPUNNERRUS
3. (keltainen)
Noston helpottamiseksi
tapahtuva vauhdinotto tai
tangon upotus rintaan sen
jélkeen, kun tanko on ollut
likkumatta rinnalla.

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
k&den sivusuuntainen liike
tangossa.

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

Mik4 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 sisaltyvan
vaatimuksen noudattamatta
jattéminen.

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

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

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

Minkéa tahansa tassa
saantokirjassa olevan, noston
yleiskuvaukseen sisaltyvén
vaatimuksen noudattamatta
jattminen.
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TULOSTAULU

Kilpailupaikalle on jérjestettavé asianmukainen tulostaulu, josta yleisé ja toimitsijat jne. voivat

seurata kilpailun kulkua. Voimassa oleva ennatys on oltava nahtévissa tulostaululla. Ennétys on

tarvittaessa paivitettava.

Esimerkki kansainvalisissa 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
T0T
1
2
14

HENKILOKOHTAISET VARUSTEET

Trikoo

Tukea antavat:

Vain IPF:n teknisen komitean hyvaksymat ja rekisterdimat trikoot ovat sallittuja

kéytettavaksi voimanosto- ja penkkipunnerruskilpailussa. Kaikki hyvaksytyt varusteet on

jaadytetty 1.7.2010-31.12.2014 valiseksi ajaksi (1.7.2010 olleen tilanteen mukaan).

Tukea antamattomat:

Jos painonnosto-, paini- tai muu tukea antamaton trikoo tayttaa (c)-, (d)- ja (e) -
kohdassa eritellyt ehdot, IPF:n teknisen komitean hyvaksyntaa ei vaadita.
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Nostotrikoota on kaytettdva. Sen on oltava yksiosainen, kokopituinen ja valmistettu
yksinkertaisesta, joustavasta materiaalista. Siina ei saa olla paikkoja, pehmusteita eika
ylimaéraisia saumoja, jotka jakavat trikoon sen valmistamisen kannalta tarpeettomiin
osiin. Miké tahansa sauma, valesauma tai vastaava, joka IPF:n teknisen komitean,
kilpailun juryn, tai heidan poissa ollessaan, tuomareiden mielipiteen mukaan on
siséllytetty trikooseen yksinomaan vahvistuksen tai tuen muodossa, tekee trikoosta
kelpaamattoman kaytettavaksi kilpailussa.

Nostotrikoon on nostajan paélle puettuna oltava vartalonmydtéinen iiman minkaanlaista

I6ysyytta. Trikoon olkaimet on aina nostettaessa pidettava olkapaill4. Nostotrikoo on

seuraavien méaraysten alainen:

(@) Se voi olla minka varinen tahansa.

(b) Nostotrikoossa voi esiintyd nostajan maan, kansallisen liiton tai sponsorin logo tai
painatus, joka ei saa olla voimanostourheilua loukkaava eika sille huonoa mainetta
aiheuttava (ks. myds kohdasta "Sponsoreiden logot”). Nostajan nimi voi esiintya
missa tahansa henkilokohtaiseen nostoasuun kuuluvassa varusteessa.

(c) Saumat ja padrmeet eivat saa olla 3 cm leveampia eivatka 0,5 cm:& paksumpia.
Ainoastaan tukea antamattomassa trikoossa/ihokkaassa saavat saumat ja
paarmeet olla 3 cm leveampia ja siin voi haarojen alueella olla kaksinkertaista,
samaa materiaalia oleva alue, kooltaan enintdén 12 cm x 24 cm.

(d) Saumat voivat olla vahvistettu kapealla kanttinauhalla, tai venyvélla materiaalilla.
Vahvistus ei saa olla 2 cm:& levedmpi eika 0,5 cm:a paksumpi.

(e) Siind on oltava lahkeet. Lahkeiden pituus on oltava vahintd&n 3 cm ja enintdan
15 cm mitattuna haarojen ylakohdasta lahkeen sisasivua pitkin alas lahkeen
suuhun. Lahkeiden leikkauksen ei tarvitse olla aivan samanmuotoinen ympéri
lahkeen, vaan lahkeiden ulkosivu voi olla leikattu sisasivua korkeammalta.
Lahkeiden pituus tukea antamattomassa trikoossa saa olla enintaan 25 cm.

(f) Mik& tahansa muunnos, jolla ylla mainittuja pituus-, leveys- tai paksuusmittoja
ylitetdan, tekee trikoosta kielletyn kaytettévaksi kilpailussa.

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

(h) Kun nostotrikoota tiukennetaan, siitd syntynytta laskosta ei saa ommella kiinni
trikooseen paitsi silloin, kun sen olkaimia lyhennetaan, jolloin yli jaanyt laskos on
kiinnitettavé olkaimen alle. Esiin tyontyvé laskos ei saa olla 3 cm:a pitempi.
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T-paita/tukea antava paita

Nostajan on jalkakyykky- ja penkkipunnerrussuoritustensa aikana kéytettévé
nostotrikoon alla t-paitaa tai tukea antavaa paitaa. Paita voi olla mink& varinen tahansa.
Tukea antava paita saa olla vain yksinkertaista, joustavaa materiaalia. Paidan kayttd
maastanostossa on vapaaehtoinen miehille. Kahden paidan yhdistelma on kielletty, eli
kahta tai useampaa paitaa ei saa pitaa paallekkain. Naisten on kaytettavéa t-paitaa tai
tukea antavaa paitaa kaikissa kilpailunostoissa.

IPF:n teknisen komitean hyvaksymaé ja hyvaksyttyjen varusteiden ja vélineiden listalla
mainittua tukea antavaa paitaa voidaan kayttaa kaikissa nostoissa. Kaikki t-paitaa
koskevat maaraykset koskevat myds tukea antavaa paitaa. Tukea antava paita ei saa
trikoon alle puettuna ylettya pakaroiden paalle, jolloin se antaisi ylimaaraista tukea.
Tukea antavan paidan hihoja voi tiukentaa vain alkuperdisen sauman kohdalta ja niin,
etta tiukennuksesta syntyy laskos paidan sisépuolelle. Laskosta ei saa ommella kiinni
varusteeseen.

T-paita on seuraavien maaraysten alainen:

Se ei saa siséltdd mitd&n kumia tai kuminkaltaista venyvaa materiaalia.

Siina ei saa olla taskuja, nappeja, vetoketjuja, kaulusta eika v-kaula-aukkoa.

Siin4 ei saa olla vahvistettuja saumoja.

Se on tehty puuvillasta, polyesterista tai niiden sekoituksesta. Farmarikangas ei ole

sallittu materiaali.

(e) Sen hihat eivat saa ulottua kyynarpaan alapuolelle eivatké paattya olkapaille.
Nostaja ei saa tydntaa tai kaaria t-paidan hihoja ylés olkapaille. T-paitaa ei saa
pitdé nurinpain, sisapuoli ulospéin kaannettynd. Jalkakyykyssa ja maastanostossa
kéytettava tukea antava paita voi olla hihaton

(f) Siina ei ole mita&n merkkeja, tai se on kyseisen kilpailun virallinen t-paita. Siiné voi

esiinty& nostajan maan, kansallisen tai alueellisen liiton tai sponsorin merkki, logo

tai painatus, joka ei saa olla voimanostourheilua loukkaava eika sille huonoa
mainetta aiheuttava. Sponsorin logon on oltava yhdenmukainen kohdassa

"Sponsoreiden logot” olevien maaraysten kanssa.

a
b
c
d

—_— ==

Saumat saavat olla sijoitettuna vain alla olevassa piirroksessa osoitettuihin paikkoihin.
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Mika tahansa IPF:n teknisen komitean hyvaksyméaan penkkipaitaan tehty muutos, jolla
muutetaan paidan valmistajan tekeméaé alkuperaista muotoilua, tekee paidasta kielletyn
kéytettavaksi kilpailussa. Paidan materiaalin on peitettdva kokonaan nuolen 2 osoittama
alue olkapailla.

Alushousut

Sukat

Vyé

Vakiomallisia alushousuja tai "alasuojia” on kéytettava nostotrikoon alla. Bokserit eivat
ole sallitut. Alushousujen on oltava valmistettu mist& tahansa puuvillan, nailonin tai
polyesterin sekoituksesta. Naiset voivat myds kayttada vakiomallisia tai urheilurintaliiveja.
Uimahousuja tai mit4 tahansa vaatekappaletta, joka sisaltda kumia tai kuminkaltaista
venyvaa materiaalia muualla kuin alushousujen vyétarénauhassa, ei saa kayttaa
nostotrikoon alla.

Mikaan tukea antava alusasuste ei ole sallittu kaytettavaksi kilpailuissa.

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

(b) Ne eivat saa jalkaan laitettuna olla niin pitkat, etta koskettavat polvisidetta tai
polvitukea. Kokopituiset sukat, tukisukat ja sukkahousut on ankarasti kielletty.
Nostajan on pidettavé saaret peittavia, suojaavia polvisukkia
maastanostosuorituksen aikana.

(c) Sukkien sisapuolella voidaan pitaa kevytta sadrisuojaa.

Kilpailija voi kéyttaa vyota. Jos vyoté kaytetdan, sen on oltava nostotrikoon ulkopuolella.
Materiaali ja rakenne:
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Vydn varsinaisen runko-osan on oltava nahkaa, vinyylia tai muuta vastaavaa
venymatonta materiaalia. Vy0 saa olla valmistettu yhdesta tai useammasta
kerroksesta, jotka on kiinnitetty toisiinsa limaamalla tai ompelemalla.

Vlydn pinnalla tai sen materiaaliin ktkettyna ei saa olla ylimaéaraista,
mink&anlaisesta aineesta valmistettua pehmustetta, koviketta tai muuta tukea.
Soljen tulee olla niiteilla tai ompelemalla vydn paahan kiinnitetty.

Vy0ssa voi olla yksi- tai kaksipiikkinen solki tai pikasolki ("pikasoljella” tarkoitetaan
vipumekanismia).

(e) Kielilenkin on oltava joko niiteilla tai ompelemalla I&helle vyon solkea kiinnitetty.

() Nostajan nimi, h&nen maansa, osavaltionsa tai seuransa nimi voi esiintyd vyon
ulkopuolella.

Vy6n mitat:

1. Leveys enintdan 10 cm.

2. Paksuus enintdan 13 mm.

3. Soljen leveys sisapuolelta enintaan 11 cm.

4. Solien leveys ulkopuolelta enintaan 13 cm.

5. Kielilenkin leveys enintdén 5 cm.

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

Alla oikeat mittauskohdat:

5
%jé
ey ]
4| 3 . . 1 Crertt _]
L |-
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- 2 |
Jalkineet

Jalkineita on kéytettava.

(a)

Jalkineiksi hyvaksytaan vain urheilukengat, painonnosto- ja voimanostokengat seka
maastanostotossut. Urheilukengilla tarkoitetaan siséurheilujalkineita, esim. paini- tai
koripallokenkia. Kiipeilykengét eivat kuulu tdhén kategoriaan.

Mik&én osa jalkineen pohjasta ei saa olla korkeampi kuin 5 cm.

Jalkineen pohjan on oltava tasainen. Siiné ei saa olla ulkonemia eiké
epayhtenaisyytta, eika sen vakiomuotoilua saa muuttaa.

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

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

Ranteet:

1.

Ranneside saa olla enintd&n yhden metrin pituinen ja enintdan 8 cm leveé. Minka
tahansa siteessa olevan tarranauhan yms. on siséllyttdva 1 m:n pituuteen.
Kaarimisen helpottamiseksi siteeseen saa olla kiinnitettyna erityinen lenkki. Lenkkia
ei saa pitaa nostosuorituksen aikana peukalon eiké sormien ympaérilla.

Teollisesti valmistettua, enintdén 12 cm leveaa "hikinauhaa” voidaan kayttaa
ranteissa. Rannesiteen ja hikinauhan yhdistelméa on kielletty.

Ranteeseen tehty sidonta tai hikinauha saa ylettya enintdan 10 ¢cm rannenivelen
keskikohdan ylapuolelle ja 2 cm sen alapuolelle peittéden enintdan 12 cm leveén
alueen.

Polvet:

4.

Polviside saa olla enintd&n 2 m pitka ja enintd&n 8 cm leved. Polveen tehty sidonta
saa ylettya enintdan 15 cm polvinivelen keskikohdan ylépuolelle ja 15 cm sen
alapuolelle, peittaen enintdén 30 cm levean alueen. Vaihtoehtoisesti voidaan
kéyttaa elastista polvenlammitinta tai polvitukea, joka saa olla enintdan 30 cm pitk&.
Polvisiteen ja polvenlammittimen tai polvituen yhdistelmé on ankarasti kielletty.
Neopreeni (synteettinen kumi) on sallittu vain polvisiteen sijasta kaytettdvassa
polvenlammittimessa.

Polviside ei saa koskettaa sukkaa eika nostotrikoota.

Siteité ei saa kayttaa muualla kehossa.

Tukea antavat siteet:

Vain teollisesti valmistettuja, IPF:n teknisen komitean virallisesti hyvaksymia ja
rekister6imia siteitd saa kayttaa kilpailuissa.

Tukea antamattomat siteet:

Sideharsosta tai vastaavasta tehdyt siteet sek& hikinauhat eivat tarvitse teknisen
komitean hyvéksyntaa.

Peukalon ymparille voidaan laittaa kaksi kierrosta laastaria. Laastaria tai sita
vastaavaa ei saa kayttad missaan muualla kehossa ilman juryn tai padtuomarin
virallista lupaa. Laastaria ei saa kayttaa siten, etté se antaa nostajalle apua
késiotteen pitdmisessa tangosta.
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Muualla kehossa oleviin vammoihin voidaan laittaa laastaria vain jos kilpailun jury,
virallinen |aakari tai vastuussa oleva ensiapuhenkild antaa siihen etukateen
virallisen hyvaksynnén. Jos hyvéaksynté on annettu, laastari on kuitenkin laitettava
niin, etté se ei anna nostajalle aiheetonta etua.

Kilpailussa, jossa ei ole juryd eikd l&akintahenkildkuntaa paikalla, on paatuomarilla
paatantavalta laastarin kayttda koskevassa asiassa.

Varustetarkastus

(a)

Kilpailuun osallistuvien nostajien henkilékohtaisten nostovarusteiden tarkastus
voidaan pitda milloin tahansa kisojen aikana (tarkastusajat voidaan iimoittaa
teknisessa kokouksessa tai muuna sopivana aikana). Varustetarkastuksen on
kuitenkin tapahduttava viimeistaan siihen mennessé, kun 20 minuuttia on aikaa ko.
painoluokan kilpailun alkuun.

V&hint&an kaksi tuomaria on nimettava tahan tehtdvaén. Kaikki nostoasuun
kuuluvat asusteet ja varusteet on tarkastettava ja hyvaksytyt asusteet ja varusteet
virallisesti leimattava tai merkittava.

Ylipitkat siteet on hylattdva, mutta ne voidaan lyhentaa oikean pituiseksi ja
tarkastaa uudelleen.

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

Jos nostaja varustetarkastuksen jalkeen kayttaa nostolavalla mité tahansa
saantojen vastaista varustetta, muuten kuin etté se on erehdyksessa lapaissyt
tuomareiden suorittaman tarkastuksen, on nostaja suljettava valittémasti pois
kilpailusta.

Kaikki luvussa "THENKILOKOHTAISET VARUSTEET” mainitut asusteet ja varusteet
on tarkastettava.

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

Teknisen valvojan on tarkastettava nostajan varusteet ennen ME-yritysta. Jos
nostajan havaitaan kayttdneen mit4 tahansa s&éntéjen vastaista varustetta muuten,
kuin etté se on voinut erehdyksessa lapaista tuomareiden suorittaman
tarkastuksen, on nostaja suljettava pois kilpailusta.

Sponsoreiden logot

(a)

Jos maa tai nostaja haluaa kayttaa sponsorin logoa nostoasussa tai -varusteessa,
on siihen haettava lupa IPF:n paasihteerilté viimeistaan kolme kuukautta ennen sen
kilpailun julkaistua paivamaaraa, missa logoa on tarkoitus kayttda ensimmaisen
kerran. Hakemukseen on oheistettava IPF:n hallituksen ma&rd@mé summa. Kun
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Yleista

lupa on saatu, voidaan logo asettaa paikkaan, josta on sovittu IPF:n ja nostajan
maan tai nostajan vélilla ja pitda se siind luvan saamista seuraavan
kalenterivuoden loppuun. Maksu kattaa vain yhden sponsorin ja yhden maan.

IPF varaa oikeuden olla mydntdmatté lupaa, jos se katsoo, etta logo alittaa
vaadittavat hyvan maun normit, tai on ristiridassa mink& tahansa aikaisemman
sitoumuksen kanssa, jonka IPF:n on tehnyt esim. TV:n tai mestaruuskisojen
promoottorin kanssa.

IPF:n hallitus varaa oikeuden rajoittaa logon kokoa. Maan tai nostajan kayttdmasta
kansallisesta merkista tai tunnuksesta ei tarvitse suorittaa maksua. Lisdmaksua ei
tarvitse maksaa myoskaan IPF:n hyvaksymassé asusteessa tai varusteessa esilla
olevasta ko. tuotteen valmistajan logosta, jos tuotteesta on maksettu
hyvaksymismaksu IPF:lle.

Nostajan on esitettava varustetarkastusta suorittaville tuomareille sponsorin logon
kéyttamisté varten saatu, voimassa oleva lupa tai kuitti, ellei logo esiinny "IPF
hyvaksytyt” -listalla.

Tukea antamattomiin trikoisiin, t-paitoihin ja vdihin painettua tai koruommeltua
valmistajan logoa tai tunnusta, joka on kooltaan enintdan 10 cm x 2 cm, ei tarvitse
peittaa.

Oljyn, rasvan tai muun liukasteen kayttd kehossa, asusteessa tai
henkildkohtaisessa varusteessa on ankarasti kielletty.

Vauvan puuteri, hartsi, talkki tai magnesium ovat ainoa aineet, joita voidaan laittaa
kehoon ja nostoasuun, mutta ei kuitenkaan siteisiin.

Minké tahansa limamaisen tai muun kiinneaineen tai -materiaalin kaytto
nostojalkineen pohjassa on ankarasti kielletty. Myds hiekkapaperi ja hiomakangas
yms. seka hartsi ja magnesium ovat kielletyt. Vesispray on sallittu.

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

NOSTOMUODOT JA SUORITUSSAANNOT

Jalkakyykky

1.

Nostajan on asetuttava nostolavalle kasvot lavan etuosaa péin. Tangon tulee olla
vaakasuorassa asennossa hartioilla. Nostajan kAmmenten ja sormien on pidettava ote
tangosta. Nostajan kasiote voi olla missa kohdassa tahansa tangon sisimmaisten
laakerointien valissa. Kadet voivat koskettaa tangon sisépuolisia laakerointeja.
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Poistettuaan tangon telineelta (avustajat/levynvaihtajat voivat auttaa nostajaa tangon
poistamisessa telineeltd) nostajan on liikuttava taaksepain ja asetuttava
alkuasentoonsa. Kun nostaja seisoo likkumatta, suorassa asennossa (vahainen
poikkeama on sallittu), polvet lukittuna, antaa pa&tuomari merkin noston aloittamiseksi.
Merkki on alaspain suuntautuva késivarren liike ja kuuluva komento “"squat”. Ennen sita
voi nostaja vapaasti, saantjen puitteissa, korjata alkuasentoa. Jos nostaja ei viiden
sekunnin sisélla ole oikeassa alkuasennossa, niin turvallisuussyysta paatuomari pyytaa
hanta palauttamaan tangon telineelle komentamalla "replace” yhdessa késivarren
taaksepéin suuntautuvan liikkkeen kanssa. Paatuomarin tulee ilmaista 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 ylaosa.
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
mité& tahansa alaspéin suuntautuvaa liiketté ei sallita. Kun nostaja on likkumatta
(ilmeisessa loppuasennossa), antaa paatuomari merkin tangon palauttamiseksi
telineelle.

Merkki on taaksepain suuntautuva kasivarren liike ja kuuluva komento “rack”. Nostajan
on sen jalkeen palautettava tanko telineelle. "Rack” komennon jalkeen tapahtuva
jalkojen liike ei ole noston hylkadmiseen johtava syy. Nostaja voi turvallisuussyysta
pyytaa avustajien/levynvaihtajien apua tangon palauttamiseksi ja asettamiseksi
telineelle. Nostaja ei saa j4ttaa tankoa ennen kuin se on palautettu telineelle.

Véahintaan kaksi ja enintaan viisi avustajaa/levynvaihtajaa tulee olla nostolavalla kilpailun
aikana. Tuomarit voivat paattaa siita, vaaditaanko lavalla olevan 2, 3, 4 tai 5
avustajaallevynvaihtajaa.

Jalkakyykyn hylkdamiseen johtavat syyt:

Pa&tuomarin merkin noudattamatta jattdminen noston alussa tai lopussa.

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

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

Nostaja astuu eteen tai taaksepain tai sivusuuntainen jalkateran liike. Keinuva liike
pakian ja kantapaan valilla on sallittu.
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5. Nostaja ei laskeudu niin syvaan kyykkyyn, etté reisien ylapinta lonkkanivelen kohdalta
on alempana kuin polvien ylaosa.

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

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

8. Mik& tahansa loppuun suoritetun noston jalkeen 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:

Penkkipunnerrus

1. Penkki on sijoitettava nostolavalle siten, etta penkin padpuoli on joko suoraan lavan
etureunaa kohti tai enintdan 45° kulmassa lavan etureunaan nahden.

2. Nostajan on oltava selalld&n penkilld siten, ettd hanen p&énsé, hartiansa ja pakaransa
ovat kosketuksessa penkin pintaan. Kenganpohjien on oltava tasaisesti lattialla (niin
tasaisesti kuin nostokenkien muoto sallii). Kdmmenilla ja sormilla on otettava ote
telineella olevasta tangosta siten, etté peukalot menevat tangon ympéri. Tama asento
on pidettava yli& koko noston ajan. Vaakatasossa tapahtuva jalkaterien liike on sallittu,
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mutta kenga@npohjien on kuitenkin oltava koko alaltaan tasaisesti lavan tai korokkeiden
pinnalla.

Saavuttaakseen tukevan jalka-asennon voi nostaja kayttaa jalkojen alla pinnaltaan
tasaisia levyja tai korokkeita, ei kuitenkaan korkeampia kuin yhteensa 30 cm mitattuna
lavan pinnasta. Kaikissa kansainvélisissé kilpailuissa tulee olla kaytettavissa 5 cm,

10 cm, 20 cm ja 30 cm korkeat korokkeet.

Vahintaén kaksi ja enintaén viisi avustajaa/levynvaihtajaa tulee olla nostolavalla kilpailun
aikana. Sen jalkeen, kun nostaja on itse asettunut oikeaan nostoasentoon, voivat
avustajat/levynvaihtajat auttaa nostajaa tangon poistamisessa telineelta. Auttamisen
tulee tapahtua nostajan suorille kasille.

Kasiotteen leveys ei saa ylittdd 81 cm:a mitattuna etusormesta etusormeen (kummankin
etusormen on oltava 81 cm:a osoittavien merkkien sisapuolella ja maksimioteleveytta
kaytettdessa kummankin etusormen on kokonaan oltava kosketuksessa 81 cm
osoittaviin merkkeihin). Vastaote on kielletty.

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

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

Kun noston aloitusmerkki on annettu, nostajan on laskettava tanko rinnalle (sa&nnén
tarkoittamassa tapauksessa rinnan katsotaan paattyvan rintalastan alaosaan) ja
pidettavé se siind likkumattomana, jonka jalkeen paatuomari antaa kuuluvan komennon
"press”. Nostajan on sen jalkeen punnerrettava tanko suorille kasille, kyynarpaat
lukittuna. Kun tanko on likkumatta em. asennossa, antaa paatuomari kuuluvan
komennon "rack” yhdessé kasivarren taaksepéin suuntautuvan liikkeen kanssa.

Saannot penkkipunnerruksen mestaruuskisoihin osallistuvia vammaisnostajia
varten:

Penkkipunnerruksen mestaruuskisoissa ei jarjestetd vammaisten kilpailua. Vammaisia

nostajia, esim. sokeita tai heikkonakdisia tai likuntarajoitteisia, voidaan avustaa
saapumaan penkille ja penkilté pois. Avustamisella tarkoitetaan joko huoltajalta tai
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kainalosauvoista, kavelykepeista tai pyoratuolista saatavaa apua. Kilpailusaantéina
kaytetaan normaaleja IPF:n saantoja.

Alaraaja-amputoidun nostajan proteesi katsotaan samaksi kuin luonnollinen raaja.
Nostaja punnitaan ilman proteesia ja néin saatuun kehonpainoon tehdaén tassa
s&antokirjassa olevan luvun "PUNNITUS” kohdassa 5 méariteltyd murtolukua kéyttaen
tehtava lisays. Jos nostajan alaraajat ovat vajaatoimintaiset, mista johtuen k&veleminen
edellyttaa jalkatuen tai sita vastaavan laitteen kayttoa, katsotaan em. tuen tai laitteen
olevan osa luonnollista raajaa ja nostaja punnitaan kyseiseen tukeen tai laitteeseen
varustautuneena.

Penkkipunnerruksen hylkdamiseen johtavat syyt:

Paatuomarin merkin noudattamatta jattdminen 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, kdden sivusuuntainen liike tangossa, jalan
nousu lavan tai korokkeen pinnalta.

3. Noston helpottamiseksi tapahtuva vauhdinotto tai tangon upotus rintaan sen jalkeen,
kun se on ollut likkumatta rinnalla.

4. Nostaja ei lukitse molempia kasivarsiaan suoraksi yhtaaikaisesti.

5. Mika tahansa punnerruksen aikana tapahtuva koko tangon alaspain suuntautuva liike.

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

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

8. Mik4 tahansa nostajan jalkateran koskettaminen penkkiin tai sen jalustaan.

9. Tahallinen tangon koskettaminen penkin pystyrautoihin.

10. Mik4 tahansa tassé saantokirjassa olevan, noston yleiskuvaukseen sisaltyvan
vaatimuksen noudattamatta jattdminen.

Maastanosto

1.

Nostajan on asetuttava nostolavalle kasvot lavan etuosaa péin. Tangon on oltava
vaakasuorassa asennossa nostajan jalkojen edessa. Nosto on suoritettava molemmin
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kasin vapaavalintaisella kasiotteella. Tankoa on nostettava kunnes nostaja seisoo
suorana.

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

Paatuomarin merkki on alaspéin suuntautuva kasivarren liike 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. Hylkaamiseen
johtava syy ei ole, jos tanko tulee noston lopussa olkapéiden mukana "takaisin”
(v@hainen alaspain suuntautuva liike noston loppuasentoon).

Maastanoston hylkaamiseen johtavat syyt:

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 reisilladn noston aikana. Hylkaamiseen johtava syy ei ole,
jos tanko koskettaa reisid, mutta nostaja ei kannattele sita reisilld. Jos tuomari on

epavarma minka tahansa noston tuomitsemisessa, paatds tulee tehda nostajan hyvéksi.

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

Tangon alas laskeminen ennen paatuomarin merkkia.

Tangon palauttaminen lavalle iiman molemmin késin pidettévaa kontrollia eli tangon
irtoaminen kdmmenista ennen kuin nostaja on laskenut sen lavalle.

Mik4 tahansa tassé saantokirjassa olevan, noston yleiskuvaukseen sisaltyvan
vaatimuksen noudattamatta jattdminen.

Alla olevassa piirroksessa on esimerkki tangon kannattelemisesta reisilla:
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PUNNITUS

1.

Punnitus suoritetaan enintdén kaksi tuntia ennen ko. punnitusryhmén kilpailun alkua.
Kaikkien ko. painoluokan/painoluokkien kilpailuun osallistuvien nostajien on tultava
punnitukseen, joka suoritetaan kahden tai kolmen, painoluokkaan tuomariksi nimetyn
tuomarin |asna ollessa. Painoluokkia voidaan yhdistadd yhdeksi nostoeraksi.

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

Punnitusajan pituus on 1 h 30 min.

Jokaisen kilpailijan punnitus suoritetaan suljetussa huoneessa, jossa vain kilpailija,
hanen huoltajansa tai joukkueenjohtajansa ja kaksi/kolme tuomaria on lasna. Hygienian
vuoksi nostajan tulisi pitaa 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 maaraysten mukainen ja joka ei
merkittdvasti muuta nostajan painoa. Jos alusasu vaikuttaa normaalia painavammailta,
uusintapunnitus alastomana voidaan vaatia. Kilpailuissa, joissa on naispuolisia
kilpailijoita, voidaan punnitusta koskevaa menettelytapaa muuttaa sen varmistamiseksi,
ettd punnitsijat ovat punnittavien kanssa samaa sukupuolta. Erillisia naispuolisia
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virkailijoita (ei valttdmatta tuomareita) voidaan nimeta naisten punnitsemista varten.
Amputoiduille vammaisnostajille, 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.

Kukin nostaja voidaan punnita vain kerran. Ainoastaan ne, jotka ovat punnituksessa liian
painavia tai kevyita paastékseen sarjaansa, saavat tulla uudestaan vaa'alle. Heidan on
tultava uusintapunnitukseen ja selviydyttava 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 punnitusjérjestys sen
sallii. Nostaja voidaan punnita punnitusajan — 1 h 30 min — jalkeen vain, jos hén tdman
ajan sisall tarjoutuu punnitukseen, mutta uudelleen punnittavien maéaran vuoksi hanelta
evataan mahdollisuus nousta vaa’alle punnitusajan puitteissa. Nostajalle voidaan silloin
tuomareiden paatoksella myontaa yksi uusintapunnitus. Punnitun nostajan kehonpainoa
ei saa julkaista ennen kuin kaikki ko. painoluokkaan/painoluokkiin osallistuvat nostajat
on punnittu.

Nostaja voi ottaa osaa vain sen sarjan punnitukseen, johon héanet on ilmoitettu
viimeistaan 21 paivaa ennen kilpailua.

Siina tapauksessa, ettd painoluokassa on véhintadan 20 nostajaa, heista voidaan
muodostaa A- ja B- seka tarvittaessa C-ryhma. Silloin B- ja mahdollinen C-ryhméa
nostavat samana paivané ennen A-ryhmén kilpailua. A-ryhméssé saa télléin olla
enintaan 12 nostajaa.

Nostajien tulee ennen kilpailun alkua tarkistaa jalkakyykyn ja penkkipunnerruksen
telinekorkeudet seké penkkipunnerruksen jalkakorokkeet. Tarkistuksen jélkeen nostajan
tai hanen huoltajansa on oman etunsa vuoksi allekirjoitettava telinekorkeuskaavake tai
merkittava siihen nimikirjaimensa. Kopio tasta virallisesta asiakirjasta annetaan jurylle,
kuuluttajalle ja lavavastaavalle.
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KILPAILUJARJESTYS
Round-systeemi

(@) Nostajan tai hanen huoltajansa on punnituksessa annettava kaikkien kolmen
nostomuodon aloituspainot. Namé on merkittavéa asianmukaiseen
aloituspainokorttiin, jonka nostaja tai hanen huoltajansa allekirjoittaa ja punnitusta
johtava virkailija sailyttaa. Kilpailijakortti katsotaan asianmukaiseksi
aloituspainokortiksi. Nostajalle annetaan punnituksessa yksitoista (11) tyhjaé
yrityskorttia kaytettdvaksi kilpailun aikana: kolme (3) jalkakyykkya, kolme (3)
penkkipunnerrusta ja viisi (5) maastanostoa varten. Nostomuodot erotetaan
toisistaan kayttdmalla erivarisia kortteja. Kun nostaja on tehnyt ensimmaéisen
yrityksensa ao. nostomuodossa, nostajan tai hénen huoltajansa on 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
kaytetaan toista ja kolmatta yritysta varten jokaisessa kolmessa nostomuodossa.
Vastuu seuraavaan yritykseen vaadittavan painon antamisesta minuutin aikarajan
sisalld on yksinomaan nostajalla tai hanen huoltajallaan. Yrityskorteissa olevaa
1. yritysta koskevaa kohtaa kaytetdan vain sallittuja aloituspainon muutoksia varten,
jos nostaja niita vaatii. Samoin, maastanoston yrityskortissa olevaa 4. ja 5. kohtaa
kaytetaan ainoastaan maastanoston kolmannella kierroksella tehtavaa kahta
sallittua muutosta varten, jos nostaja niita vaatii. Penkkipunnerruskilpailuissa
kaytetddn samanlaisia yrityskortteja kuin maastanostossa.

Esimerkit kilpailuissa kaytettavista yrityskorteista:

SOUAT BEMCH PRESS OEAD LIFT

Mame Mame Mame

=l (L J L (]

ist. 2nd.  d. 1st. 2nd.  3rd. 1st. 2nd.  3rd.
[ [«

Signed Signed {——-I Signed

Chosen weight here — Coach or Lifter For changing

ard attemnpt

(b) Kun 10 nostajaa tai enemmaén kilpailee samassa erassé, voidaan nostajat jakaa
nostajamaaraltdéan mahdollisimman samansuuruisiin ryhmiin. Nostajat taytyy
kuitenkin jakaa ryhmiin, jos samassa erassa on nostajia 15 tai enemman. Era
voidaan muodostaa yhdesta painoluokasta tai mista tahansa painoluokkien
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yhdistelmasta. Poikkeus: penkkipunnerruskilpailussa saa yhdessa ryhmassa olla
enintaan 20 nostajaa.

(c) Ryhméjaosta paétetaan tutkimalla nostajien parhaat yhteistulokset, jotka on
saavutettu edeltdneen 12 kuukauden aikana joko kansallisella tai kansainvalisella
tasolla. Pienimmaén yhteistuloksen tehneet nostajat sijoitetaan ensimmaiseen
ryhméaan, ja seuraavaan/seuraaviin ryhmiin sijoitetaan suuremman yhteistuloksen
tehneet nostajat yhteistuloksen mukaisessa jarjestyksessa. Jos nostaja ei ole
antanut yhteistulosta edeltdneen 12 kuukauden ajalta, silloin hén tulee
automaattisesti sijoitetuksi ensimmaiseen ryhméan.

(d) Kukin nostaja suorittaa ensimmaisen yrityksensé ensimmaéiselld kierroksella, toisen
yrityksensa toisella kierroksella ja kolmannen yrityksensa kolmannella kierroksella.

(e) Kun ryhméssa on vahemmaénkuin kuusi (6) nostajaa, siita johtuvaa korvaavaa
lisdaikaa annetaan kunkin kierroksen lopussa seuraavasti: jos ryhmésséa on 5
nostajaa, lisdaika on 1 minuutti, jos 4 nostajaa, lisdaika on 2 minuuttia, jos 3
nostajaa, lisdaikaa annetaan 3 minuuttia, joka on pisin sallittu kierroksen lopussa
annettava lisaika. Kun tdmén sdantdkohdan mukainen korvaava lisiaika on
kaytossa, 3 minuuttia on pisin sallittu lisdaika myoés silloin, kun nostaja nostaa
itsensé jalkeen. Tangon purkaminen ja lastaaminen tassa saantékohdassa
mainittua lisdaikaa kaytettdessa tehdaén kierroksen viimeisen noston jalkeen
annettavan korvaavan lisaajan (1, 2 tai 3 min) paatyttya. Tangon lastaamisen
jalkeen on yksi minuutti aikaa aloittaa seuraavan kierroksen ensimmainen yritys.

(f) 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.

(9) Nostojarjestys kullakin kierroksella maaraytyy 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 sdantdjen mukaan voidaan tehda kaksi
painonmuutosta, edellyttden ettd kuuluttaja ei ole kuuluttanut nostajaa tankoon.
Esimerkki: Nostaja A, jonka arpanumero on 5, pyytaa 250,0 kg.

Nostaja B, jonka arpanumero on 2, pyytaa 252,5 kg.
Nostaja A epdonnistuu 250 kilosta. Voiko nostaja B pudottaa oman yrityksensa
painon 250,0 kiloon?
Ei voi, koska nostojarjestys samasta painosta nostettaessa maaraytyy
arpanumeron mukaan ja nostaja B:n olisi pitanyt nostaa siita ensin.

(h) Jos nostajan yritys epdonnistui, han ei nosta itsensa jalkeen, vaan hanen on
odotettava seuraavan kierroksen nostovuoroaan ennen kuin han voi yrittaa tata
painoa uudestaan.

(i)  Jos yrityksen epaonnistuminen johtui vaarin kuormatusta tangosta, avustajan
virheesta tai valineesta aiheutuvasta virheesta, nostajalle on myonnettava uusi
yritys oikeasta painosta kierroksen lopussa. Jos tangon havaitaan olevan vaarin
kuormattu, eika yritys ole viela varsinaisesti alkanut, silloin nostajalle on annettava
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mahdollisuus valita, tekeekd han yrityksensa talla vuorollaan vai ottaako uuden
yrityksen kierroksen lopussa. Kaikissa muissa tapauksissa uusi yritys otetaan
kierroksen lopussa. Jos nostaja sattuu myds olemaan kierroksen viimeinen nostaja,
hanelle myénnetaan kolme minuuttia lepoaikaa ennen yritysta. Jos han on
kierroksen toiseksi viimeinen, lepoaikaa myénnetaan kaksi minuuttia ja jos héan on
kierroksen kolmanneksi viimeinen, lepoaika on yksi minuutti. Kun nostaja yll&
mainituissa tapauksissa nostaa itsensé jalkeen ja lepoaikaa annetaan, tanko
lastataan ennen lepoajan alkamista heti, kun uusi yritys on vuorossa. Kun tanko on
lastattu, lepoaika lisdta&n normaaliin, yrityksen aloittamiseksi annettavaan yhden
minuutin aikaan. Kello k&ynnistet&an ja nostajalla on yhteens ko. aika aloittaa
yrityksensa. Nostajalla, joka nostaa itsensé jalkeen, on yhteensa nelja minuuttia
(3+1 min) aikaa, jonka kuluessa han voi aloittaa yrityksensa heti, kun hén on
valmis. Jos han on kierroksen toiseksi vimeinen, aikaa on yhteensa kolme
minuuttia (2+1 min) ja jos han on kierroksen kolmanneksi viimeinen, aikaa on kaksi
minuuttia (1+1 min). Kaikille muille annetaan normaali yhden minuutin aika
yrityksensa aloittamiseksi.

Nostaja saa tehda yhden aloituspainon muutoksen kussakin nostomuodossa.
Muutettu aloituspaino voi olla suurempi tai pienempi, kuin alun perin pyydetty paino
ja nostojarjestys ensimmaiselld kierroksella muuttuu sen mukaisesti. Jos nostaja on
ensimmaisessa ryhméssa, tdmé muutos voi tapahtua mina aikana tahansa siihen
asti, kun kolme minuuttia on aikaa ensimmaéisen kierroksen alkuun ko.
nostomuodossa. Seuraavissa ryhmissa aloituspainoa voidaan muuttaa mind aikana
tahansa siihen asti, kun edellisen ryhman viimeisella kierroksella on jaljelld kolme
yritysta tdssé nostomuodossa. Kuuluttajan on annettava ennakkovaroitus naista
rajoista. Jos kuuluttaja ei ole antanut asianmukaista kuulutusta naista rajoista, niin
silloin tallaisten muutosten hyvaksymisesté on kuulutettava, ja nostaja voi tehda
aloituspainon muutoksen yhden minuutin sisélla tast& kuulutuksesta.

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

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

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

Penkkipunnerruskilpailuissa kaytetd&n voimanoston yleisia séantdja.
Penkkipunnerruskilpailun kolmannella kierroksella sallitaan kuitenkin kaksi
painonmuutosta ja muutenkin sovelletaan edelld (m) kohdassa olevia
maastanostoa koskevia saantoja.

Jos nostoera muodostuu yhdesta ryhmasta, ts. nostajia on enintaéan 14, niin
nostomuotojen valilla on pidettdva 20 minuutin tauko riittavan lammittelyajan ja
nostolavan jarjestamisen varmistamiseksi.

Kun nostoerdssa on vahintaan kaksi ryhm&a, nostaminen tapahtuu ryhmien
toistoon perustuen. Muita taukoja ei pideta, kuin mita on valttdmatonta nostolavan
jarjestamiseksi. Esim. Jos nostajat on jaettu kahteen ryhmaan, nostaa
ensimmainen ryhma ensin kaikki kolme kierrosta jalkakyykyssa. Valittdméasti sen
jalkeen aloittaa toinen ryhma jalkakyykkynostonsa ja suorittaa kaikki kolme
kierrosta loppuun. Sen jalkeen nostolava jarjestetaan penkkipunnerrusta varten ja
ensimmainen ryhma suorittaa penkkipunnerruksen kaikki kolme kierrosta ja
valittdmasti sen jélkeen aloittaa toinen ryhma penkkipunnerruksensa ja suorittaa
kaikki kolme kierrosta loppuun. Sen jalkeen nostolava jarjestetdan maastanostoa
varten ja ensimmainen ryhma nostaa maastanoston kaikki kolme kierrosta ja
valittdmasti sen jalkeen aloittaa toinen ryhma maastanostonsa ja suorittaa kaikki
kolme kierrosta loppuun. N&in tdma systeemi eliminoi kaiken muun ajanhukan,
paitsi sen, mik& on tarpeellista nostolavan jarjestdmiseksi nostomuotojen valill.

Tekninen komitea nimeéa yhteistydssa kisajarjestajan kanssa seuraavat toimitsijat:

Kuuluttaja. Mieluummin kansainvélinen tuomari, joka kykenee keskustelemaan
seka englannin ettd jarjestdvan maan kielella.

Tekninen sihteeri. Kansainvalinen tuomari, jonka tulisi kyeta keskustelemaan ja
kirjoittamaan seka englannin etta jarjestavan 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
urheilukengat. Jos saa on kuuma, voi jury sallia urheilushortsien kayton.
Tarvittaessa voidaan nimetd 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 jérjestykseen. Han kuuluttaa seuraavaan
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yritykseen pyydetyn painon ja nostajan nimen. Kun tanko on kuormattu ja lava on
kunnossa nostajaa varten, antaa paatuomari siitd merkin kuuluttajalle. Kun
kuuluttaja kuuluttaa tangon olevan valmis ja kutsuu nostajan lavalle, kello
kéynnistetdan. Selvennys: Kun kuuluttaja kuuluttaa, etté tanko on "valmis/lastattu”,
nostajan katsotaan olevan sitoutunut tdhan yritykseen. Kuuluttajan kuuluttamat
painot tulee laittaa nahtévaksi tulostauluun, joka on sijoitettu hyvin esilla olevaan
paikkaan. Tulostaulussa on myés oltava nahtédvana nostajien nimet ja arpanumerot.

(b) Teknisen sihteerin vastuulla on olla 1asna 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 kaytettévissa. 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
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. Tassé
vaiheessa voidaan suorittaa myds arvonta punnitusjarjestysta varten. Teknisen
sihteerin on esitaytettava myds kilpailijakortti jokaista kuhunkin sarjaan ilmoitettua
nostajaa varten. Ylldmainitut lomakkeet ja kortit seké riittdva maara yrityskortteja
tulee laittaa sopivaan kirjekuoreen, erikseen jokaista painoluokkaa varten, ja antaa
kunkin sarjan paatuomarille. Teknisen sihteerin tulee olla 1&sn 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 kykeneva kasittelemaan mité 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 myds vastuussa minka tahansa
muun vaadittavan ajanjakson mittaamisesta, esim. siita, poistuuko nostaja lavalta
30 sekunnin sisélla nostonsa jalkeen. Kun kello on kdynnistetty nostajalle, se
pysaytetaan vain ko. ajan kuluttua umpeen, noston alkaessa tai paatuomarin
harkinnan mukaan. Siksi on erittain tarkeaa, etta nostaja tai hanen huoltajansa
tarkistavat kyykkytelineiden korkeuden ennen kuin nostaja kutsutaan lavalle. Kun
kuuluttaja ilmoittaa tangon olevan "valmis”, kello kéynnistetdan. Sen jalkeen
tapahtuva telineiden s&até on tehtéva nostajalle kulumassa olevan 1 minuutin
aikana, elleivat avustajat/levynvaihtajat ole saataneet telineita virheellisesti eri
korkeuteen kuin mihin nostaja on sen pyytanyt. Siksi on tarkeaa, etta nostaja tai
hénen huoltajansa on allekirjoittanut tai merkinnyt nimikirjaimensa
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(9)

telinekorkeuslomakkeeseen. Se on virallinen asiapaperi, johon voidaan
kiistatilanteessa vedota.

Nostajalla on yksi minuutti aikaa aloittaa yrityksensé sen jalkeen, 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 pysaytetdén. Noston alkamishetki riippuu
nostomuodosta. Jalkakyykyssé ja penkkipunnerruksessa alkamishetki on
paatuomarin antama aloitusmerkki (ks. "TUOMARIT”, kohta 3.) Maastanostossa
alkamishetki on silloin, kun nostaja tekee méaéaréatietoisen yrityksen tangon
nostamiseksi.

Yhdyshenkil6t ovat vastuussa vaadittujen yritysten kokoamisesta nostajilta tai
heidan huoltajiltaan ja ndiden tietojen valittdméasta toimittamisesta kuuluttajalle.
Nostajalla on nostonsa jélkeen yksi minuutti aikaa ilmoittaa yhdyshenkilén kautta
kuuluttajalle seuraavaan yritykseensé pyydettava paino.

Tuloslaskijat ovat vastuussa kilpailun kulun tarkasta kirjaamisesta. Kilpailun
paatyttya heidan on varmistettava, etté kaikki kolme tuomaria allekirjoittavat
kilpailupdytakirjat, ennatysilmoitukset tai minka tahansa muun heidén
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 pyynndsta sek& muutenkin
pidettava huolta siita, etta lava on koko ajan siistin ja asiallisen nakéinen.
Avustajia/levynvaihtajia ei missaan vaiheessa saa olla nostolavalla kahta
vahempé&a eika viittd enempaa. Kun nostaja valmistautuu yritykseensa, voivat
avustajat/levynvaihtajat auttaa h&nta 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 pa&tuomarin alku- ja loppumerkin valisena aikana. Ainoa
poikkeus t&han s&éantddn on tilanne, jossa nosto on ep&onnistumassa ja
aiheuttamassa nostajalle vammautumisvaaran, jolloin avustajat/levynvaihtajat
voivat joko paatuomarin tai nostajan pyynndsta auttaa nostajaa vapautumaan
tangosta. Jos nostajan muuten onnistunut nosto hylataan iiman hanen omaa
syytaan avustajan/levynvaihtajan virheen vuoksi, nostajalle voidaan tuomareiden ja
juryn paatokselld mydntéa uusi yritys kierroksen lopussa.

Teknisen valvojan tulee varmistaa, etta kyseessé on sama nostaja, joka on
kuulutettu, ja ettd nostaja on varustautunut asianmukaisesti ennen lavalle menoa.
Hanen on myos oltava lasna varustetarkastuksessa.
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Muita maarayksia

1.

Lavalla tai korokkeella pidettaviss kilpailuissa ei lavan ympérilla tai korokkeella saa olla
muita henkildit4 kuin nostaja ja h&nen huoltajansa, 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 maarittdmalla, huoltamiseen tarkoitetulla alueella.
Huoltamiseen tarkoitetun alueen tulee olla sijoitettu niin, etta huoltaja voi valita siita
paikan, josta on hyvé nékyvyys nostajaan ja mahdollisuus antaa hénelle teknisia
yksityiskohtia koskevia ohjeita ja merkkejé (esim. kyykyn syvyytta koskien).

Huoltajan on kansainvalisessa kilpailussa oltava pukeutuneena kansallisen joukkueensa
verryttelypukuun tai urheilushortseihin ja kansallisen joukkueensa tai IPF:n
hyvaksymaan t-paitaan. Taman méaéarayksen rikkominen voi, kilpailun teknisen valvojan
tai juryn paatoksella, johtaa huoltajan poistamiseen lammittelytilasta ja kilpailualueelta.

Siteiden kaariminen, nostoasun jarjestaminen tai ammoniakin kayttaminen yleison
nahtavilla on kielletty. Nostaja voi talla alueella kiinnittaa vain vyon.

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

IPF:n alaisissa kilpailuissa on tangon painon oltava jaettavissa 2,5 kilolla. Yritysten
valisen korotuksen on oltava vahintaan 2,5 kg, ellei kyseessé ole ennatysyritys.

(b) Ennétysyrityksessa tangon painon on oltava vahintaan 0,5 kg yli voimassa olevan
ennatyksen.

(c) 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.

(d) Ennatysyritys voidaan tehda milld tahansa tai kaikilla s&&ntéjen mukaisilla
yrityksilla.

(e) 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 ennatysta
varten 2,5 kiloa pienempéaa korotusta.

(f) Jos nostaja on iimoittanut ottavansa seuraavalla kierroksella ennatysyrityksen
painosta, joka ei ole 2,5 kilolla jaollinen, iimoitettua painoa véhennetdan
seuraavaan, lahimpaan 2,5 kilolla jaettavissa olevaan painoon siiné tapauksessa,
etta toinen nostaja on edelliselld kierroksella ylittanyt timén painon.

Esimerkki 1: Voimassa oleva ennéatys on 302,5 kiloa.
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5.

Nostaja A kyykkaa ensimmaisella kierroksella 300,0 kg ja pyytaéa toiseen
yritykseensa 303,5 kg. Nostaja B kyykkaa ensimmaéisella kierroksella 305,0 kg.
Nostaja A:n toisen yrityksen paino vahennetéén nyt 302,5 kiloon.

Esimerkki 2: Voimassa oleva ennatys on 300,0 kg.

Nostaja A kyykkaa ensimmaiselld kierroksella 300,0 kg ja pyytaa toisen kierroksen
painoksi ennatysyrityksen 301,0 kg:sta. Nostaja B kyykkaa ensimmaisella
kierroksella 305,0 kg. Nostaja A:n on nyt otettava I&hin ylempi 2,5 kilolla jacllinen
paino 302,5 kg.

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

Esimerkkeija:

(@) Jos tankoon on lastattu vahemman kuin mité alun perin on pyydetty, ja nosto
onnistuu, voi nostaja hyvaksyéa noston tai ottaa uuden yrityksen alun perin
pyydetysta painosta. Jos nosto epdonnistuu, 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 hyvaksi. Tangon painoa vahennetaan seuraavalle
nostajalle, jos han on pyytényt pienempaa painoa kuin mita oli vaarin lastatussa
tangossa. Jos nosto epdonnistuu, 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
ndista 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
epaonnistuu, annetaan nostajalle uusi yritys sen kierroksen lopussa, jonka aikana
em. virhe tapahtui.

(d) Jos kuuluttaja kuuluttaa erehdyksessé kevyemman tai raskaamman painon kuin
mita nostaja on pyytanyt, tekee pa&tuomari saman ratkaisun kuin tangon
virheellista lastausta koskevassa asiassa.

(e) Jos nostajalla tai hanen huoltajallaan ei jostakin syysta ole mahdollisuutta olla
nostolavan laheisyydessa seuraamassa kilpailun kulkua ja nostaja my6hastyy
yrityksestaan, koska kuuluttaja on laiminlydnyt kuuluttaa hanet nostovuoroon
oikeasta painosta, silloin tangon painoa on tarvittaessa vahennettéva ja nostajalle
annettava lupa ottaa yrityksensa, mutta vasta kierroksen lopussa.

Nostaja suljetaan automaattisesti pois kokonaiskilpailusta, jos han missa tahansa
nostomuodossa epaonnistuu kaikissa kolmessa yrityksessaan. Han voi silti kilpailla
yksittisten nostomuotojen palkinnoista, jos hén tekee todelliset yritykset kaikissa
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10.

1.

12.

nostomuodoissa painosta, joka on kohtuullinen hénen kykyynsa nahden. Jos tdma on
kyseenalainen, jury paattaa.

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

Nostajan on poistuttava nostolavalta 30 sekunnin sisalla nostonsa jalkeen. Taman
s&anndn noudattamatta jattdminen voi tuomareiden harkinnan mukaan johtaa noston
hylkd&dmiseen. Tadma s&antd on laadittu nostojen aikana sattuvia loukkaantumistilanteita
tai vajaakuntoisia (esim. sokeita) nostajia varten.

Jos nostaja vammautuu lammittelyn tai kilpailun aikana, tai hanen kuntonsa muulla
tavoin osoittaa merkkeja siita, ettd hanen terveytensa ja hyvinvointinsa voi
kohtuuttomasti tai huomattavasti vaarantua, virallisella 1a&karilla on oikeus tutkia tdma
nostaja. Jos ladkari katsoo, etta kilpailun jatkaminen ei ole suotavaa, hén voi,
neuvoteltuaan juryn kanssa, vaatia nostajaa vetaytyméaan kilpailusta.
Joukkueenjohtajalle tai huoltajalle on annettava virallinen ilmoitus tallaisesta
paatoksesta. Veren tai kudoksen puhdistamiseksi tangosta tai lavalta kilpailu ja
lammittelytilassa suositellaan kotitaloudessa kaytettavaa, vedelld laimennettavaa
valkaisuainetta (klooria tms.).

Nostajaa tai huoltajaa, jonka huono kaytds nostolavalla tai sen laheisyydessa on omiaan
saattamaan voimanostourheilun hapeaan, on virallisesti varoitettava. Jos sopimaton
kaytds jatkuu, voi jury, tai sen puuttuessa tuomarit, sulkea nostajan tai huoltajan
kilpailusta ja maarata nostajan tai huoltajan poistumaan kilpailupaikalta.
Joukkueenjohtajalle on annettava virallinen iimoitus seka varoituksesta etta kilpailusta
sulkemisesta.

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

Kaikki kansainvalisissa kilpailuissa tuomareiden paatoksia vastaan tehdyt vastalauseet
seka valitukset, jotka koskevat kilpailun kulkua tai kenen tahansa kilpailuun osallistuvan
henkil6n tai henkildiden k&ytdsta, on tehtava jurylle. Jury voi vaatia, etta
vastalause/valitus on teht&va kirjallisesti. Vastalause tai valitus on jatettava juryn
puheenjohtajalle, ja sen voi tehda joukkueenjohtaja tai huoltaja. Jos kumpikaan heista ei
ole 1asné, 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.
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Tarpeen vaatiessa voi jury valiaikaisesti keskeyttaa kilpailun ja vetaytya harkitsemaan
paatostaan. Asiaan kuuluvan harkinnan jalkeen ja paastyaan enemmistopaatokseen,
palaa jury paikalleen ja puheenjohtaja iimoittaa juryn paatoksen valituksen tekijalle.
Juryn paatds katsotaan lopulliseksi ilman vetoomusoikeutta mihinkdan muuhun elimeen.
Jos kilpailu on ollut keskeytettyna, seuraavana vuorossa olevalle nostajalle annetaan

3 minuuttia aikaa yrityksensa aloittamiseen, kun kilpailu jalleen kaynnistetdan. Jos
valitus tehdaan kilpailevan joukkueen nostajaa tai virkailijaa vastaan, niin kirjalliseen
valitukseen on liitettdva 75 euroa tai vastaava summa missa tahansa vaihdettavassa
valuutassa. Jos jury paatoksessaan katsoo valituksen olevan luonteeltaan
tyhjanpaivainen, pahansuopa tai vahingollinen, silloin koko summa tai mika tahansa osa
siité voidaan juryn paatokselld pidattaa ja luovuttaa IPF:lle.

TUOMARIT

1.

Tuomareita on kolme: paatuomari ja kaksi sivutuomaria. Tuomareiden seka teknisen
valvojan kansainvalisten tuomarikorttien on oltava voimassa olevia ja ne on jatettava
juryn pdydalle.

2. Pa&tuomari on vastuussa tarvittavien merkkien antamisesta kaikissa kolmessa
nostomuodossa.
3. Tarvittavat merkit ovat seuraavat:
Nostomuoto Aloitusmerkki Loppumerkki
Jalkakyykky Nékyva, alaspain suuntautuva Nékyva, taaksepain suuntautuva
kasivarren liike ja kuuluva késivarren liike ja kuuluva komento
komento "squat”. “rack’”.
Penkkipunnerrus Nékyva, alaspain suuntautuva Nékyva, taaksepéin suuntautuva
késivarren liike ja kuuluva k&sivarren liike ja kuuluva komento
komento "start”. "rack’”.

Noston aikana:
Kuuluva komento "press” kun
tanko on likkumatta rinnalla.

Maastanosto Ei aloitusmerkkia. Nékyva, alaspain suuntautuva

k&sivarren liike ja kuuluva komento
"down”.

Heti, kun tanko on noston paatyttya palautettu telineelle tai lavalle, ilmoittavat tuomarit
paatdksensa aktivoimalla tuomarivalot. Tuomari kytkee valkoisen valon hyvaksyesséan
noston ja punaisen valon hylatessaan noston. Tuomarivalojen syttymisen jalkeen on
noston hylanneen tuomarin nostettava ylos hylkaamiseen johtanutta syyta osoittava
virhekortti.
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Tuomarit voivat sijoittua eri nostomuotojen tuomitsemisen kannalta parhaimmaksi
katsomalleen paikalle nostolavan ymparille. Paatuomarin on kuitenkin muistettava
sijoittua siten, ettd hén on nostajan nahtavilla jalkakyykyssa ja maastanostossa.
Sivutuomareiden on aina pidettdva mieless, ettd he ovat paatuomarin nahtavilla, jotta
han voi havaita heidan kadennostonsa.

Ennen kilpailun alkua on tuomareiden yhdessé varmistettava, etta:

(a)

—_
(=2

—
o0
= =

Nostolava ja kilpailuvélineet ovat kaikilta osin séantdjen mukaiset, tankojen ja
levyjen painot on tarkastettu ja puutteelliset vélineet hylatty. Toinen tanko ja lukot
tulee olla tarkastettu ja saatavilla, jos alkuperéinen tanko tai lukot vaurioituvat.
Vaaka toimii asianmukaisesti ja tarkasti (voimassaoleva tarkastustodistus).
Nostajat punnitaan painoluokkiinsa painorajojen ja punnitusajan sisélla.
Nostajien henkildkohtaiset varusteet ovat kaikilta osin séantéjen mukaiset.
Nostajan velvollisuus on huolehtia siité, etté kaikki asusteet tai varusteet, joita han
aikoo pitda nostolavalla yllaan, ovat [apaisseet tuomareiden suorittaman
tarkastuksen. Nostajaa, jonka havaitaan kéyttavan tai kayttdneen nostolavalla
sellaista asustetta tai varustetta, jota ei ole tarkastettu, voidaan rangaista esim.
hylkdamalla nosto, jonka aikana tai jonka jalkeen havainto tehtiin.

Kilpailun aikana on tuomareiden yhdessa varmistettava, etta:

(a)

(b)

Tangon paino on kuulutuksen mukainen. Tuomareille voidaan antaa
kuormitustaulukot tata tarkoitusta varten. Tuomarit vastaavat yhdessa siita, etta
tangon paino on oikea.

Nostajan henkildkohtaiset varusteet ovat s@antdjen mukaiset. Jos tuomarin on
syyta epailla nostajan rehellisyyttd tdssa suhteessa, hénen on noston jalkeen
iimoitettava paatuomarille epailyksestaan. Juryn puheenjohtaja voi silloin tarkastaa
nostajan henkildkohtaiset varusteet. Jos nostajan havaitaan pukeutuneen
saantojen vastaiseen asusteeseen tai kayttavan saantojen vastaista varustetta
muuten, kuin ettd se on voinut erehdyksessa lapaisté tuomareiden suorittaman
tarkastuksen, on nostaja valittdmésti suljettava kilpailusta. Jos nostajan kayttama
saantbjen vastainen varuste on erehdyksessé lapéissyt tuomareiden suorittaman
tarkastuksen ja jos nosto, jonka aikana tai jonka jalkeen havainto tehtiin, onnistuu,
se hylataan ja nostajalle annetaan uusi yritys kierroksen lopussa. Ennen sita
nostajan on kuitenkin poistettava sdéntéjen vastainen varuste.

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

Sivutuomareiden on jalkakyykyssa ja penkkipunnerruksessa nostettava kasi ylos ennen
noston alkua ja pidettava se ylhaéalla siihen saakka, kunnes nostaja on oikeassa
alkuasennossa noston aloittamiseksi. Jos tuomareilla on enemmistémielipide siita, etta
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virhe esiintyy, paatuomari ei anna noston aloitusmerkkia. Nostajalla on hanelle
kaynnissa olevan ajan sisalla mahdollisuus korjata tangon sijaintia tai omaa asentoaan
aloitusmerkin saamiseksi. Kun nosto on alkanut, sivutuomarit eivét saa kiinnittdd muiden
huomiota sen aikana havaitsemiinsa virheisiin.

Tuomareiden on pidattaydyttdva kommentoimasta, eivéatka he saa vastaanottaa mitaan
kirjallista tai suullista selontekoa kilpailun etenemisesta. Sen vuoksi on tarkeaa, etta
tulostauluun merkitd&n jokaisen nostajan nimen yhteyteen hanen arpanumeronsa, jotta
tuomarit voivat seurata nostojarjestysta.

Tuomari ei saa yrittada vaikuttaa muiden tuomareiden paatoksiin.

Paatuomari 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, pyynt6 on tehtava paatuomarin
eika avustajien/levynvaihtajien kautta. Maastanoston 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, ennatysilmoitukset ja
kaikki muut allekirjoitusta vaativat asiakirjat.

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

Kansainvalisessa kilpailussa ei voida valita kahta samasta maasta olevaa tuomaria
tuomitsemaan samassa nostoryhmassa, jos kilpailuun ottaa osaa enemman kuin kaksi
maata. Jos painoluokassa on enemmén 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, hanet 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 tehdadén 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 riittdmaton maara.
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Tuomarit ja juryn jasenet pukeutuvat yhdenmukaisiin asuihin seuraavasti:

Miehet, talviasu: Tummansininen pikkutakki, varustettuna vasemmalla
rintamuksella olevalla IPF:n I- tai ll-luokan tuomarimerkill.
Harmaat housut, valkoinen paita ja tuomariluokan edellyttdméa

IPF:n solmio.

Miehet, kesdasu: Harmaat housut ja valkoinen paita. Solmion kaytt6 on
vapaaehtoinen.

Naiset, talviasu: Tummansininen pikkutakki, varustettuna vasemmalla

rintamuksella olevalla IPF:n I- tai ll-luokan tuomarimerkilla.
Harmaa hame tai housut, valkoinen pusero tai paita ja
asianmukainen kaulahuivi.
Naiset, kesdasu: Harmaa hame tai housut ja valkoinen pusero tai paita.
IPF:n |-luokan tuomarimerkki ja -solmio ovat punaiset. Il-luokan merkki ja solmio ovat
siniset. Jury paattaa, pidetdanko talvi- vai kesdasua. Lenkkitossut eivat ole sopivat
jalkineet tuomariasun kanssa kaytettavaksi. Tuomariasun kanssa tulee pitaa juhla- tai
kéavelykenkia.

Vaatimukset kansainvéliseksi Il-luokan tuomariksi padsya varten:

(@) Ehdokas on ollut kansallinen tuomari vahintd&n kahden vuoden ajan ja toiminut
tuona aikana tuomarina véhintdan kahdessa kansallisessa voimanoston
mestaruuskilpailussa.

(b) Kansallisen liittonsa suosittelema.

Kirjallinen koe on suoritettava joko MM-kilpailussa, maanosan

mestaruuskilpailussa, alueellisessa kisassa, kansainvélisessa turnauksessa,

kansallisessa mestaruuskilpailussa tai kansallisessa tutkintotilaisuudessa.

Kayténndn koe on suoritettava kansainvélisessa kilpailussa.

(d) Seka kirjallisessa ettd kaytannon tutkinnossa on saatava tulokseksi vahintaan 90 %
oikeita ratkaisuja.

=

Vaatimukset kansainvéliseksi 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 vahintaan neljassa kansainvalisessa voimanoston
mestaruuskilpailussa.

(c) Kéytanndn tutkinto on suoritettava missa tahansa voimanoston MM-kilpailussa,
maanosan mestaruuskilpailussa, alueellisessa kisassa tai kansainvalisessa
turnauksessa. Tutkintoa ei voi suorittaa penkkipunnerruskilpailussa.

(d) Toimittava paatuomarina ja tuomittava vahintaan 75 n