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Yleista

Voimapunnerruksen toisto-nostomuodon penkkipunnerruskilpailussa eli
toistovoimapunnerruksessa Kkilpailjan on tehtava yhdelld nostovuorolla yhtgjaksoisesti
mahdollisimman suuri toistomaara tankopainolla, joka on suhteutettu h&nen omaan
painoonsa. Kasien ojentumisen tarkistamiseksi kilpailussa PAATUOMARI tarkkailee
kéasien suoristamista. Kyynarvarsien on suoristuttava tangon ollessa ylaasennossa.

Kilpailijan ei edellytetd kuuluvan mihinkdan urheiluseuraan (ei henkilokohtaisissa eika
joukkuekilpailuissa). Kilpailutoimintaan osallistumisen edellytyksend on voimassa oleva
Suomen voimapunnerrus ry:n kilpailuoikeusmaksu kyseiselle kaudelle ).

Joukkuekilpailuissa joukkueen muodostavat tavallisesti neljd nostajaa, jotka voivat olla
kaikki joko naisia tai miehi& tai osa naisia ja osa miehia.

Voimapunnerruksen SM-kilpailujen (henkilokohtainen ja joukkue) seka SM-karsintojen
jarjestajana toimii Suomen voimapunnerrus ry (SVRY). Jokainen kilpailuihin osallistuva
urheilija on lisenssikilpailija ja dopingtestauksen (ADT) alainen.

Suomen ennatystulokset kirjataan vain virallisissa SVRY:n alaisissa kilpailuissa.

1. Kilpailuasu (Sama kuin maksimivoimapunnerruksen saannoissa.)

1.1. Miehet: sisaurheilujalkineet ja urheilulliset pitkalahkeiset housut. liman
paitaa (ylaruumis paljaana).

1.2. Naiset: sisaurheilujalkineet ja urheilulliset pitkalahkeiset housut tai trikoot polvien
alapuolelle. Hihaton paita , urheilutoppi, tms.

1.3. Kilpailuvaatetuksen ja jalkineiden tulee olla ehjat ja siistit.

1.4. Mitdan varusteita kuten siteet, vyot, penkkipaidat tms. ei sallita vaatteiden alla tai
paalla. Kilpailja saa laittaa magnesiumia kammeniinsa ja selkddnsa. Mitdan muita
tartuntaa parantavia aineita yms. ei saa kayttaa kasissa eikd missaan muussakaan
vartalonosassa.



2. Punnitus

2.1. Kilpailijoiden punnitus alkaa kaksi tuntia ennen kilpailujen alkua. Punnituksen
kesto on puolitoista tuntia (1h 30min). Kansallisissa kilpailuissa punnituksen kesto voi olla
lyhyempi.

2.2. Ns. kaksoiskilpailussa (tapahtumassa, jossa jarjestetadan sek& maksimi- etta
toistonostomuodon kilpailu tai muu kilpailu samassa tapahtumassa) kilpailijoiden punnitus
alkaa ensimmaisen kilpailun osalta kuten kohdassa 2.1. on mainittu. Mikali jalkimmaiseen
kilpailuun jarjestetaan erikseen oma punnitus, se alkaa kaksi tuntia ennen kyseisen
kilpailun alkua. Punnituksen kesto on puolitoista tuntia tai vahintaan yksi tunti.

Mikali tapahtumaan (molempiin kilpailuihin) jarjestetdan vain yksi punnitus, se alkaa

kaksi tuntia ennen ensimmaisen kilpailun alkua. Punnituksen kesto on puolitoista tuntia tai
vahintaan yksi tunti. Kaksoiskilpailun jalkimmaisen Kkilpailun alkamisaika ei saa olla
enempaa kuin nelja tuntia punnituksen alkamisajasta.

2.3. Mikali kaksoiskilpailuissa jarjestetddn kaksi punnitusta ja ensimmaéinen punnitus
hyvaksytddn myds jalkimmaisen kilpailun punnitukseksi on kilpailijoilla, jotka osallistuvat
jalkimmaiseen kilpailuun oikeus valita kyseistéa kilpailua varten kumpi tahansa
punnituksista.

2.4. Punnitustulos kirjataan vahintaan sadan gramman (100 g) tarkkuudella.
2.5. Kilpailijalla saa olla punnituksessa yllaan lyhyet alushousut ja jaloissaan sukat. Naisilla
ylaosallinen urheilutoppi tai kaksiosainen uima-asu (bikinit). Tarvittaessa on annettava

mahdollisuus punnitukseen ilman vaatetusta.

2.5. Punnituksen uusiminen on luvallista punnituksen keston puitteissa.

3. Kilpailupainot

3.1. Tankopaino, jolla kilpailija tekee suorituksensa on Kilpailijan oma paino pyoéristettyna
yléspain tayteen 2,5 kiloon. (Esim. 82,5 kg painavan kilpailijan tankopainoksi tulee 82,5kg
ja 82,6kg painava kilpailija saa tankopainokseen 85 kg.)

3.2. Naisilla nostettava paino on 2/3 kilpailjan punnituspainosta pyoristettyna ylospain
[8himpaan 2,5 kiloon. (Esim. nostajan punnituspainon ollessa 60,35kg lasketaan
tankopaino seuraavasti: 60,35/3 x 2 = 40,233... eli tankopainoksi 42,5kg)

3.3. Nostettava minimipaino on 25 kg ja maksimipaino 150 kg. (Vaikka nostajan paino olisi
enemman.)



4. Kilpailusuoritus

4.1.1. Nostovuoroon kutsuttu kilpailija asettuu selalleen penkille ja tarttuu telineessa
olevaan tankoon oteleveydella, jota suorituksessaan tulee kayttamaan (Oteleveys
kohdassa 4.1.2.). Kilpailija nostaa tangon telineesté suorille kasille aloitusasentoon.
Tuomarit eivat puutu kilpailijan ranteiden asentoon. Kun kilpailija on likkumattomana
aloitusasennossa jalat penkin istumatason ylapuolella, pdatuomari komentaa START
komennolla ja nostaja aloittaa suorituksen.

4.1.2. Oteleveys on enimmilld&n 81 cm etusormista mitattuna. Tangossa olevien
oteleveytta osoittavien merkkien tulee peittyd. Nostaminen kapeammalla oteleveydella on
sallittua.

4.1.3. Tangosta otetaan kiinni myo6taotteella. Peukaloiden on oltava eri puolella tankoa
kuin muiden sormien (toisin sanoen ns. apinaotetta ei sallita).

4.1.4. Mikali kilpailija muuttaa kilpailusuorituksen aikana nostoasentoaan oteleveyden 81
cm osalta leveammaksi hylataan kilpailijan koko kilpailusuoritus.

4.2. Nostot

4.2.1. Kun kilpailija on liikkumattomana aloitusasennossa jalat penkin istumatason
ylapuolella, paatuomari komentaa START komennolla ja nostaja aloittaa suorituksen.

4.2.3. Ala-asennossa tangon on kosketettava rintaa. Ylaasennossa kasien tulee suoristua.
Paatuomari tarkkailee kasien suoristumista. Epéaselvissa tilanteissa on tulkittava nostajan
eduksi. Kasien suoristumatta jadmisesta kyseinen tai kyseiset nostot hylataan. Tangon
yléspunnertamisen aikana tangon pysahtyminen sallitaan, muttei pientéakaan liikkeen
suuntautumista alaspain. Tangon tyontaminen vuoroin toisella ja sitten toisella k&della on
kiellettya. Tanko saa tahattomasti koskettaa telinettd, mutta siitd ei saa ottaa tukea, eika
liu'uttaa sita pitkin. Jos telineissa on ulkonevat tangon pidikkeet ("koukut”) ja

tanko ottaa kiinni "koukkuun tai koukkuihin”, mutta nostaja selvittaa tilanteen laskematta
tankoa alaspain, tulee punnerrus hyvaksya.

4.2.4. Mikali 50 ja 60 vuotiaiden ikaluokassa kilpaileva nostaja on punnituksen yhteydessa
ilmoittanut, ettei h&n pysty suoristamaan nostoissaan toista tai molempia kyynarvarsia

normaalilla tavalla, voi tuomari huomioida asian nostajan suorituksia tuomitessaan
nostajan eduksi. Saant6 koskee ainoastaan 50 ja 60 vuotiaiden ikaluokkaa.

4.3. Noston hylkaamissyita ja ilmoitukset kilpailijalle.

4.3.1. Jalka osuu penkkiin tai kay penkin ylapinnan tason alapuolella.



IImoitetaan: "Jalat”.

4.3.2. Tanko pompautetaan rinnalta (ts. kilpailija laskee tangon hallitsemattomasti vapaalla
pudotuksella tai tankoa upotetaan rintaan). limoitetaan: "Pomppu”.

4.3.3. Tanko ei kosketa rintaa.
[Imoitetaan: "Rinta”.

4.3.4. Tanko nousee selvasti vinossa tai tanko laskee alaspain ylospain suuntautuvan

noston aikana. llmoitetaan: "Tanko".

4.3.6. Tanko osuu noston aikana tahallisesti penkin pystyrautoihin noston helpottamiseksi.
lImoitetaan: "Penkki”.

4.4. Nostosuorituksen paattaminen tai keskeyttaminen

4.4.1. Nostosuorituksen paatyttya tai paatuomarin keskeyttaessa suorituksen paatuomari
komentaa "HELP”, jolloin avustajat auttavat tangon telineeseen.

4.4.2. Tangon pysahtyessa selvasti rinnalle tai yli viiden sekunnin ajaksi ylaasentoon
paatuomari keskeyttaa suorituksen komentamalla "HELP”

4.5. Tulos

4.5.1. Kilpailun voittaa kilpailija, joka tekee suorituksessaan eniten hyvaksyttyja toistoja.
45.2. Samaan toistomaaraan paatyneiden paremmuuden ratkaisee tankopainon ja

kilpailijan oman painon erotus. Kilpailja, jonka painoero tankopainoon nahden on
suurempi sijoittuu tuloksissa paremmalle sijalle.

4.5.3. Miesten tasatuloksen kohdalla menetellaan nain.

(Esim.1. Nostajien punnituspainot ovat 91,9 kg ja 92,3 kg. Molemmiilla nostajilla
tankopaino on 92,5 kg. Kevyemman nostajan painoero tankoon on 0,6 kg ja painavamman
on 0,2 kg. Mikali nama nostajat tekevat saman maaran hyvaksyttyja toistoja, kevyempi
nostaja voittaa.) (Nostettava paino on aina suurempi kuin nostajan paino)

MIEHISSA RATKAISEE TANGON JA KEHONPAINON SUUREMPI EROTUS VOITTAJAN

Naisten tasatuloksessa menetelld&n painvastoin.

Esim. Jos Nainen 1. painaa punnituksessa 74 kg tulee hanelle nostopainoksi tankoon 50
kg



Jos Nainen 2. painaa punnituksessa 73 Kg tulee hanen tankopainoksi tankoon 50 kg
Naisen 1 tankopainon erotus on 24 kg
Naisen 2. Tankopainon erotus on 23 kg

VOITTAJA NAINEN ON SE JOLLA ON EROTUS TANKOON PIENEMPI. . TALLA
PERUSTEELLA LOPPUTULOS KIRJATAAN JATKOSSAKIN.

NAISISSA RATKAISEE TANGON JA KEHONPAINON PIENEMPI EROTUS VOITTAJAN.

(Nostettava paino on aina pienempi kuin nostajan paino)

(Esim.1. Nostajien punnituspainot ovat 91,9 kg ja 92,3 kg. Molemmilla nostajilla
tankopaino on 92,5 kg. Kevyemman nostajan painoero tankoon on 0,6 kg ja painavamman
on 0,2 kg. Mikali nama nostajat tekevat saman maaran hyvaksyttyja toistoja, kevyempi
nostaja voittaa.)

(Esim.2. Nostajien punnituspainot ovat 91,9 kg ja 95,2 kg. Kevyemmdan nostajan
tankopaino on 92,5 kg ja painavamman 97,5 kg. Nostajien painoerot tangon painoon
nahden ovat 0,6kg ja 2,3kg. Samalla toistomaaralla raskaampi nostaja voittaa, koska
hanen painoeronsa suhteessa tankopainoon on suurempi.)

4.5.3. Samaan hyvaksyttyjen toistojen maaraan paatyvien nostajien painosuhteen ollessa
sama, voittaa se kumman tankopaino on isompi. Mikéli tankopainokin on sama voittaa se
nostajista, joka on tehnyt tuloksen ensin.

4.5.4. Joukkuekilpailussa voittaa joukkue, jonka jasenet tekevét yhteensa eniten toistoja.
Samaan kokonaistoistomaaraan paatyvien joukkueiden paremmuus ratkaistaan samalla
periaatteella kuin yksilokilpailussakin. Jokaisen nostajan painoero nostamaansa
tankopainoon verrattuna lasketaan yhteen ja joukkue, jonka yhteinen painoero on
suurempi on voittaja. Mikali joukkueille saadaan sama painoero, voittaa joukkue jonka
tankopainot yhteensa ovat painavammat. Ensin tuloksen tehnyt joukkue voittaa, mikali
tankopainojenkin yhteispaino on sama.

4.6. Nostolavalla ei sallita ulkopuolisia henkiloita, kuten esimerkiksi Kilpailijan
henkilokohtaisia avustajia, eikd lammittelytilassa muita kuin Kilpailijoita seka
huoltajajasenyyden lunastaneita

5. Paino- ja ikaluokat



5.1. Painoluokat, joihin kilpailijat jaetaan punnituspainojensa mukaisesti, ovat seuraavat
(Huom. Painoluokat ovat toiset maksimivoimapunnerruksessa.) :

Miehet: 65 kg, 70 kg, 80 kg, 90 kg, 100 kg, 110 kg, 120 kg ja + 120 kg.

Naiset: 60 kg, 70 kg, 80 kg ja + 80 kg.

(Esim. 80 kg:n sarjaan kuuluvat painavat enintdan 80 kg ja vahintdéan enemman kuin 70
kg.)

5.2. Joukkuekilpailun sarjat

Joukkuekilpailussa on yksi sarja. Jokaisessa joukkueessa on 3 nostajaa. Jos
joukkueessa on kolme miesnostajaa, niin tankopaino pitaa olla yhteensa
vahintaan 240kg. Jos joukkueessa on kaksi miesta ja yksi nainen, niin
joukkueen tankopaino pitaa olla yhteensa vahintdan 205kg. Jos joukkueessa
on yksi mies ja kaksi naista, niin joukkueen tankopaino pitaa olla yhteensa
vahintaan 170kg. Jos joukkueessa on 3 naisnostajaa, niin joukkueen
tankopaino pitaa olla yhteensa vahintaan 135kg. Jos kilpailijoiden yhteensa
lasketut tankopainot jaavat tuon painorajan alle, niin kilpailijat saavat itse
paattaa miten jakavat ylimaaradiset painot tankoon, jotta minimiraja saadaan
taytettya. Muuten kilpailijat nostavat tankopainolla, joka on pyoéristetty
ylospain lahimpaan 2,5 kiloon heidan omasta punnituspainostaan.

5.3. Ikaluokat

Miehet: M 17, M 20, M avoin, M 50+ ja M 60+.

Naiset: N 17, N 20, N avoin, N 50+ ja N 60+.

M/ N 17 -sarjassa kilpailevat ne nostajat, jotka tayttavat tai ovat tayttaneet kilpailuvuonna
17 vuotta tai nuoremmat.

M/ N 20 -sarjassa kilpailevat ne nostajat, jotka tayttavat tai ovat tayttaneet kilpailuvuonna
18 vuotta ja heita vanhemmat, jotka eivat kilpailuvuonna tayta 21 vuotta.

M/ N avoin -sarjassa ei ole ikarajoituksia.

M/ N 50+ -sarjassa kilpailevat ne nostajat, jotka tayttavat tai ovat tayttaneet kilpailuvuonna
50 vuotta ja heitd vanhemmat, jotka eivat kilpailuvuonna tayta 60 vuotta.



M/ N 60+ -sarjassa kilpailevat ne nostajat, jotka tayttavat tai ovat tayttaneet kilpailuvuonna
60 vuotta tai vanhemmat.

6. Tuomaritoiminta

6.1. Tuomarirynma muodostuu paatuomarista ja kahdesta sivutuomarista ja
toimitsijaryhma vahintaan kahdesta lava-avustajasta, kahdesta kirjurista ja kuuluttajasta.

Kirjuri voi tarvittaessa toimia kuuluttajana mikali erillistd kuuluttajaa ei ole. Paatuomari

sijoittuu nostajan paan taakse ja sivutuomarit sivuille siten, ettd nostajan vartalon
keskikohta on selvasti havainnoitavissa.

6.2. Sivutuomarit tarkkailevat kilpailijan oteleveyden pysymista.

6.3. Paatuomari laskee aaneen kaikki nostot sekd painaa mieleensa kaikki jolloin kilpailija

ei suoristanut kasiaan. ( Laskija voi olla joku muu nimetty henkil® )

6.4. Sivutuomarit laskevat mielessaan virheelliset suoritukset (koskien virheita, jotka
littyvat jalkoihin, rintaan, tangon asentoon tai suuntaan) sekd ilmoittavat heti virheet
havaitessaan kuuluvalla aanella, jotta Kkilpailija tietdd kyseisen noston hylatyksi ja
hylkdamisen syyn. (Ks. kohta 4.3.) Sivutuomarit seka kuuluttaja voivat myds kehoittaa
nostajaa tarkkaavaisuuteen, mikali havaitsevat jonkun virheen olevan lahelld tapahtumista

(Esim. kantapaa lahelld osua penkkiin.).

6.5. Toisen sivutuomarin tehtdvana on aloittaa heti sekunttien laskeminen
(5-4-3-2-1-0) aaneen jos kilpailija jaa kadet suorina piteleméaan tankoa yldasennossa
kesken toistosarjaansa. Mikali laskeminen jatkuu nollaan asti kilpailijan viela pitdessa

tankoa suorilla kasillaan, paatuomari keskeyttda suorituksen ja koko toistosarja hylataan.
(Ks. kohta 4.4.2.)

6.6. Kilpailusuorituksen paatyttya sivutuomarit ilmoittavat paatuomarille hylattavien

nostojen lukumaaran seka hylkaysperusteen.

6.7. Paatuomari vahentaa nostojen kokonaismaarasta sivutuomareiden ilmoittamat
virheelliset nostot ja laskemansa kasien suoristamattomat nostot.

6.8. Paatuomari ilmoittaa hyvaksyttyjen nostojen lukumaaran kilpailijalle ja
tulospalveluun.



6.9. Epaselvissa tapauksissa paatuomarin velvollisuutena on tuomita nosto Kilpailijan
eduksi. Kilpailijalla ei ole oikeutta kyseenalaistaa paatuomarin antamaa tuomiota.

Videotarkistuksia ei kayteta. Jalkikateen ei voi valittaa tuomiosta.

6.10. Kilpailun toimitsijoiden on huolehdittava siita, ettd nostajien lammittelytilaan
toimitetaan kaikkien Kkilpailijoiden nahtaville ennen Kkilpailun alkua osanottajien

nostojarjestys. (Joko paperilla seinassa, nayttéruudulla tai dataprojektorin heijastamana.)

7. Kalusto (sama kuin maksimivoima-punnerruksen saanndissa.)

7.1. Penkki

Penkin on oltava vahvaa tekoa ja sen on oltava alustassa niin hyvin kiinni, ettei se paase

suoritusten aikana likkumaan. Penkin on taytettadva seuraavat mitat:

- Pituus vahintaan 122 cm.

- Leveys 29 - 32 cm.

- Korkeus 42 - 45 cm mitattuna lattialta penkin pehmustettuun ylapintaan painamatta tai
puristamatta pehmustetta.

- Pystyrautojen eli koukkujen korkeus saadettavissa penkeissd on oltava 82-100 cm
mitattuna lattialta koukun sisapuolen pohjaan, koukkujen sisareunojen vali on vahintaan
110 cm.

-Penkin paapuolen on ulotuttava 22 cm penkin pystyrautojen keskikohdan ohi, toleranssi
molempiin suuntiin 5 cm

7.2. Tanko

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

- Kokonaispituus enintaan 220 cm.

- Laakereiden sisapintojen vali vahintaan 131cm, enintdan 132 cm.

- Tanko osan halkaisija 28 - 29 mm.

- Paiden halkaisija 50 - 52 mm.

- Paino 20 kg.

7.3. Painot

7.3.1. Kaikkien kilpailussa kaytettavien levyjen painot saavat
poiketa nimellispainostaan enintdan 0,25%.



7.3.2. Levyn keskella oleva reika saa olla lapimitaltaan 52 - 53mm.

7.3.3. Levyjen on oltava seuraavan painoisia:
1,25 kg, 2,5 kg, 5 kg, 10 kg, 15 kg, 20 kg, 25 kg ja 50 kg.

7.3.4. Kilpailupaikalle on varattava levyja:

4x1,25kg, 4x2,5Kg, 2x5Kkg, 2x10kg, 4 x15 kg, 4 x 20 kg, 4 x 25 kg,

2 x 50 kg seka lukkoja 4 x 2,5 kg tai siten, etta kilpailupainot saadaan asetettua 2,5 kg:n
valein.

7.3.5. Tangossa on kaytettava lukkoja kilpailusuoritusten aikana.

7.4. Alusta

Nostolavan alustamateriaalin on oltava luja, liukumaton ja tasainen.

7.5. Samanlainen kalusto on varattava seka kilpailu- etta lammittelypaikalle.

8. Antidoping (Sama kuin maksimivoimapunnerruksen saanngissa.)

Seuraamukset dopingsaannodsten rikkomuksista kasittelee Suomen voimapunnerrus ry
(SVRY) yhdessa Suomen Antidopingtoimikunta ADT ry:n kanssa. Rangaistukset
maaraytyvat kansallisten seka kansainvalisten sopimusten mukaan.
Dopingkayttorikkomuksesta seuraa vahintaan kahden vuoden kilpailu- ja toimitsijakielto.
Rangaistuksen saanut henkild on velvollinen omalla kustannuksellaan antamaan nelja

yllatystestia. Epaurheilijamaisesta kaytoksestd Suomen voimapunnerrus ry (SVRY)

langettaa vahintaan kolmentuhannen euron suuruisen vahingonkorvausmaksun yhdistysta
haittaavasta toiminnasta vakavissa doping tapauksissa. Mikali henkilo on kilpailu- ja
toimitsijakiellossa, han ei voi osallistua Suomen voimapunnerrus ry:n (SVRY:n) toimintaan
kaikessa laajuudessaan.

Kaikki Suomen voimapunnerrus ry:n (SVRY:n) jasenet ovat sitoutuneet noudattamaan
Suomen Antidopingtoimikunta ADT ry:n kansallisia- ja kansainvalisia saantdja kaikessa
laajuudessaan.



9. Vakuutukset (Sama kuin maksimivoimapunnerruksen saannoissa.)

Kilpailijat, huoltajat, muut tukihenkilot ja tuomarit oleskelevat ja osallistuvat
urheilutapahtumiin ja niiden matkoihin omalla vastuullaan. SVRY:Ila ei ole vakuutuksia.



