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Tassa opinnaytetydssa kasitelladn voimanoston kilpailuopasta, joka tarjoaa kattavan nakemyk-
sen voimanoston eri osa-alueista seka kilpailuihin valmistautuessa etta kilpailupaivan aikana.
Ty6ssa tarkastellaan voimanoston historiaa, saantdja ja nostomuotoja sekd menetelmia, jotka
auttavat urheilijoita valmistautumaan kilpailuihin. Kilpailuopas on rajattu koskemaan vain kansal-

lisia klassisen voimanoston kilpailuita.

Opas sisaltda myds kaytannon vinkkeja kilpailupaivan hallintaan, kuten ohjeita lammittelyyn, kil-
pailuvarustukseen ja suositeltavaan kilpailupaivan ravitsemukseen. Lisaksi kasitelldan psykolo-
gisia valmiuksia, kuten kilpailujannityksen hallintaa ja itseluottamuksen rakentamista. Opinnay-
tetyd perustuu seka kirjallisuuskatsaukseen etta haastatteluihin kokeneiden voimanostokilpaili-

joiden kanssa, mika tuo kdytannoén nakdkulmaa teoreettiseen tietoon.

Lomakehaastattelun tulokset osoittivat, etta hyvin suunniteltu kilpailupaiva voi merkittavasti pa-
rantaa urheilijoiden suoritusta ja itseluottamusta kilpailutilanteissa. Oppaan tavoitteena on, etta
se palvelisi kilpailijoiden lisaksi myds valmentajia seka seuroja, jotka haluavat kehittaa voima-

nostotoimintaa omassa ymparistéssaan. Opas on tehty toimeksiantona Suomen Voimanostolii-

tolle.

Asiasanat
urheilukilpailut, likunta, voimailu
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1. Kilpailijoiden haastattelulomake ...



1 Johdanto

Voimanosto on talla hetkelld suosiotaan kasvattava laji, etenkin nuorten seka naisten keskuudessa
Suomen Voimanostoliiton tietojen mukaan. Usein lajiin tutustumisen jalkeen heraa myos into lah-
ted kokeilemaan omia rajojaan kilpailuihin. Kuitenkin kilpailumaailma voi tuntua alkuun sekavalta ja

vaikealta ymmartaa.

Kilpailuihin tdhdatessa tulee ottaa useita asioita huomioon jo ennen itse kilpailusuoritusta, jotta
nostaja pystyy valmistautumaan tulevaan kilpailupaivaan mahdollisimman hyvin. Itse kilpailupaivan
kulku voi olla ensikertalaiselle vaikea hahmottaa ja jannitys tuo vield oman osansa kilpailupaivasta
suoriutumiseen, jolloin olennaiset asiat on hyva tiedostaa jo ennalta ulkoa. Lisdksi ensikertalaisen
tulee harjoitella nostomuotojen tuomarimerkit etukateen, jotta nostot saa suoritettua hyvaksytysti

kilpailutilanteessa ja nostaja muistaa kuunnella merkit.

Painoluokkalajin ollessa kyseessa, on mahdollista, ettd nostajan tarvitsee pudottaa painoa ennen
kilpailua. Painonvetoa yleisesti sanotaankin kilpailuiden neljanneksi lajiksi, silla se voi olla stres-
saavaa ja helposti nostaja voi laskea omaa energiansaantiaan turhan matalaksi, jolloin kilpailupai-
vana energian tankkaaminen on haastavaa ja tdman vuoksi energianpuute voi nakya kilpailunos-
toissa. Jarkevasti suunnitellun painonvedon kautta energiataso ei paase putoamaan liiaksi ja nos-
taja paasee silti haluamaansa painoluokkaan mukavasti. Painonvedon jalkeinen energiantankkaus

puntarin ja ensimmaisen noston valissa on todella tarkeaa kilpailujen onnistumisten kannalta.

Asiantuntijahaastattelun avulla kartoitetaan milla tavoin jo kilpailevat huolehtivat energiansaannis-
taan kilpailun aikana ja minkalaisia lammittelyrutiineja heilta 16ytyy. Lisaksi haastattelussa kartoite-
taan kilpailijoiden tydkaluja henkiseen valmistautumiseen seka minkalaisia odotuksia heilla on
huoltajaa kohtaan. Lopuksi oppaassa kartoitetaan myds kilpailuiden jalkeista aikaa seka yleisia

vinkkeja ensimmaisiin kilpailuihin valmistautuville.



2 Opinnaytetyon tavoitteet ja tarkoitus

Taman oppaan avulla tavoitteena on selventad mita tulee ottaa huomioon ennen kilpailuihin osal-
listumista seka auttaa ymmartamaan kilpailupaivan kulkua niin, etta paivasta suoriutuminen olisi
mahdollisimman helppoa ja onnistunutta. Opas huomioi valmistautumisen jo seuran valinnasta ja
ilmoittautumisesta alkaen kilpailunostoihin seka kilpailuiden jalkeiseen aikaan saakka. Kilpailuopas

on tehty toimeksiantona Suomen Voimanostoliitolle.

Opas pohjautuu voimassa oleviin Suomen Voimanostoliiton sdanndksiin, jotka taas pohjautuvat
kansainvalisen voimanostoliiton, IPF, sdanndksiin. Sdantdjen auki kirjoittamisen avulla pyritdan en-
nestdan selventdamaan saantéjen ymmarrysta, etenkin hyvaksyttyjen nostojen osalta, joita olisi tar-

peellista harjoitella jo etukateen. Opas on rajattu klassiseen voimanostoon kansallisella tasolla.

Oppaan tavoitteena on saantéjen auki kirjoittamisen lisédksi antaa myds kokonaisvaltaisesti apua
kilpailupaivan ravinnon huomioimisessa seka verryttelyssa. Nailld kahdella asialla on merkittava
vaikutus onnistuneen suorituksen takaamiseksi. Etenkin ravintopuoli tuottaa monille haasteita ja
kilpailupaivana saatetaan lahted kokeilemaan taysin uusia ruokia tai juomia tai mahdollisesti sy6-
daan liikaa tai liian vahan. Myds mahdollinen painonveto tuottaa omat haasteensa kilpailuihin val-
mistautuessa seka kilpailupaivana tankatessa ennen kilpailusuorituksia. Verryttely tuottaa myos
omat haasteensa kilpailupaivana, kun usein lammittelypaikkoja on vain rajattu maara, jolloin paikka
jaetaan useamman nostajan kesken. Talléin omaa lammittelyrutiinia joutuu mahdollisesti sovelta-

maan tilanteeseen sopivaksi.

Oppaassa on kuvien avulla selvennetty hyvaksytyt nostomuodot kustakin lajista seka esimerkit hy-
latyista nostoista. Oppaassa on myds esilla kunkin nostomuodon tuomarikaskyt, jotka ovat tarkeaa
opetella etukateen, silla nama ovat oleellisessa osassa kilpailunostojen hyvaksymista. Lisaksi kay-
daan lapi myos huoltajan merkitysta ja tehtavia kilpailupaivan aikana seka kilpailuiden jalkeista ai-

kaa; milla tavalla jatketaan kilpailuiden jalkeen ja miten varmistetaan hyva palautuminen.



3 Kaytetyt menetelmat

Opinnaytetydssa on kaytetty kirjallisuuslahteiden lisdnad myds lomakehaastattelua laadullisena tut-
kimusmenetelmana. Laadullisessa tutkimusmenetelmassa tavoitteena on, ettd haastateltavat vas-
taavat kysymyksiin omin sanoin ja niin laajasti kuin tahtovat. Oppaan tueksi teetetty lomakehaas-
tattelu on puolistrukturoitu eli haastattelun kysymykset olivat kaikille samat ja samassa jarjestyk-
sessd, mutta vastaamisessa sana on vapaa. (Hyvarinen, Suoninen & Vuori s.a.) Haastattelun
etuina on se, etta sen avulla saadaan kartoitettua kohderyhman mielipiteita, kasityksia, kokemuk-

sia seka havaintoja tehokkaasti (Jyvaskylan yliopisto 2021.).
3.1 Lomakehaastattelu

Lomakehaastattelun vastaajaryhma koostui Suomen Voimanostoliiton alla kilpailevista voimanosta-
jista, joilla on kokemusta jo useammasta kilpailusta. Vastaajaryhman valinta tehtiin silla perus-
teella, ettd lomakehaastattelun avulla saataisiin mahdollisimman paljon hyvaksi havaittuja vinkkeja
seka kokemuksia voimanostokilpailuihin liittyen. Haastattelukysymykset oli mietitty vastaamaan kil-
pailupaivan tarkeimpiin asioihin. Vastauksia lomakkeeseen kertyi lopulta 55 kappaletta eri ikaisilta

ja eri painoluokissa kilpailevilta nostajilta.
3.1.1 Tulokset

Lomakehaastattelussa (lite 1) kartoitettiin ensimmaisessa kysymyksessa vastaajien kilpailuluokka,
jonka jalkeen oli avoin kysymys siitd, minkalaisia ruokia kilpailijat suosivat kilpailupaivan aikana.
Painoluokka vaikuttaa olennaisesti kilpailupaivan ravitsemukseen, joten tdman vuoksi haastatte-
lussa kartoitettiin sita, onko kilpailija pienemman vai suuremman luokan nostaja. Kyselyn vastaajat
painottivat sita, etta "mitd enemman on joutunut vedattamaan, sitd enemman tankataan nesteell3,
kuten urheilujuomalla, elektrolyyteilla seka kofeiinilla”. Kofeiinia sisaltavia energiajuomia tai kahvia
nautti 18 % ja lisdksi myds muutama vastaaja kaytti energiageeleja kiintean ruoan lisana. Urheilu-

juomia tai nesteytysjuomia kaytti 36 % vastaajista kilpailupaivan aikana.

Avoimessa kysymyksessa myoOs pyydettiin antamaan esimerkkeja mukaan otettavista evaista.
Vaikka kysymys oli avoin, vastauksista pystyi silti myos laskemaan prosentuaalisesti, kuinka suo-
sittuja tietyt ruoat olivat vastaajien kesken, sillda useampikin ruoka toistui vastauksissa useasti. Esi-
merkiksi 42 % vastasi hyodyntavansa nopeita hiilihydraatteja, joista karkit (38 %) seka riisipiirakat

(16 %) nousivat vahvasti esille.

Kysymyksessa 3 kartoitettiin avoimella kilpailijoiden [@Bmmittelyrutiineja seka sitd kauanko kilpailijat
kayttavat lammittelyyn aikaa. Kysymyksessa pyrittiin kartoittamaan ajankaytt6a seka tuomaan pai-

noarvoa huolelliselle lammittelylle, jonka monet saattavat aliarvioida. Kyselyn mukaan suurin osa



l[@ammittelee noin tunnin ajan ja sisallyttaa verryttelyynsd mukaan myos liikkuvuusliikkeita lajinomai-
sen lammittelyn liséksi. Kyselyn perusteella 25 % nostajista kuuntelee musiikkia lammittelyssa
seka kilpailunostojen valissa rauhoittaakseen itsedadn. Samaten kuminauhoja hydédynsi 25 % vas-
tanneista lammittelyn aikana. Lisaksi jopa 42 % vastaajista lammitteli erilaisilla likkuvuusharjoituk-

silla ennen kilpailusuorituksia.

Kysymyksessa 4 kilpailijoiden tehtadvana oli arvioida kilpailun aikana esiintyvan jannityksen tun-
netta asteikolla 0-5, jossa 5 merkitsee hyvin suurta stressitilaa. Vastauksien keskiarvo oli 3,4 eli
kilpailutilanteeseen "sopivalla” tasolla. Numeraalista kysymysta seurasi avoin jatkokysymys siita,
milla tavoin ndma nostajat kasittelevat kokemaansa jannitysta tai stressia. Avoimen kysymyksen
vastauksissa 13 % kilpailevista voimanostajista kayttavat mielikuvaharjoittelua seka suoritusten 1a-
pikayntia apuna jannityksen hallintaan. Kyselyyn vastanneista kilpailijoista 25 % kokivat huoltajalle
tai kilpatovereille juttelun olevan hyva keino hallita jannitysta kilpailutilanteessa. Lisaksi lahes jokai-
nen vastaaja totesi, ettd “jannitys on hyvasta, silla se nostaa suorituskykya”, ”jannitys auttaa saa-
maan parhaan latauksen ja nostamaan ennatyksia, joten pyrin pitdmaan kierrokset sopivalla ta-

solla kilpailupaivan ajan” ja “kilpailuiden kuuluu jannittaa”.

Kysymys 6 oli monivalintakysymys huoltajan tehtavista ja kysymykseen oli myés mahdollisuus vas-
tata omin sanoin. Taman tarkoituksena oli saada numeraalista tietoa siitd, mika on kilpailuhuoltajan
tarkein tehtava. Avoimella vastausvaihtoehdolla myo6s haluttiin antaa konkreettisia esimerkkeja
siitd, mita kaikkea huoltajan tulisi huolehtia kilpailupaivan aikana, silla helposti huoltajan tehtaviksi
ajatellaan vain lammittelyssa avustaminen ja suoritusten videointi. Kuvassa 1 on nakyvilla kyselyn
tulokset, joiden perusteella tarkeimpia huoltajan tehtavia ovat korotuksista huolehtiminen seka kil-
pailun aikataulun seuraaminen. Lisaksi myOs nostajan tsemppaaminen on nostettu tarkeaksi roo-
liksi. Lisaksi vastaajat kuvailivat muita huoltajan tehtavia talla tavalla; "huoltaja on kaikki kaikessa”,

"lammittelyssa auttaminen ja painojen lastaaminen”, "rauhallinen lasnaolo, analysointi seka seuran

pitaminen”.
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Kuva 1. Kyselyn tulokset huoltajan tehtavista.



Lopuksi kysymyksessa 7 kartoitettiin viela kilpailuista palautumista avoimella kysymyksella. Tulos-

ten perusteella ylivoimaisesti enemmistod huolehti palautumisestaan "syomalla hyvin ja reilusti”. 55

vastaajasta jopa 47 henkil6a vastasi kiinnittdvansd enemman huomiota ravintoon kilpailuiden jal-

keisessa palautumisessa. Vastaajista myds 10 % kertoi nauttivansa palautusjuomaa heti kilpailu-

paikalla viimeisen noston jalkeen. Lisdksi 31 % kertoi keskittyvansa mahdollisimman hyvaan uneen

kilpailuiden jalkeen seka 29 % piti yli kolmen paivan, maksimissaan viikon, mittaisen tauon tree-

neista.

Lomakkeen kysymyksessa 8 kilpailijat saivat vapaaehtoisesti antaa omia vinkkejaan ensikertaa kil-

paileville. Vapaaehtoisen kysymyksen vastausprosentti oli 100 % eli vastaajat olivat aidosti kiinnos-

tuneita jakamaan tietdmystaan eteenpain ja auttamaan uusia kilpailijoita lajin pariin. Yleisena vink-

kina kilpailevat voimanostajat antoivat ensikertalaiselle muun muassa seuraavia neuvoja:

"Tee oma parhaasi, jokainen on kilpaillut joskus ensimmaisen kerran. Nauti!”

"Kisaamaan oppii kisaamalla”

"Katso esimerkiksi Voimanostoliiton YouTube-kanavalta jotkin kilpailut, niin saat kasitysta
siitd, miten kilpailut rytmittyvat”

“Ei tarvitse odotella kilpailemista kunnes on tarpeeksi vahva, vaan kannattaa menna ja op-

pia rohkeasti”
"Opettele saannoét etukateen, tarkista sallitut varusteet ja ota mukaan kokenut huoltaja”.



4 Voimanosto

Voimanosto on saanut alkunsa jo 1950- luvulla Kaliforniassa, jolloin kilpailulajeina olivat penkkipun-
nerrus, jalkakyykky seka hauiskaanto. Kuitenkin jo seuraavalla vuosikymmenella laji muuttui huo-
mattavasti, kun hauiskdannon tilalle muutettiin maastanosto. Alkuun voimanosto tunnettiin Yhdys-
valloissa, josta se levisi 1960- luvun lopulla myds Isoon-Britanniaan ja sieltd Suomeen vuosikym-
menen taitteessa. Suomessa oltiin talldin jattdmassa punnerrus pois painonnoston ohjelmasta, jol-

loin lajille syntyi tarve. (Selkdinaho 2019.)

Voimanostosta tuli virallinen kilpailulaji Suomessa vuonna 1971 ja kymmenen vuotta myéhemmin
perustettiin nykyaankin toimiva Suomen Voimanostoliitto (SVNL), joka taas hyvaksyttiin kansainva-
lisen voimanostoliiton, IPF (International Powerlifting Federation), jaseneksi jo vuonna 1974. IPF
noudattaa maailmanlaajuisen antidoping neuvoston WADA:n maailmanlaajuista antidopingsaan-
ndstda, jonka vuoksi myds Suomen Voimanostoliitossa noudatetaan SUEK:in ylldpitdmaa antido-
pingsaanndstéa. Taman vuoksi SVNL on ainut Suomessa toimiva antidoping saantéja noudattava

voimanoston lajiliitto. (Yle 2009.)

Nykyaan voimanosto on kolmesta kilpailulajista koostuva kokonaisuus, jossa lasketaan jokaisen
nostomuodon paras tulos yhteen, jolloin saadaan aikaan nostajan yhteistulos. Korkeimman yhteis-
tuloksen tehnyt nostaja voittaa. Jos kaksi nostajaa saavuttaa saman yhteistuloksen, korkeammalle
sijoituksessa nousee kevyempi nostaja. Naiset ja miehet kilpailevat omissa sarjoissaan.
Kilpailulajeina toimivat jalkakyykky, penkkipunnerrus seka maastanosto, jotka suoritetaan kirjoite-
tussa jarjestyksessa. Lisaksi kolmen nostomuodon kilpailuiden liséksi jarjestetdan myos erillisia
penkkipunnerruskilpailuita. Kilpailijat jaetaan painoluokkien mukaisiin sarjoihin, jonka lisédksi myos

juniori-, sekad masters- ikaisille on omat sarjansa. (Suomen Voimanostoliitto s.a.a.)

Voimanosto on myos kasvattanut suosiotaan vuosien myota. Vuosi 2023 oli ennatyksellinen jasen-
maaraltaan; lisenssinostajia oli yhteensa 1273 henkiloa. Lisaksi myoés SM- kilpailuihin ilmoittautui
aiempaa enemman nostajia (yhteensa 962 henkil6d) ja maajoukkueeseen hakeutui yhteensa 461
nostajaa. Liiton toiminta on hyvin aktiivista ja kilpailuja seka koulutuksia jarjestetaan ahkerasti.

Vuonna 2023 liiton alaista toimintaa oli yhteensa 180 paivana. (Hyttinen 2024.)



5 Ennen kilpailua

Usein kipina voimanostoon ja kilpailemiseen voi syntya jo aloitetun kuntosaliharjoittelun ja voima-
harjoittelun my6ta. Voimanosto on hauska urheilulaji, joka tukee terveytta ja on lisdksi myos turval-
lista harrastaa. Voimanosto sopii myods toisten lajien tukilajiksi Idhes kaikkeen urheiluun. Lajin aloit-
taminen helppoa, kunhan nostaja huolehtii tietyt asiat kuntoon heti ensi askelilla. (Suomen Voima-

nostoliitto s.a.c.)
5.1 Seuran valinta

Kilpailuihin osallistuakseen nostajan on kuuluttava Suomen Voimanostoliiton jdsenseuraan. Jasen-
seurasta saa lisdksi myos neuvoja ja vinkkeja harjoitusohjelmaan seka tekniikoihin. Usein seuroilla
on myo6s omia valmentajia, joita kannattaa hyddyntda. Suomen Voimanostoliiton nettisivuilta 16ytyy
listaus kaikista tdmanhetkisista jasenseuroista, joista kannattaa valita itseaan Iahimpana oleva. Ja-
senseuraluettelosta I6ytyy myds nettisivut sekd mahdollisesti yhteyshenkild, jonka kautta voit liittya

mukaan seuraan. (Suomen Voimanostoliitto s.a.c.)
5.1.1 Kilpailulisenssi

Seuraan liittymisen jalkeen nostajan tulisi huolehtia itselleen kilpailulisenssi. Lisenssit tulevat myyn-
tiin aina vuoden alussa ja ovat ostettavissa SuomiSport- jarjestelman kautta missa vaiheessa
vuotta tahansa. Tilin luomisen jalkeen nostajan tulee valita itselleen oikea laji (voimanosto ja penk-
kipunnerrus) seka oikea lisenssiseura. Taman jalkeen siirrytdan maksuosuuteen ja maksettu li-

senssi nakyy SuomiSport- sovelluksessa. (Suomen Voimanostoliitto 2020.)

SuomiSport on koko urheiluyhteisén yhteinen, nykyaikainen ja helppokayttéinen digitaalinen urhei-
lupalvelu, joka helpottaa liittojen seka seuratoimijoiden arkea. SuomiSport keraa lisaksi myds tietoa
liiton ja seuran toiminnasta. Palvelu on Suomen Olympiakomitea ry:n tarjoama jasenpalvelu sen
jasenliitoille seka liittojen alaisille seuroille. Palvelun keskidssa on jokaisen oma henkilokohtainen
sporttitili, josta henkild nakee omat perustietonsa seka liikkumiseen liittyvat tiedot reaaliajassa.
(SuomiSport 2024.)

Kilpailulisenssi on voimassa aina vuoden loppuun saakka, joten uusi lisenssi tulee ostaa vuosittain.
Lisenssin ostaminen on hyva hoitaa heti kilpailuita mietittaessa, jotta kaikki esivalmistelut kilpailuita
varten olisi valmiina ajoissa! Kilpailutilanteessa tulee valmistautua esittamaan kilpailulisenssi Suo-

miSportin kautta todistaaksesi voimassaolevan kilpailuluvan.



5.1.2 Antidopingsopimus

SUEK (Suomen urheilun eettinen keskus ry) vastaa kansallisesta dopingvalvonnasta Suomessa.
Dopingvalvonta on ensimmainen ja ainoa urheilun eettisen tydn osa-alue, johon on hyvaksytty kan-
sainvalinen sdannostd. Valvonta on suunnitelmallista, kattavaa seka korkealaatuista ja sen tavoit-
teena on ehkaista dopingin kayttda seka havaita dopingrikkomuksia, jolloin turvataan urheilijoiden
oikeus reiluun ja puhtaaseen kilpailuun. SUEK noudattaa WADA:n kansainvalista testaus- ja tutkin-
tastandardia. (Suek 2024a.)

Kilpailulisenssia ostaessa allekirjoitetaan samalla my6s antidopingsopimus. Antidopingsopimusta
ei tarvitse kuitenkaan jatkossa solmia enda erikseen seuraavan vuoden lisenssia ostaessa, vaan
sopimus pysyy voimassa niin kauan, kunnes se irtisanotaan. Huomioitavaa on, ettd ensimmaista
kertaa sopimusta allekirjoittaessa nostaja voi osallistua kilpailuihin vasta kolme kuukautta sopimuk-
sen voimassaolon jalkeen. Tasta huolimatta nostaja on mahdollisen testauksen sekd mahdollisen
kurinpitomenetelman alainen heti sopimuksen allekirjoittamisesta lahtien. Antidopingsopimus voi-
daan nostajan tai liton toimesta irtisanoa paattymaan yhden kuukauden kuluttua irtisanomisesta.

Irtisanominen tapahtuu kirjallisesti, esimerkiksi sahképostilla. (Suomen Voimanostoliitto s.a.b.)

Urheilijalla voi olla sairauksia, joita on hoidettava ladkkeilla tai erilaisilla toimenpiteilla. Jos urheilijan
on kaytettava sairautensa vuoksi WADA:n kiellettyjen aineiden ja menetelmien luettelossa olevaa
ainetta tai menetelmaa, han voi hakea erivapautta. Kansallisella tasolla erivapautta haetaan
SUEKIilta. Taman myontamiseksi tulee tayttya jokainen seuraavista ehdoista:
— Urheilijalla on diagnosoitu sairaus, jota on hoidettava kielletylla aineella tai menetelmalla
— Urheilijan suoritus ei parannu merkittavasti aineen kaytosta ladkkeena tavanomaiseen ter-
veydentilaan verrattuna
— Ei ole olemassa muuta perusteltua laakinnallista hoitovaihtoehtoa kielletylle aineen tai me-
netelman kaytolle
— Kyseisen aineen tai menetelman kayton syy ei ole seurausta aiemmasta, ilman erivapautta

kaytetyn aineen tai menetelman kaytosta. (Suek 2024b.)

KAMU- ladkehaun kautta on hyva tarkistaa, etta onko kaytetty laake sallittu kilpailuissa. Samoin
omalle 1dakarille on aina hyva mainita antidoping-sopimuksesta, jotta 1adkari voi ottaa taman huo-

mioon maaratessaan laaketta ja tarvittaessa tarkistaa sen KAMU- [adkehaun avulla. (Suek 2024b.)
5.2 Kilpailuihin ilmoittautuminen

Kun nostaja on jonkin voimanostoseuran jasen ja maksanut kilpailulisenssin, on aika lahtea kartoit-
tamaan sopivaa kilpailuajankohtaa. Turvallinen ja helppo valinta on yleensd oman seuran jarjesta-

mat kilpailut, jossa tutut inmiset ovat auttamassa ja tsemppaamassa.



Suomen Voimanostoliiton nettisivuilta 10ytyy kilpailukalenteri, jossa on ilmoitettuna kaikki kansalli-
set kilpailut. limoittautuminen tapahtuu useimmiten sahkopostilla seuran yhteyshenkilolle, jonka yh-
teystiedot 16ytyvat kilpailukutsusta. Kilpailuihin saattaa olla rajattu maara osallistujia, joten ilmoit-

tautuminen olisi hyva tehda heti, kun tietdd ajankohdan olevan itselle sopiva.
5.2.1 Painoluokan valinta

Voimanostossa kilpaillaan eri painoluokissa (taulukot 1 ja 2), joka mahdollistaa tasaisen kilpailun
nostajien valilla. Lisaksi nuorille nostajille on myds oma painoluokka, johon voi osallistua siihen
saakka, kunnes tayttda 23 vuotta kuluvana kalenterivuotena. Ensimmaisia kilpailuja ajatellen olisi
parasta valita omaa nykypainoa lahimpana oleva painoluokka, jotta painoluokan painoon paasemi-
nen olisi mahdollisimman vaivatonta toteuttaa terveellisella ja monipuolisella ruokavaliolla. Hyva
ravitsemus luo pohjan harjoittelulle. Voimanostoa urheilevan tulisi sydda tasaisesti pitkin paivaa
seka koostaa ateriansa laadukkaista aineksista. Laadukas ruokavalio edistda suorituskyvyn lisaksi
myds painonhallintaa esimerkiksi pienempiin painoluokkiin tdhdatessa. (Rantapelkonen & Lappa-
lainen 2017, 78-79.)

Taulukko 1. Miesten painoluokat (Suomen Voimanostoliitto s.a.d.)

Miehet
53,0 kg 53,0 kg saakka,
vain nuoret (14—18 ja 19-23 vuotiaat)
59,0 kg 59,0 kg saakka
66,0 kg 59,01-66,0 kg
74,0 kg 66,01-74,0 kg
83,0 kg 74,01-83,0 kg
93,0 kg 83,01-93,0 kg
105,0 kg 93,01-105,0 kg
120,0 kg 105,01-120,0 kg
120 + kg 120,01 kg ja ylospain
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Taulukko 2. Naisten painoluokat (Suomen Voimanostoliitto s.a.d.)

Naiset

43,0 kg 43,0 kg saakka,
vain nuoret (14—18 ja 19-23 vuotiaat)

47,0 kg 47,0 kg saakka

52,0 kg 47,01-52,0 kg

57,0 kg 52,01-57,0 kg

63,0 kg 57,01-63,0 kg

69,0 kg 63,01-69,0 kg

76,0 kg 69,01-76,0 kg

84,0 kg 76,01-84,0 kg

84 + kg 84,01 kg ja ylospain

Tutkimuksessa on selvitetty, ettd useimmat voimanostajat soveltavat "If it fit your macros” eli -
FYM- tyylista ruokavaliota kilpailukauden ulkopuolella, joka mahdollistaa joustavan ruokavalion.
IIFYM on suunniteltu saavuttamaan tavoiteltava makroravintomaara grammoina ilman erillista ruo-
karajoitetta. Kilpailukauden ulkopuolella on tarkeaa syoda riittavasti, silla usein kulutus on suurem-
paa kuin kilpailujen Iahestyessa. Lisaksi pieni kaloriylijaama on jopa suositeltavaa lihasmassan
kasvun maksimoimiseksi. Yleensa kilpailukauden lahestyessa pienempaan luokkaan tahtaava nos-
taja aloittaa vaiheittaisen painonpudotuksen kohti painoluokan tavoitetta. Kuitenkin tassakin pystyy

kayttamaan halutessaan IIFYM- tyylista ruokavaliota. (King, Kwan, Juki¢, Zinn & Helms 16.8.2023.)
5.2.2 Painonveto

Usein voimanoston ja painoluokkalajin suurin haaste on painonpudotus. Painoluokkaurheilijat kayt-
tavat erilaisia painonvetostrategioita kilpaillakseen tietyssa painoluokassa itselleen optimaalisella

teho-painosuhteella. Useimmiten on hyddyllista kilpailla painoluokan ylapaassa.

Painonhallinnan osalta hyodyllisinta olisi kehityskaudella pitaa kehonpaino mahdollisimman lahella
haluttua painoluokkaa. Kuitenkin useimmiten painoa joudutaan pudottamaan ja yleisesti tassa kay-
tetdan kahta erilaista taktiikkaa: nesteiden poistamista seka rasvoista laihduttamista. Nesteiden

poistaminen perustuu vedenjuontiin ja muiden mahdollisten aineenvaihduntaa nopeuttavien
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toimenpiteiden kayttdon, jolloin voidaan pudottaa 1—4 kg kehonpainosta muutaman paivan aikana.
Tassa metodissa kuitenkin on suurempi riski epaonnistua, kuin rasvoista painoa pudottamalla.
Rasvoista painon pudottaminen tapahtuu taas useiden viikkojen tai jopa kuukausien aikana ja pe-
rustuu miinuskaloreihin, sdannélliseen ruokailurytmiin ja tarkkaan syomiseen. Talld metodilla voi-
daan pudottaa painoa jo enemmankin, jopa kymmenia kiloja pitkalla aikavalilla. Useimmiten mii-
nuskaloreille pdastdan pudottamalla rasvojen seka hiilihydraattien maaraa ruokavaliosta. (Ranta-
pelkonen & Lappalainen 2017, 142—144.)

Tutkimuksissa on osoitettu olevan nayttdéa vahahiilihydraattisen, ketogeenisen, ruokavalion eduista
painonpudotuksessa ilman kielteista vaikutusta voimaan. Tutkimusten mukaan ravintoaineiden
saannin muuttaminen vaikuttaa mahdollisesti painoon nesteen ja polttoaineen varastoinnin kautta.
Nesteen kertymisen vahentyminen vahentaa varastoitunutta glykogeenia. Varastoitu glykogeeni ja
siihen liittyva veden varastointi vaikuttavat jopa 2 kg:n painonpudotukseen joko energian tai hiili-

hydraattien rajoittamisen aikana. (Greene, Varley, Hartwig, Chapman & Rigney 12/2018.)

Painoluokkalajeissa kaytettavat energianrajoitukset ja nopeat painonpudotusstrategiat eivat
yleensa ole kovin tehokkaita ja niihin voi liittya negatiivisia sivuvaikutuksia, mutta tutkimustulok-
sissa osoitettiin vahahiilihydraattisen ja ketogeenisen ruokavalioon johtavan merkittdvaan painon
laskuun ilman harjoittelun vaarantamista ja tdman vuoksi se vaikuttaisi olevan toimivin tapa toteut-

taa painonpudotusta painoluokkalajissa. (Greene ym. 12/2018.)
5.2.3 lkaluokat

Voimanostokilpailuissa osallistujat jaetaan omiin sarjoihin seka luokkiin sukupuolen, kehonpainon
seka ian perusteella. Avoimissa luokissa saa kilpailla nostajat, jotka tammikuun 1 paivasta sina
vuonna tayttavat 19 vuotta tai siitd yldspain. (Suomen Voimanostoliitto s.a.d.) Taman lisaksi nuo-

rille seka yli 40- vuotiaille masters- nostajille on omat ikaluokkansa, jotka on esitetty taulukossa 3.

Taulukko 3. Nuorten ja masters nostajien ikaluokat. (Suomen Voimanostoliitto s.a.d.)

Ikéluokka

Nuoret 14—-18 vuotiaat Siita paivasta, jona nostaja tayttaa 14 vuotta
sen kalenterivuoden loppuun, jonka aikana
han tayttaa 18 vuotta.

Nuoret 19-23 vuotiaat Tammikuun 1. paivasta sina kalenterivuonna,
jona han tayttaa 19 vuotta sen kalenterivuoden
loppuun, jonka aikana han tayttaa 23 vuotta.
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Masters | Tammikuun 1. paivasta sind kalenterivuonna,
jona han tayttda 40 vuotta, sen kalenterivuo-
den loppuun, jonka aikana han tayttaa 49

vuotta.

Masters |l Tammikuun 1. paivasta sina kalenterivuonna,
jona han tayttda 50 vuotta, sen kalenterivuo-
den loppuun, jonka aikana han tayttaa 59

vuotta.

Masters IlI Tammikuun 1. paivasta sina kalenterivuonna,
jona han tayttda 60 vuotta, sen kalenterivuo-
den loppuun, jonka aikana han tayttaa 69

vuotta.

Masters IV Tammikuun 1. paivasta sina kalenterivuonna,

jona han tayttaa 70 vuotta.

5.3 Henkinen valmistautuminen

Kilpailijan henkinen kantti punnitaan kilpailuissa, joten on tarkeaa valmistautua myos henkisesti.
Janne Toivosen mukaan "treeniohjelma ja neuvot ovat 20—-30 % suorituksesta, mutta 70—-80 % loy-
tyy jokaisen korvien valista”. Henkinen valmistautuminen voi ratkaista jopa koko kilpailun lopputu-
loksen. On my6s tarkeaa loytaa itselleen sopiva tapa hoitaa stressia, joka on useimmiten pahim-

millaan paivaa ennen kilpailuita. (Rantapelkonen & Lappalainen 2017, 138.)

Tarkein henkisia voimavaroja suuntaava tekija on kilpailutavoite, joka on hyva miettia yhdessa val-
mentajan kanssa ennen Kilpailuita. Tavoite on toiminnan paamaara eli jokin patevyyden taso, joka
halutaan saavuttaa. Tavoite voidaan lisdksi jakaa viela lopputulos-, suoritus-, seka prosessitavoit-
teeseen. Naista jokaista voidaan hyddyntaa kilpailuihin valmistautumisessa siten, etta harjoittelulle
asetetaan tietty prosessitavoite, jolla ilmaistaan suorituksen laatutavoitetta eli esimerkiksi suoritus-
tekniikkaan liittyvia seikkoja. Suoritustavoitteeseen taas liittyy itsevertailu omasta toiminnasta ja
suorittamisesta ja kilpailupaivalle voidaan asettaa tietty lopputulostavoite, johon voi liittya myos ver-
tailu toiseen. Tavoitteenasettelulla pyritdan siis vahvistamaan motivaatiota, suorituskykya ja tuotta-
vuutta seka se vaikuttaa positiivisesti myos sisaiseen motivaatioon ja sitoutumiseen. (Arajarvi &
Thesleff 2020, 330-331.)
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Jackson ja Csikszentmihalyi (1999) ovat tutkineet poikkeukselliseen suorituskykyyn liittyvia teki-
joita, joista kolme kahdeksasta liittyivat keskittymiseen. Huippu-urheilijoilla on tutkittu, ettd he osaa-
vat yhdistaa sulautumisen nykyhetkeen, psyykkisen rentouden ja voimakkaan keskittymisen seka
hallinnan tunteen ja lisdksi tietoisuuden kehosta sekd ymparistésta osaksi suoritustaan, jolloin tu-
lokset ovat huippuluokkaa. Keskittyminen ja vireystila kulkevat lisdksi myos kasi kddessa. Kun suo-
ritukset tai taidot ovat huippuluokkaa, tulisi huomio siirtda pois kehon toiminnoista, asennoista ja
mekanismeista kohti toimintaa. (Arajarvi & Thesleff 2020, 358—-361.)

Ihminen kokee stressia, kun tilanne asettaa vaatimuksia, jotka ylittavat koetut kyvyt tai voimavarat
ja joilla saattaa olla epaonnistuessaan merkittavia seuraamuksia. Tallainen tilanne voi syntya esi-
merkiksi kilpailuissa, kun odottaa omaa vuoroaan kohti ennatysyritysta. Stressi voi joko hairita tai
tukea suorittamista. Pahimmillaan stressi voi siis lamaannuttaa tekemaan virheita, mutta parhaim-
millaan voi hetkellinen stressikokemus saada ihmisen toimimaan ja yrittdmaan enemman. (Arajarvi
& Thesleff 2020, 375.)

Tutkimuksissa on kyetty esittamaan, ettéd mielikuvaharjoittelulla voidaan saavuttaa huomattavia po-
sitiivisia vaikutuksia suorituskykyyn. Naissa voidaan hyodyntaa seka kognitiivisia mielikuvaharjoit-
teluita, joilla kehitetdan uusien liikemallien kehittymistd seka motivationaalisia mielikuvaharjoitte-
luita, joilla kehitetaan itseluottamusta, tunteiden saatelya seka henkista vahvuutta. Kaytanndssa
mielikuvaharjoittelun avulla voidaan harjoitella ajattelemaan, tuntemaan, kokemaan ja kayttayty-
maan halutulla tavalla erilaisissa tilanteissa ja ymparistoissa, jolloin kun sitten oikeasti olemme ky-
seisessa tilanteessa, on todennakdisempaa, ettd kykenemme toimimaan haluamalla ja mielikuva-
harjoitelluilla tavoilla. Lisaksi mielikuvaharjoittelulla voidaan vahvistaa ja luoda suorituskykya hyo-
dyttavia yhteyksia arsykkeiden ja reaktioiden valille. (Arajarvi & Thesleff 2020, 262—-266.)
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6 Kilpailupaivan aikana

Kun nostaja heraa kilpailupaivana, on hyddyllistd menna heti aamusta katsomaan oma kehon-
paino, etenkin jos painoa on tarvinnut vedattaa kilpailuja varten. Jos paino on painoluokan salli-
missa rajoissa, kannattaa aamusta sydda kevyesti aamiaista seka juoda nestetta. Ennen kilpailu-
paikalle saapumista on myds hyddyllista liikkua kroppaa heratellen seka kayda kilpailupaivaa lapi
mielikuvaharjoittelulla onnistuneista nostoista, joissa kaydaan lapi miten taitavasti ja vahvasti nos-
taja tekee onnistuneen suorituksen. Tavoitteena on itseluottamuksen kasvattaminen ja positiivisen

ajattelun kehittdminen. (Rantapelkonen & Lappalainen 2017, 146, 105.)

On luonnollista, etta kilpailut jannittavat nostajaa. Mitéd paremmin nostaja on keskittynyt itse kilpai-
luun ja mitd selkedmmin han pystyy sulkemaan muut ajatukset pois kisan aikana, sitd paremmin
han on henkisesti keskittynyt. Hyva keino on jattda puhelin pois kadesta heti puntarin jalkeen, jotta
keskittyminen on heti itse kilpailussa. Kilpailutilanne on aina stressitekija, jossa parhaassa tapauk-
sessa stressi parantaa tulostasoa. Suuressa osassa stressitason saatelya toimivat asennoituminen
kilpailuun, itseluottamus, suhtautuminen toisiin kilpailijoihin, keskittymiskyky, yrittdmisen taso, ky-
vykkyys seka positiivinen vire ja osaamisen nayténhalu. Kilpailuiden aikana on hyva pyrkia erista-
maan kaikki epaoleellinen pois; tavoitteena on, ettd keskittyminen on vain ja ainoastaan kilpai-

lunostoissa. (Rantapelkonen & Lappalainen 2017, 100-101.)

Voimanostokilpailu on yllattavan pitka, pisimmillaan jopa yli nelja tuntia kestava voimasuoritus,
jossa painojen tuoma rasitus kohdistuu kehoon yli kahden tunnin ajan. Taman vuoksi kovaa fyy-
sista rasitusta kestava keho vaatii maksimivoiman lisaksi myos hyvaa peruskuntotasoa ja sen ylla-
pitamista. Nopeimmillaan kilpailu saattaa kuitenkin menna kahdessa tunnissa. Mita pidempi kil-
pailu, sitd enemman nostaja tarvitsee hyvaa peruskuntoa. (Rantapelkonen & Lappalainen 2017,
45.)

Kovaa fyysista rasitusta kestadakseen nostajalta vaaditaan erilaisia taitoja. Naista tarkeimpia fyysi-
sia ominaisuuksia ovat maksimi- ja nopeusvoima, peruskunto seka liikkuvuus. Nostajan tulee li-
saksi osata sopeutua yllattaviin tilanteisiin, omata hyvat ongelmanratkaisutaidot seka osata hyva
lajitekniikka. Lisaksi nostajalle on hyotya hyvasta tasapaino- ja koordinaatiokyvysta, esimerkiksi
jalkakyykyssa tangon irrottamisessa telineesta ja maastavedon loppuasennossa. Kilpailupaivana
nostajan suoritusta helpottaa myos hyva keskittymiskyky, itseluottamus ja henkinen vahvuus, roh-

keus seka rentoutumiskyky. (Rantapelkonen & Lappalainen 2017, 52-53.)
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6.1 Varusteet

Voimanostokilpailuihin pakatessa kannattaa ensimmaisena varmistaa itse kilpailuvalineet mukaan.
Pakollisia valineita ovat kilpailuasu, kilpailupaita, kengat, lyhyet sukat kyykkyyn ja penkkipunner-
rukseen seka pitkat sukat maastavetoon. Valinnaisia valineita, joita useimmat kayttavat, ovat li-
saksi nostovyd, nostokengat sekd maastavetotossut, rannesiteet, polvilammittimet, magnesium ja
talkki. Punnitusta varten tarvitaan mukaan myds henkildkortti tai passi nostajan tunnistamiseksi.
(Cheung 17.1.2024.) Kilpailuasu seka kilpailupaita esitelty kuvassa 2. Lisaksi puhelimesta saate-
taan tarkistaa SuomiSport- sovelluksen kautta kilpailijalisenssin voimassaolo, joten puhelin on

myo6s hyva pitda mukana.

Kuva 2. Kilpailuasu- ja paita

Sopivien alusvaatteiden osalta on hyva tarkistaa voimassaolevat saanndét. Lisaksi myds kaikki lisa-
varusteet (vyd, polvilammittimet, rannesiteet ym.) on hyva tarkistaa viela ennen kilpailupaivaa voi-
manostosaantojen sallittujen varusteiden listasta. Jalkineita voi vaihtaa lajien valilla ja useimmat
kayttavatkin kyykyssa kantakorotettuja nostokenkia, penkkipunnerruksessa tasapohjaisia kenkia
seka maastavedossa nostotossuja. Polvilammittimien osalta on hyva muistaa, etta nostajan tulisi
saada puettua ldammittimet itse ilman apukeinoja. (Cheung 17.1.2024.) Lisavarusteet seka kantako-
rotetut nostokengat esitelty kuvassa 3.
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Kuva 3. Kantakorotetut nostokengat, nostovy6, rannesiteet seka polvenlammittimet.

Kynaa tarvitaan korotuksien merkkaamiseen ja lisdksi mukana on hyva olla paperia, jota voi kayt-
taa tarvittaessa. Kilpailupaikalta 16ytyy usein kaikkien kayttdéon tarkoitettua magnesiumia, mutta
l@ammittelyssa on helpompi kayttda omaa, joten sen ottaminen mukaan on suositeltavaa, etenkin
maastanostoon. Lisdksi maastanostossa osa nostajista kayttaa apuna talkkia, jota levitetdan jalkoi-

hin, jolloin tanko liikkuu siledmmin jalkaa vasten maastanoston aikana. (Cheung 17.1.2024.)

Osa nostaijista tykkaa myds kuunnella musiikkia [Bmmittelyn aikana. Nostajan on kuitenkin muistet-
tava poistaa kuulokkeet ennen nostolavalle menoa. Lisaksi hajusuolan kaytté on myds sallittua la-
van takana ollessa. Nostaja voi myos tuoda mukanaan tulehduskipulaaketta, mutta tassa on jal-
leen syyta tarkistaa ettei ladke ole kiellettyjen aineiden listalla. Lammittelya varten on myés hyva

varata mukaan kuminauhoja, jos nostaja on tottunut sellaisia kayttdmaan. (Cheung 17.1.2024.)
6.2 Punnitus

Kilpailu useimmiten alkaa punnituksella, joka suoritetaan enintaan kaksi tuntia ennen kyseisen
punnitusryhman kilpailun alkua. Punnitus on pakollinen jokaiselle nostajalle ja punnituksen yhtey-
dessa tulee esittaa henkildkortti tai passi nostajan tunnistamiseksi. Punnituksen jarjestys on en-
nalta arvottu ennen punnituksen alkua. Punnitusajan pituus on noin 1 tunti 30 minuuttia. (Suomen

Voimanostoliitto s.a.d.)

Punnitus suoritetaan suljetussa huoneessa, johon nostaja voi ottaa halutessaan mukaansa myos
huoltajansa. Punnitustilanteessa on liséksi [dsna kaksi tai kolme painoluokan tuomaria, joista pun-
nitsijana toimii samaa sukupuolta oleva henkil6. Nostaja voi olla punnituksessa saantokirjan mukai-
sessa alusasussa tai halutessaan alastomana. Hygieniasyista jaloissa tulisi pitaa sukat tai vaihto-
ehtoisesti asettaa paperiliina jalkojen alle. (Suomen Voimanostoliitto s.a.d.) Punnituksen aikana
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annetaan tuomarille suunnitellut aloituspainot kuhunkin nostomuotoon, jonka jalkeen poistuessaan

nostaja saa mukaansa korotuslaput kilpailua varten.

Jos nostaja on liian painava tai liian kevyt ilmoittamaansa sarjaan, heidat voidaan punnita uudel-
leen punnitusajan puitteissa. Nostaja voidaan punnita uudelleen niin usein kuin punnitusaika ja
punnitusjarjestys sen sallii. Jos nostaja ei punnitusajan puitteissa saa painoaan sopimaan ilmoitet-
tuun sarjaan, hanet suljetaan pois kilpailuista. Jos nostajan paino on ensimmaiselld punnitusker-

ralla sopiva, hanta ei voi punnita enaa uudelleen. (Suomen Voimanostoliitto s.a.d.)
6.3 Telinekorkeudet

Jotta kilpailunostot olisivat onnistuneita, tulee kilpailijan huolehtia, etta telinekorkeudet ovat itsel-
leen sopivat. Ennen kilpailun alkua tulee kdyda katsomassa telinekorkeus jalkakyykkyyn seka
penkkipunnerrukseen sopivaksi. Telinekorkeuksien katsomiseen on useimmiten varattuna kilpailu-
telinettad vastaava teline, jolla ei saa tehda lammittelynostoja. Myds huoltaja on hyva apu autta-
maan tarvittaessa nopeasti sddtdmaan korkeutta. Korkeuksien katsomisessa on hyva katsoa mui-
den kanssa ensin yhdessa jommankumman nostomuodon korkeus ja vaihtaa vasta sitten seuraa-
vaan nostomuotoon. Jos nostajan kaytdssa on korkeakantaiset painonnostokengat jalkakyykyssa,

on hyva kayttaa kenkia myds telinekorkeutta saataessa.

Telinekorkeuden tarkistuksen jalkeen nostajan tai hanen huoltajansa on merkattava telinekorkeus-
kaavakkeelle korkeudet seka allekirjoittaa kaavake. Allekirjoitukseen riittda myds nimikirjaimet.
(Suomen Voimanostoliitto s.a.d.) Telinekorkeuskaavakkeeseen kirjataan ylés myds se, etta halu-
aako nostaja, ettd penkkipunnerruksessa toimitsija antaa tangon nostajan kasille nostoa aloitta-

essa.
6.4 Varustetarkistus

Kilpailuissa tarkistetaan, etta nostajan kayttamat varusteet ovat tamanhetkisten voimanostosaanto-
jen mukaiset. Kilpailijoiden henkildkohtaisten nostovarusteiden tarkistus tulee suorittaa viimeistaan
30min ennen oman painoluokan kilpailun aloitusta. Tarkistuksessa katsotaan lapi kaikki nosto-
asuun kuuluvat asusteet ja varusteet eli nostotrikoo, t-paita, alushousut, sukat, nostovyo, jalkineet
ja polvenlammittimet. Varusteiden on myds oltava siisteja ja ehjia paastékseen lapi varustetarkis-
tuksesta. Jos nostaja myohemmin pukee ylleen nostolavalle saantdjen vastaisen varusteen, sulje-

taan nostaja valittdmasti pois kilpailuista. (Suomen Voimanostoliitto s.a.d.)

Varustetarkistuksen lisaksi nostajan tulee saada vedettya polvenlammittimet paalleen itsenaisesti —
jos avustaja auttaa tai polvenlammitin on vedetty ylle kayttden muovisia vetohihnoja, voiteluaineita

tai muuta vastaavaa, voidaan polvenlammittimet hylatd. Huomioitavaa on mygs, ettei sukat saa
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olla jalkaan laitettuna niin pitkat, ettd ne koskettavat polvenlammittimia. Lisdksi paahineen kaytta-

minen kilpailunoston aikana on kiellettya. (Suomen Voimanostoliitto s.a.d.)
6.5 Ravinto

Punnituksen jalkeen aloitetaan tankkaus, etenkin jos painoa on tarvinnut pudottaa haluttuun paino-
luokkaan. Punnitsemisen jalkeen olisi tarkeda saada palautettua kehon suolatasapainoa seka
energiatasoja vahakuituisilla hiilihydraatin lahteilld, kuten kaura- tai vehnaleivalla, kaurapuurolla,
valkoisella riisilla, banaanilla tai palautusjuomalla. (Rantapelkonen & Lappalainen 2017, 147.) Pun-
tarin jalkeisen ruoan tulisi antaa paljon energiaa, mutta sen tulisi silti olla melko kevytta ja helposti
sulavaa, jotta kilpailun aikana ei esiinny ruoansulatuskanavan ongelmia. Paras tapa on sydda ruo-
kia, jotka ovat itselle tuttuja ja joita on sydnyt aiemminkin. Kilpailupaivan ruokia on siis hyva testata

myos etukateen, jotta tietda miten keho reagoi kyseisiin ruokiin. (Silverberg 14.2.2024.)

Nesteytyksesta huolehtiminen on erityisen tarkeaa, jos painoa on jouduttu vetdmaan paljon. Tahan
tarkoitukseen urheilujuomat ovat sopivia, silla nesteen olisi hyva sisaltda puolet vetta ja puolet hiili-
hydraatti- ja natriumpitoista nestetta. Jos kilpailija on vetanyt painostaan paljon nesteita ennen kil-

pailua, on hyva nauttia urheilujuomaa koko kilpailun lapi pienind annoksina. (Silverberg 14.2.2024)

On tarkeaa muistaa, etta kilpailupaivan ravinto eroaa terveysravinnosta. Kilpailupaivana pyritaan
sydmaan kilpailun kannalta optimaalisesti makroravinteita, jolloin ruokavaihtoehdot eivat valita-
matta ole terveyden kehittdmisen kannalta optimaalisia. Suurimmaksi osaksi kilpailupaivan ruoka-
valiossa keskitytdan vahakuituisten hiilihydraattien saantiin, silla naiden avulla saadaan tehokkaim-
min energiaa kehon kayttéon. Taman vuoksi esimerkiksi irtokarkit ovat erittain suosittu kilpailuevas,

silla ne eivat tayta juurikaan, mutta sisaltavat paljon energiaa. (Silverberg 14.2.2024.)

Kilpailupaivat kestavat usein monia tunteja, joten on tarkeaa varautua ottamaan mukaan riittavasti
ruokaa koko paivan ajalle. Jos kilpailija on taipuvainen stressaamaan niin, etta vatsan toiminta kar-
sii, on hyva suosia nestemaisia ruokia, jotka imeytyvat nopeammin kuin kiintedssa muodossa ole-
vat ruoat, jolloin ruoansulatuksen kannalta nestemainen ruoka on helpompi vaihtoehto. Hiilihyd-
raattien lisaksi olisi hyva varata mukaan myds esimerkiksi proteiinijuomaa, jolla saadaan hieman
yllapidettya kyllaisyyden tunnetta pitkdn paivan ajan ja samalla turvattua riittdva proteiinin saanti.
Sen sijaan rasvan saantia on hyva rajoittaa, koska keholla kestda kauemmin sen hajottamisessa,
jolloin vatsan toiminta ei ole kilpailusuoritusten kannalta optimaalinen. Rasva ei myoskaan ole voi-
manostossa ensisijainen energianlahde, koska se ei anna nopeasti energiaa. Kuitupitoinen ruoka
saattaa taas aiheuttaa turvotusta, etenkin jos painoa on jouduttu pudottamaan ennen kilpailua. (Sil-
verberg 14.2.2024.)
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Suosittu lisdravinne on kofeiini, jonka suositeltu annoskoko on 3—6 mg painokiloa kohden, jonka
kayttoa kannattaa kuitenkin kokeilla ennen kilpailua, jotta tunnistaa reagoiko vatsan toiminta kofeii-
nin maaraan suoritusten aikana. Kofeiinilla kestaa noin 40—60 minuuttia nauttimisesta parhaimman
vaikutuksen saamiseen, joten tdma on hyva pitda mielessd myos kofeiinia kaytettdessa. Helpoim-
pia ja varmimmin antidoping sdannésten mukaisia kofeiininlahteita ovat kahvi seka energiajuomat.
Preworkout- tuotteissa on hyva viela tarkistaa, etta tuote ei varmasti sisalla kiellettyja aineita. (Sil-
verberg 14.2.2024.)

6.6 Huoltajan tehtavat

Huoltajan tehtava tiivistettyna on se, etta kilpailijan tekemisestd minimoidaan kaikki epaoleellinen
ja muu paitsi itse kilpaileminen. Talla tavoin saadaan sdanneltya energiaa ja keskittymista tarkeita
nostoja varten. On tarkeaa, etta huoltaja ja nostaja tuntevat toisensa hyvin ennen kilpailuja, jolloin
huoltajalla on jo kasitys siitd, minkalainen on nostajan kuntotaso ja mitka ovat hanelle tyypillisia ta-
poja suorittaa nostot. Ennen kilpailua tulisi myds selvittda yhdessa nostajan kanssa kilpailun tavoit-
teet sekd odotukset kilpailupaivalle. Lisaksi huoltajan on hyva tietda ennalta aloitusraudat, jotta
lammittelyn aikana huoltaja voi tarvittaessa joko nostaa tai laskea niita. (Rantapelkonen & Lappa-
lainen 2017, 144-145.)

Huoltajan tulee olla myés tadsmallinen nostajan lammittelyiden aikana ja seurata kilpailun kulkua
seka nostajan suorituksia. Huoltajan tulee sanoa jos kyykyn tai penkkipunnerruksen syvyys nayttaa
jaavan vajaaksi tai huoltaja huomaa jonkin muun hylkdamiseen johtavan tekniikkavirheen. Lammit-
telynostojen tulee siis olla yhta huolellisia kuin kilpailunostojen. (Rantapelkonen & Lappalainen
2017, 148.) Jos kilpailutilanteessa nosto kuitenkin hylataan, niin epaselvassa tilanteessa nostajan
sijasta huoltajan tehtava on kysya tuomarilta hylkdamisen syyta. Talldin nostajalle ei aiheudu lisaa
stressia ja han voi keskittya jo seuraavaan nostoyritykseen. Huoltajan tulee myds olla myos fiilik-
sen nostattajana ja innostaa nostajaa ennen suoritusvuoroa. Tassakin on tietenkin etua siita, etta
huoltaja ja nostaja tuntevat toisensa jo entuudestaan, jolloin huoltaja tietaa milla tavalla saa nosta-

jan mielialaa nostettua sopivalle tasolle. (Gardner 21.3.2024.)
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7 Verryttely

Lammittelyn tarkoituksena on valmistaa kilpailijan kehon hermosto seka lihaksisto kohti maksimaa-
lisia suorituksia. Lammittelyn aikana nostajan huoltaja vastaa aikataulutuksesta seka rytmityksesta
ja my6s seuraa muiden kilpanostajien Iammittelya seka kilpailujarjestysta. Lammittelyyn kuluva
aika on hyva testata ja kellottaa jo etukateen ennen kilpailupdivaa, mutta silti on hyva muistaa, etta
on hyddyllista varata hieman ylimaaraista aikaa kaiken varalta. (Rantapelkonen & Lappalainen
2017, 147-148.)

7.1 Alkuverryttely

Maksimivoimasuoritukseen valmistavan alkulammittelyn tulisi olla muutakin kuin pelkastaan elimis-
ton lampédtilaa nostattava liikkumista. Lampdtilan nostamisen ohella alkulammittelyn tulisi valmistaa
elimistd tulevaa harjoitusta varten kokonaisvaltaisesti niin, ettd suorituskyky olisi mahdollisimman
korkealla heti alusta lahtien. Kokonaisvaltainen [ammittely kattaa seuraavassa jarjestyksessa kaikki
osa-alueet;

— Elimistdn 1dmpdtilan nostaminen

— Liikeratojen avaaminen ja lihasaktivaatio

— Koordinatiiviset tehtavat

— Hermoston aktivoiminen

— Harjoitukseen asennoituminen. (Maennena ym. 2019, 191-192.)

Lihasten [ampdtilan ja elimiston peruslammon nostamisella vahennetaan lihasten ja sidekudosten
viskoosista vastusta, saadaan nopeampi hermoimpulsseja kulkeutumaan seka voidaan kasvattaa
nopeus- ja maksimivoimaa 4-6 % yhta lihaksiston lampétilan celsiusastetta kohden. Hyva alkuver-
ryttely toimii myds liikkkuvuusharjoituksena - erityisesti kyykylle ominaiset syvat nivelkulmat lon-
kissa, polvissa ja nilkoissa on hyva mobilisoida monipuolisesti. Liikeradat on hyva kayda lapi vahin-

taan yhta kattavasti kuin itse suoritteissa. (Maennena ym. 2019, 191-192.)

Koordinatiiviset tehtavat sisaltavat kattavan listan erilaisia liikkeita, suorituksia seka liikeyhdistel-
mia, jotka palvelevat lajivaatimuksia tai voivat paikata nostajan kohdalla ilmenevia puutteita. Yksin-
kertaisimmillaan koordinatiiviset tehtavat voivat olla nostotekniikoiden lapikaymista tyhjalla levytan-
golla. Hermoston vireystila tulisi saada jo lammittelyssa tulevaa suoritusta palvelevalle tasolle. Voi-
maharjoittelussa vireystilan tulee olla korkealla! Vireystilan nostaminen jo pelkastaan ajatusten
avulla vaikuttaa fysiologisiin toimintoihin. (M&aennena ym. 2019, 192.) Hyva lammittely vie oman
aikansa, josta ei voi tinkia maaraansa enempaa. Mitd suuremmat kuormat ovat tulossa nostetta-

vaksi, sita perusteellisempaa tulisi lammittelyn olla. Hyvin tehty alkulammittely myos laskee
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loukkaantumisriskia ja valmistaa elimistoa kaikin puolin tulevaan suoritukseen. (Méennena ym.
2019, 198.)

7.2 Lajiverryttely

Lammittely on hyva aloittaa aina tyhjalla tangolla. Huoltaja vastaa lammittelyn etenemisesta seka
kuorman korottamisen ajoituksesta, jotta nostaja voi keskittyd vain nostosuorituksiin. Kilpailulam-
mittelyn ei tarvitse olla kuten treeneissa, vaan kilpailulammittelyissa tehddan huomattavasti vahem-
man toistoja seka sarjoja, jonka vuoksi on hyddyllista harjoitella treeneissa myds kilpailulammitte-
lya. Tarkeaa on ajoittaa lammittely niin, ettd ehditddn nahda, tarvitseeko aloitusrautoja muuttaa.
Viimeiset lammittelynostot kannattaa ajoittaa noin 5—10 minuuttia ennen ensimmaista kilpailunos-

toa. (Rantapelkonen & Lappanen 2017, 148.)

Taulukko 4 esittaa yleisesti kaytettavan ajan lajikohtaisiin lammittelyihin. LAmmittelyyn kuluvassa
ajassa tulee ottaa huomioon myoés esimerkiksi polvenlammittimien pukeminen ylle sekd useamman
nostoryhman kilpaillessa kilpailunostoissa olevan ryhman koko; kuuden nostajan ryhmassa nostot
voidaan suorittaa 18 minuutissa, kun taas 14 nostajan ryhmassa nostoihin kuluu yhteensa 42 mi-
nuuttia jos oletetaan, etta yksi nosto kestaa noin minuutin ajan. (Rantapelkonen & Lappalainen
2017, 45.) Lammittelyssa on myds hyva huomioida se, etta usein nostotelineita on vain muutama,
jolloin telinettad kayttaa lammittelyyn useampi nostaja. Tama saattaa hieman pidentaa lammittelyyn

kuluvaa aikaa totutusta.

Taulukko 4. Lammittelyyn kuluva aika. (Rantapelkonen & Lappalainen 2017, 45.)

Laji Mittauskohde Aika
Jalkakyykky Lammittely 30-60 min
Penkkipunnerrus Lammittely 20-45 min
Maastanosto Lammittely 20-45min




22

8 Kilpailunostot

Voimanostossa kilpaillaan kolmessa nostomuodossa; jalkakyykyssa, penkkipunnerruksessa ja
maastanostossa kirjoitetussa jarjestyksessa. Jokaisessa nostossa on omat saantdénsa hyvaksytyn
ja hylatyn noston valilla seka lisaksi nostoissa tulee huomioida my6s tuomarien komennot, joita on
likkeesta riippuen yksi tai useampi. Voimanosto vaatii kykya toistaa maksimivoimasuoritus kol-
mesti samassa liikkkeessa eli yhdeksan kertaa kilpailupdivan aikana. Taman vuoksi on tarkeaa har-

joitella kykya ottaa maksimivoima irti useamman kerran.

Tuomareita on yhteensa kolme; paatuomari ja kaksi sivutuomaria. Paatuomari on vastuussa merk-
kien antamisesta kaikissa nostomuodoissa. Heti noston paatyttya tuomarit iimoittavat paatéksensa
aktivoimalla tuomarivalot. Valkoinen valo tarkoittaa noston hyvaksyntaa ja punainen hylkaamista.
Tuomarivalojen syttymisen jalkeen tuomarin on nostettava hylkdamiseen johtanutta syyta kuvas-
tava virhekortti, joka voi olla punainen, keltainen tai sininen. Tuomarit saavat sijoittua parhaaksi
katsomalleen paikalle nostolavan ymparille, mutta paatuomarin tulee silti olla aina nostajan nahta-
villa jalkakyykyssa seka maastanostossa. (Suomen Voimanostoliitto s.a.d.) Useimmiten paatuoma-

rin sijoittuu lavan etuosaan keskelle nostomuodosta riippumatta.
8.1 Jalkakyykky

Jalkakyykky on kilpailuiden ensimmainen nostomuoto. Nostajan tulee olla kasvot kohti lavan etu-
osaa ja tartuttava koko kammenilla ja sormilla tangosta kiinni. Kasien ote voi olla missa tahansa
kohtaa levytankoa laakerien sisapuolelta. Tangon tulee olla hartioilla vaakasuorassa. Nostajan
poistuttua telineelta, tulee muutaman taaksepain suuntautuvan askeleen jalkeen asettautua aloi-
tusasentoon. Nostaja saa aloitusmerkin, kun han on likkumatta pystysuorassa asennossa polvet
suorina. Aloitusmerkkina toimii paatuomarin alaspain suuntautuva kasivarren liike ja komento
"squat’. Jos nostaja ei ole valmiina aloitusasennossa viiden sekunnin sisalla poistuttuaan teli-
neelta, voi tuomari pyytaa nostajaa palauttamaan tangon telineeseen komennolla "replace” yh-

dessa kasivarren taaksepain suuntautuvan liikkeen kanssa. (Suomen Voimanostoliitto s.a.d.)

Aloitusmerkin saatua nostajan tulee taivuttaa polvia ja laskeutua niin syvaan kyykkyyn, etta reisien
ylapinta lonkkanivelen kohdalta on alempana kuin polvien ylaosa. Kyykyn syvyys havainnollistettu
kuvassa 4. Yl0s noustessaan nostajan on seistdva suorana, polvet lukittuina. Ala-asennossa ta-
pahtuvaa pomppua tai muuta noston aikana tapahtuvaa alaspain suuntautuvaa liiketta ei sallita.
Loppuasennossa ollessaan liikkumatta, paatuomari antaa merkin palauttaa tanko takaisin telineelle
taaksepain suuntautuvalla kdsivarren liikkeelld ja komennolla "rack”. (Suomen Voimanostoliitto
s.a.d.)
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Noston aikana lavalla on nostajan lisdksi myds vahintdan kaksi ja enintaan viisi avustajaa ja/tai le-
vynvaihtajaa. TAman maaran paattavat tuomarit ja usein mitad isompi kuorma on kyseessa, sita

enemman avustajia on nostajan apuna. (Suomen Voimanostoliitto s.a.d.)

Kuva 4. Hyvaksytty syvyys jalkakyykyssa. (Suomen Voimanostoliitto s.a.)
8.2 Penkkipunnerrus

Kilpailuiden toisena nostomuotona on penkkipunnerrus, jossa nostaja asettuu selinmakuulle pen-
kille niin, ettd hanen paansa, hartiansa seka pakarat koskettavat penkin pintaa. Kenganpohjien on
oltava tasaisesti lattiaa vasten ja tassa apuna voi halutessaan kayttaa jalkojen alle laitettavia ko-
rokkeita. Kammenilla seka sormilla on otettava ote niin, ettd myds peukalot kiertavat tangon ym-
pari. Nostajan hiukset eivat saa peittaa takaraivoa, joten tuomari voi vaatia nostajaa kiinnittamaan
hiuksensa. Aloitusasentoon mennessaan nostaja ei saa mydskaan asettaa jalkoja penkille. Nostaja
voi pyytaa halutessaan avustajia auttamaan tangon nostamisessa telineelta suorille kasille. (Suo-
men Voimanostoliitto s.a.d.) Penkkipunnerruksen oikeaoppinen asento tangon ollessa rinnalla on

havainnollistettu kuvassa 5.

Penkkipunnerruksessa oteleveys ei saa ylittaa 81 cm mitattuna etusormesta vastakkaiseen etusor-

meen. Lisaksi vastaote on kielletty. Tangon ollessa suorilla kasilla poistettuna telineesta, nostajan
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on kyynarpaat lukittuina odotettava tuomarin merkkia. Merkin saa, kun nostaja on liikkumatta ja jos
tama vie yli viisi sekuntia, niin turvallisuussyista tuomari voi pyytaa nostajaa palauttamaan tangon
takaisin telineeseen komentamalla "replace” samalla tehden kasivarrella taaksepain suuntautuvan

likkeen. (Suomen Voimanostoliitto s.a.d.)

Kuva 5. Penkkipunnerruksen asento (Suomen Voimanostoliitto ry s.a.)

Paatuomarin aloitusmerkki on kasivarren alaspain suuntautuva liike ja komento “start”. Taman jal-
keen nostajan on laskettava tanko rinnalle tai vatsan alueelle, kunnes kummankin puolen kyynarni-
velen alapinta on laskenut kunkin olkanivelen ylapinnan tasolle tai alemmaksi. Hyvaksytty syvyys
havainnollistettu kuvassa 6. Tanko on pidettava tassa paikallaan siihen saakka, kunnes tuomari
antaa merkin “press”. Jos nostaja ei laske tankoa kiinni rintaan tai vatsaan tai tanko koskettaa
vyota, tuomari antaa komennon “rack” ja nosto hylatdan. Vasta sitten nostaja saa lahtea tyonta-
maan tankoa takaisin suorille kasille, kunnes kyynarpaat ovat lukittuina. Viela tdman jalkeen nosta-
jan on liikkumatta odotettava kolmas eli vimeinen komento "rack”, yhdessa taaksepain suuntautu-
van kasivarren liikkeen kanssa. Vasta taman jalkeen nostaja saa palauttaa tangon takaisin telinee-

seen. (Suomen Voimanostoliitto s.a.d.)
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HYVAKSYTTAVA NOSTO

- top of the shoulder joint O - elbow joint

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

HYLATTAVA NOSTO 1

- top of the shoulder joint O - elbow joint

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

Kuva 6. Penkkipunnerruksessa hyvaksytty ja hylatty syvyys (Suomen Voimanostoliitto s.a.d.)

8.3 Maastanosto

Nostoa aloittaessa nostaja asettuu kasvot kohti lavan etuosaa. Tangosta tartutaan molemmilla ka-
silla milla tahansa otteella eli myota-, risti- tai vastaotteella. Nostaja voi kayttda oman valintansa

mukaisesti kapeaa jalka-asentoa tai sumoasentoa nostossa. Nosto on suoritettava ilman helpotta-
via apuvalineita, kuten vetoremmeja. Magnesiumin kayttd kasissa on sallittua seka talkin kayttami-
nen jaloissa ehkdisemassa tangon hankausta. Maastanostossa tulee kayttaa pitkia sukkia suojaa-

massa saaria. (Suomen Voimanostoliitto s.a.d.)

Noston aloituksessa ei ole erillistd merkkia tuomarilta, vaan nostaja saa aloittaa suorituksen olles-
saan valmis. Nostajan on seistava suorassa polvien lukittuina, olkapaat takana. Nostajan ollessa
likkumatta loppuasennossa, pdatuomari antaa komennon "down” yhdessa alaspain suuntautuvan

kasimerkin kanssa, jolloin nostaja saa laskea tangon takaisin alustaan. Tangosta on pidettava
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kiinni siihen saakka, kunnes tanko on lattialla likkumatta. (Suomen Voimanostoliitto s.a.d.) Maasta-

noston aloitus- ja lopetusasento on esitetty kuvassa 7.

OULUN
SEUDUN
SAHKO

kKLmtnmhaq‘
i punTTl Fr

Kuva 7. Maastanoston aloitus- ja lopetusasento (Jaana Koskipaasi)

8.4 Hylkdamiseen johtavat syyt

Jokaisessa nostomuodossa tulisi kuunnella tuomarin merkit ja toimia niiden mukaisesti. Kilpailuissa
jannittaessa yleisimpia hylkdamiseen johtavia syitd on malttamattomuus, jolloin tuomarien merk-
kien kuuntelu unohtuu ja nosto hylataan, vaikka itse nosto saataisiin tehtya. Tamankin vuoksi on
hyva harjoitella tekemaan nostomuodot tuomarimerkeilla jo ennen kilpailupaivaa. Hylkdamiseen

johtava syy ilmoitetaan erilaisella varilla, jonka merkitykset ovat avattuna kuvassa 8.

Yleisesti hylkaamiseen johtaa 6ljyn, rasvan tai muun liukasteen kayttaminen kehossa, asussa tai
muussa henkildkohtaisessa varusteessa. Lisaksi minka tahansa limamaisen tai muun kiinneai-
neen- tai materiaalin sekd magnesiumin kayttdminen kengan pohjassa tai hiekkapaperin hyédynta-
minen ovat kiellettyja. Lisaksi minkaanlaista vierasta ainetta ei saa levittda voimanostovalineisiin el
lavaan, tankoon seka penkkiin. Tuomarit voivat myos pyytaa nostajaa kiinnittamaan hiukset, penk-
kipunnerruksen ollessa vuorossa, kyseistd nostomuotoa olevien saantéjen mukaisesti. (Suomen

Voimanostoliitto s.a.d.)



Tuomarin numeroidut kortit - hylk&&miseen johtanut syy

Korttien varit:

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

X
Z A

o

JALKAKYYKKY

PENKKIPUNNERRUS

MAASTANOSTO

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

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

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

Nostaja ei seiso noston

ja polvet lukittuna noston
alussa tai lopussa.

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

tangon alaspain suunfautuva
liike.

Nostaja ei punnerra tankoa
niin, etté noston
loppuasennossa molemmat
késivarret ovat téysin suoraksi
ojennettuna ja kyynarpaat
lukittuna.

yldosa. Nostaja ei laske molempien | loppuasenncssa suorana,
kyynarnivelten alapuolta olkapaat takana.
kummankin vastaavan
olkanivelen ylapinnan tasolle
tai sen alapuolelle,
2. (sininen) 2. (sininen) 2. (sininen)
Nostaja ei seiso Mika tahansa punnerruksen | Mika tahansa noston aikana
pystysuorassa asennossa | alkana tapahtuva, koko tapahtuva alaspain

suuntautuva tangon like
ennen loppuasentoa. Nostoa
ei hylata, jos tanko tulee
noston lopussa olkapéiden
mukana “takaisin” (vahainen
alaspéin suuntautuva liike
noston loppuasentoon).

Tangon kannatteleminen
reisilla noston aikana. Nostoa
ei hylata, jos tanko koskettaa
reisid, mutta nostaja ei
kannattele sité reisilla.

JALKAKYYKKY

3. (keltainen)
Mostaja astuu eteen tai
taaksepdin tai
sivusuuntainen jalkateran
like. Keinuva like pakian ja
kantapaan valilla on sallittu.
Paatuomarin merkin
noudattamatta jattaminen
noston alussa tai lopussa.

Avustajallevynvaihtaja
koskettaa paatuomarin
merkkien vélisena aikana
tankoa tai nostajaa niin,
etté se helpottaa nostoa.

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

Mika tahansa loppuun
suoritetun noston jalkeen
tapahtuva tangon
pudottaminen.

Minké tahansa tassa
saantokirjassa olevan,
noston yleiskuvaukseen
sisaltyvan vaatimuksen
noudattamatta jattéminen.

Kesken jaanyt yritys.

Kuva 8. Hylkdykseen johtavat syyt ja tuomarikortin vari (Suomen Voimanostoliitto s.a.d.)

PENKKIPUNNERRUS
3. (keltainen)

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

Paatuomarin merkin
noudattamatia jattaminen
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
kéaden sivusuuntainen like
tangossa.

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

Tangon palauttaminen lavalle
iiman molemmin kasin
pidettdvéa kontrollia eli tangon
irtoaminen kammenista ennen
kuin nostaja on laskenut sen
lavalle.

Mostaja astuu eteen tai
taaksepain tai sivusuuntainen
jalkaterdn like. Keinuva like
pakian ja kantapaan valilla on
sallittu. Down-komennon
jalkeen tapahtuva jalkateran
liike ef ole noston
hylk&émiseen johtava syy.

Minka tahansa tassa

i taja
koskettaa paatuomarin
merkkien valisena aikana
tankoa tai nostajaa niin, etta
se helpottaa nostoa.

Mika tahansa nostajan
jalkateran koskettaminen
penkkiin tai sen jalustaan.

Moston aikana tapahtuva
tahallinen tangon
koskettaminen penkin
pystyrautoihin noston
helpottamiseksi.

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

Kesken jaanyt yritys.

Okirjassa olevan, noston
yleiskuvaukseen sisaltyvan
vaatimuksen noudattamatta
jattaminen.

Kesken jaanyt yritys.
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8.4.1 Jalkakyykky

Jalkakyykky voidaan hylata, jos nostaja jattda kuuntelematta tuomarin merkit noston alussa
("squat”) tai lopussa ("rack”). Eli jos nostaja lahtee laskeutumaan kyykkyyn ennen luvan saamista
tai tuo tangon takaisin telineeseen ennen lupaa. Lisaksi kyykyn ala-asennossa tapahtuva kaksois-
pomppu tai ylds noustessa alaspain suuntautuva liike, tulkitaan myo6s hylkdykseen johtavaksi
syyksi. Eli nostajalta vaaditaan malttia seka sujuvaa liikkkumista alas-yl6s suunnassa. (Suomen Voi-

manostoliitto s.a.d.)

Jalkakyykky voidaan myds hylata jos nostaja ei laskeudu tarpeeksi syvaan kyykkyyn, vaan reisien
ylapinta jaa ylemmas kuin polvien ylapinta. Liséksi nostajan tulisi likkeen alussa seka lopussa
seista pystysuorassa polvet lukittuna. Kyykyn aikana nostajan kyynarpaat tai kyynarvarret eivat

myo6skaan saa koskettaa jalkoja liikettd auttavasti. (Suomen Voimanostoliitto s.a.d.)

Valilla jalkakyykky voidaan hylatd myoés levynvaihtajan tai varmistajan toimien vuoksi. Jos toimi-
henkild koskee tankoa tai nostajaa liikkeen aikana niin, ettd koskettaminen helpottaa nostoa, voi-
daan nosto hylata nostajan onnistuneesta suorituksesta huolimatta. (Suomen Voimanostoliitto
s.a.d.)

8.4.2 Penkkipunnerrus

Penkkipunnerruksessa nostajan tulisi malttaa odottaa yhteensa kolme merkkia tuomarilta suorituk-
sen aikana. Nosto voidaan hylata jos merkin kuunteleminen alussa ("start”), keskella ("press”) tai
lopussa ("rack”) unohtuu ja nostaja toimii jo ennen tuomarin merkkia. Lisdksi ennen nostoa jalkate-
ria ei saa tuoda penkille asennon hakemiseksi ja taas noston aikana nostaja ei saa enaa muuttaa
asentoaan, eli paan, hartioiden ja pakaroiden tulisi pysya kiinni penkissa ja lisaksi jalkapohjien tulisi
pysya kokonaisuudessaan lattiaa vasten ilman, ettd ne koskettavat penkin jalustaa. Mydskaan ote-

leveyttd ei saa enaa suorituksen aikana muuttaa. (Suomen Voimanostoliitto s.a.d.)

Nostajan tulisi laskea tanko rinnalle tai vatsalle niin, ettd se koskettaa nostopukua, mutta kuiten-
kaan tankoa ei saa upottaa rintaan tai vatsaan vauhdin ottamiseksi. Tangon ollessa nostajan rin-
nalla, tulisi molempien kyynarpaiden olla vastaavan olkanivelen ylapinnan tasolla tai sen alapuo-
lella. Jos kyynarpaat jaavat olkanivelen ylapinnan ylapuolelle, nosto hylataan riittdmattoman syvyy-
den vuoksi. Noston tulisi kulkeutua koko ajan yldspain, silla alaspain suuntautuva liike hylataan.
Loppuasennossa nostajalla tulisi olla kasivarret ojennettuna suorana seka kyynarpaat lukittuina.

(Suomen Voimanostoliitto s.a.d.)
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Samoin kuin jalkakyykyssa, nosto voidaan myos hylata, jos levyvaihtaja tai varmistaja koskettaa
tankoa tai nostajaa helpottaakseen nostamista. Tankoa ei noston aikana saa tahallisesti tuoda

penkin pystyrautoja vasten. (Suomen Voimanostoliitto s.a.d.)
8.4.3 Maastanosto

Maastanostossa noston saa aloittaa ilman tuomarin merkkia haluamallaan otteella (myo6ta-, risti-,

vastaote tai peukalolukko). Kuitenkin noston aikana nostaja ei saa avustaa liikettd kannattelemalla
tankoa nostoa helpottaakseen reisien paalla eika tangossa saa olla alaspain suuntautuvaa liiketta.
Reisikannatus kuvattuna kuvassa 9. Loppuasennossa nostajan tulisi seista polvet lukittuina ja har-
tiat takana, eli jos nostajan ryhti jaa vajaaksi, nosto hylataan. Ylaasennossa ollessa tulisi odottaa

tuomarilta komento ("down”) ennen tangon laskemista maahan. Jos tanko lasketaan ennen merkin
antoa tai tanko irtoaa kdmmenista vahingossa tai tahallisesti, nosto hylatdan. (Suomen Voimanos-

toliitto s.a.d.)

Kuva 9. Reisikannatus maastanostossa (Suomen voimanostoliiton tekniset sdannét 1.1.2024, 33.)
8.5 Nostojarjestys ja round- systeemi

Kilpailuiden nostojarjestys maaraytyy nostettavan kuorman mukaisesti. Punnituksen yhteydessa
nostajalle jaetaan korotuskortit, joihin merkitaan haluttu paino jokaiselle nostolle, poikkeuksena en-
simmainen nosto, jolle haluttu paino annetaan jo punnituksen yhteydessa. Korotuskortit kuvassa
10. Tanko kuormataan kunkin kierroksen aikana progressiivisesti kevyimmasta kohti painavinta
kuormaa ja jos kaksi nostajaa on pyytanyt samaa painoa, nostaa ensin se, joka on punnituksessa

saanut pienemman arpanumeron. (Suomen Voimanostoliitto s.a.d.) Nostojarjestys voi siis muuttua
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hieman jokaisen kierroksen aikana, joten on tarkeda, ettd huoltaja seka mielellddn myos nostaja

huolehtivat siita, etta tarkastavat oman nostovuoronsa jokaisen kierroksen aikana.

SQUAT BENCH FRESS DEAD LIFT

Name MName Name

o | o s | | L O

1st. 2nd.  3rd. 1st. 2nd.  3rd. 1st. 2nd.  3rd.
[<] [

Signed Signed H—-I Signed

Chosen weight here Coach or Litter For chgpdgiarhgemm

Kuva 10. Kilpailuissa kaytettava yrityskortti (Suomen Voimanostoliitto s.a.d.)

Aloituspainoon saa tehda muutoksen halutessaan jokaisessa nostomuodossa. Muutettu paino voi
olla suurempi tai pienempi kuin alun perin annettu paino ja nostojarjestys mukautetaan sen mu-
kaan ensimmaisella kierroksella. Nostajan ollessa ensimmaisessa ryhmassa, voi aloituspainoa
muuttaa siihen saakka, kunnes ryhman aloitukseen on enaa kolme minuuttia aikaa. Seuraavissa
ryhmissa aloituspainoa voi taas muuttaa siihen saakka, kun edellisen ryhman viimeisella kierrok-
sella on jaljelld kolme yritysta jaljelld meneillaan olevassa nostomuodossa. Toiselle ja kolmannelle
kierrokselle nostajan tai hanen huoltajansa on annettava toimitsijalle haluamansa painon sisaltava
korotuskortti minuutin sisalla siita, kun nostajan edeltava nostoyritys on valmis. Jos tama aika ylit-
tyy, korotetaan painoa automaattisesti 2,5 kiloa seuraavaan yritykseen, paitsi epaonnistuneen yri-
tyksen jalkeen minuutin aikarajan ylittyessa lastataan sama paino, kuin edellisella yrityksella. (Suo-

men Voimanostoliitto s.a.d.)

Nostoryhmat voidaan muodostaa painoluokasta tai niiden yhdistelmasta niin, etta jos nostajia on
yhteensa 15, jaetaan nostajat omiin ryhmiin. Jos ryhma on pieni ja nostajia on alle 6 henkilda, voi-
daan aina kierroksen lopussa antaa lisdaikaa aina 1min puuttuvaa nostajaa kohden (esim. 5 henki-
I6n ryhmassa 1min ja 4 henkildon ryhmassa 2min). Jos nostoryhmia on vain yksi, jokaisen nosto-
muodon jalkeen on 20 minuutin mittainen tauko riittdvan lammittelyajan seka lavan valmistelun tur-
vaamiseksi. Jos ryhmia on taas kaksi tai enemman, pidetaan nostomuotojen valillda 10 minuutin

tauko. (Suomen Voimanostoliitto s.a.d.)

Jokaisella kierroksella on vain yksi nostoyritys eli jos nosto epaonnistuu, tulee nostajan odottaa
seuraavalle kierrokselle ennen uutta yritysta. Toiselle kierrokselle annettua painoa ei voi muuttaa
missaan nostomuodossa, mutta taas kolmannella kierroksella maastanostossa sallitaan kaksi pai-
nonmuutosta, joka voi olla pienempi tai suurempi kuin aiemmin annettu paino. Painonmuutoksen
tulee kuitenkin tapahtua ennen kuin kuuluttaja on ehtinyt kuuluttaa nostajan lavalle. (Suomen Voi-

manostoliitto s.a.d.)
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9 Kilpailuiden jalkeen

Kilpailuiden jalkeisena paivana tai vimeistaan kauden lopussa tulisi nostajan analysoida yhdessa
valmentajan kanssa mennyt kilpailu seka edeltava harjoitusjakso ja ottaa oppia tehdyista onnistu-
misesta seka virheistd. Taman jalkeen tehdaan jatkosuunnitelmat siitd, miten harjoittelussa ede-
taan, jotta virheet saataisiin kdannytettya uusiksi onnistumisiksi. On myods hyva analysoida valmen-
tajan kanssa, ettéd onko painoluokka itselle sopiva vai olisiko hyddyllistd nostaa tai laskea omaa ke-
honpainoa toiseen sarjaan. Lisdksi voidaan asettaa jo tavoitteet seuraavalle, mahdollisesti jo sovi-

tulle kilpailulle. (Rantapelkonen & Lappanen 2017, 157.)

Kilpailut ovat elimistélle raskas, kovatehoinen harjoitus, joka aiheuttaa vasymysta ja nostaa kehon
lampdtilaa aiheuttaen nestehukkaa, lihasten glykogeenivarastojen pienenemista seka pehmyt-

kudosvaurioita. Edellda mainitut asiat hairitsevat kehon keskus- ja dareishermoston seka hengitys-
ja verenkiertoelimiston toimintaa, lBmmdnsaatelya sekd immuunipuolustusta ja hormonitoimintaa.
Taman vuoksi on tarkeda huolehtia hyvasta palautumisesta. Uni ja lepo ovat tarkeimpia fyysista ja
psyykkista palautumista edistavia asioita. (Terve urheilija 2023.) Palautuminen tapahtuu harjoituk-
sen jalkeisen unen aikana, kun harjoittelusta aiheutuneet lihaksiston kudosvauriot korjaantuvat

anabolisten hormonien vaikutuksesta. (UKK-Instituutti 2021.)

Palautumisen edistamiseksi riittdva energiansaanti on erittain merkittavaa. Kun ravintoa nautitaan
heti kilpailuiden jalkeen, stimuloidaan energiavarastojen tayttymista seka lihasproteiinin rakentu-
mista ja lihasvaurioiden korjaamista poikkeuksellisen tehokkaasti. Proteiinilisan nauttiminen kilpai-
luiden jalkeen saattaa vahentaa lihasvaurioita ja lihasten kipeytymista seka parantaa lihaksen toi-
mintakyvyn palautumista. Rasvan vaikutusta palautumisaterialla ei ole juurikaan tutkittu, mutta
pieni tai kohtalainen maara rasvaa palautumisaterialla ei ole mydskaan haitaksi. Viimeistaan kah-
den tunnin paasta tulisi syoda taysipainoinen ateria, jossa myos rasvaa voi olla enemman. (llander
2014, 128, 167, 241.)
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10 Pohdinta

Opinnaytetydn tarkoituksena oli selventaa yleisia klassisen voimanoston saantdja seka kilpailuihin
valmistautumista kokonaisvaltaisesti ensikertalaiselle ymmarrettavaksi. Ensimmaisessa voimanos-
tokilpailuissa nostaja hyétyy valtavasti tutun ja kokeneen huoltajan valitsemisesta mukaansa. Tata
kehottivat myds monet nykyisin kilpailevat voimanostajat heille teetetyssa kyselyssa. Hyva huoltaja
auttaa nostajaa keskittymaan vain itse suorituksiin, jolloin nostajan ei tarvitse itse huolehtia aika-
tauluista, joten tdma helpottaa ylimaaraista stressia. Kokenut huoltaja tuntee myoés kilpailun kulun

ja auttaa uutta nostajaa hahmottamaan paivan aikataulua.

Kyselyssa kilpailevat voimanostajat saivat antaa myés omia vinkkejaan aloittelevalle nostajalle.
Monet kilpailijat kehottivat ajattelemaan ensimmaiset kilpailut harjoituksena muiden joukossa ja va-
litsemaan painoluokan, johon ei tarvitse vedattaa painoa juurikaan, jotta ensimmaisiin kilpailuihin
valmistautuminen sujuisi mahdollisimman stressittdmasti. Kilpailutavoitteeksi on hyva asettaa puh-
taat nostot kaikista yhdeksasta nostoyrityksesta ja aloituspainojen kannattaa kyselyn tuloksiin viita-

ten “olla sellaiset, jolla saa huonona paivana kolme toistoa”.

Aloittelevan kilpailijan on myo6s syyta jo harjoituksissa kiinnittdd huomiota oikeaan liikketekniikkaan,
etenkin penkkipunnerruksessa seka takakyykyssa, jossa riittdva syvyys vaaditaan hyvaksyttyyn
tulokseen. Naiden lisaksi nostaja hyotyy siita, etta han opettelee tekemaan nostot tuomarimer-
keista, jolloin myds kilpailutilanteessa jannittdessaan han muistaa kuunnella merkit ennen toimin-
taa. Lisaksi myds kilpailutilanteessa kokenut huoltaja voi viela lammittelyssa katsoa tekniikkaa koh-

dalleen esimerkiksi riittavan syvyyden takaamiseksi.

Oman lammittelyn kellottaminen etukateen on hyddyllista, jotta nostaja tietdd paljonko tarvitsee ai-
kaa lammittelyynsa kussakin nostomuodossa. Itse lammittely olisi hyva pitaa mahdollisimman sa-
manlaisena kuin treeneissa ja samaten myds ruokavalion suhteen kannattaa suosia tuttuja tuot-
teita, jotka ovat helposti sulavia ja nopeasti energiaa vapauttavia. Kyselyssa monet kilpailijat kehot-
tivat myds ottamaan "mielummin liikaa evasta mukaan kuin liian vahan, jotta energiatasot pysyvat

ylla pitkédn paivan ajan”.

Kilpailuiden jalkeen on syyta keskittyd huolelliseen palautumiseen, jotta harjoittelua voidaan jatkaa
kilpailutulosten analysoinnin jalkeen nousujohteisesti. Palautumisessa tulisi ottaa huomioon erityi-
sesti ruokavalio seka riittdva lepo. Suositeltavaa on pitaa vahintdan muutaman paivan lepojakso

ennen harjoittelun uudelleen aloittamista.

Opinnaytetyon avulla opin itse syventdmaan ammatillista osaamistani erityisesti kilpailuihin valmis-

tautumisen seka kilpailupaivan ravitsemuksen osalta. Voimanostosta on vield melko vahan tarjolla
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luotettavaa tutkimusmateriaalia, jolloin helposti kilpailijoiden tieto perustuu nostajien omaan koke-
mukseen, jolloin jokin tapa toimii itselle, mutta toiselle ei, eikd tdma tapa valttdmatta tue parhainta
mahdollista suorituskykya. Luotettavan tutkimustiedon ansiolla voi parantaa omaa tulostasoa esi-
merkiksi oikeanlaisen ravitsemuksen seka lammittelyn avulla. Jatkossa pystyn hyédyntamaan tata
tietoa sekd omassa urheilussani ettd myds omia urheilijoitani valmentaessa. Opinnaytetydn avulla
koen syventdneeni omaa osaamistani erityisesti voimaharjoittelua tukevan ravinnon seka myds

henkisen valmistautumisen ja [Bmmittelyn osalta kilpailusuoritukseen valmistautuessa.
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Liitteet

Liite 1. Kilpailijoiden haastattelulomake

Voimanostokilpailijoiden
haastattelu opinnaytetyota
varten

@ Pakolliset kysymykset merkitty tahdella
®

3. Kuinka kauan ja milld tavoin
lammittelet kilpailuiden alussa? *

4, Tunnetko kilpailupdivan aikana
stressid tai jannitysta *

En ollenkaan Todella paljon
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*

1. Kilpailuluokkasi

O Miehet avoin

O Naiset avoin

2. Mink3laisia ruokia suosit
kilpailupaivana? Miksi?
Anna esimerkkejg; *

5. Jos vastasit edeltdvaan yli 1,
milla tavoin kasittelet stressia tai
jannitysta kilpailupaivan aikana

6. Minkalaisia tehtavia sinun
huoltajallasi on kilpailun aikana?
Valitse yksi tai useampi *

|:| Korotuksista huolehtiminen
|:| Aikataulun seuraaminen

|:| Tsemppaaminen
[ ] Taktikointi

|:| Joku muu, mika?

|:| Nostan ilman huoltajaa



7. Milla tavoin huolehdit
palautumisestasi kilpailuiden
jélkeen? *

8. Mit3 vinkkeja antaisit ensi kertaa
voimanostokilpailuihin tahtaaville?
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