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Yleiset saannot

Osallistuminen ja ennatykset

Ranking-kilpailut eivat ole minkdan lajiliton alaiset kilpailut, mutta kilpailuissa nostetaan
Suomen voimanostoliiton (SVNL), Suomen painonnostoliiton (SPNL) ja Suomen Leuanveto
Ry:n (SLRY) hengen mukaisesti ja saantdja mukaillen sekd Suomen Antidopingtoimikunnan
(ADT) linjauksia kunnioittaen.

Kilpailuihin ovat oikeutettuja osallistumaan kaikki kerhon toiminnasta ja voimailusta
kiinnostuneet, mutta kelpoisuus tehdd kerhon opiskelijasarjan ennatyksid edellyttdd kerhon
varsinaista jasenyyttéd (SportUnin alaisten korkeakoulujen Tuni ja TAMK opiskelijat jotka ovat
suorittaneet kerhon jasenmaksun) ja kelpoisuus yleisen sarjan ennatyksiin kerhon
kannatusjasenyytta. Kerho yllapitda ennatyksia kotisivuillaan osoitteessa
http://hkaanto.fi/wall-of-fame/

Opiskelijasarjassa tehty tulos on kelpoinen myds yleisen sarjan ennatykseksi. Yleisessa
sarjassa tehty tulos taas on kelpoinen vain yleisen sarjan ennatykseksi.

Varusteet

Ranking-kilpailuissa ei tarvitse kayttaa lajilittojen sdantéjen mukaisia varusteita, vaan mika
tahansa sopiva urheiluasu ja kengat riittavat. Voimanostossa kilpaillaan klassisen voimanoston
saannodin eli tukevat trikoot, penkkipaidat ja polvisiteet ovat kiellettyja, ellei halua nostaa
kilpailun ulkopuolella.

Kilpailu

Ranking-kisoissa kilpaillaan Supertotalissa, voimanostossa, painonnostossa ja rentosarjan
lajeissa miesten ja naisten sarjoissa. Naistd Supertotal, voimanosto ja painonnosto kilpaillaan
kehonpainoon suhteutetuilla pisteilld (Stotal IPF-pisteet+sinclair, vn IPF-pisteet, pn sinclair).
Kilpailijan on sallittua suorittaa mita tahansa osalajeja, mutta hyvaksytty yhteistulos (Stotal, vn,
pn) edellyttda tulosta kaikista kyseisen lajin osalajeista.

Kilpailupdiva alkaa aina punnituksesta. Normaalisti punnitus aukeaa tunnin ennen kisojen alkua.
Punnituksessa on tarkeda oman kehonpainon lisaksi merkita kilpailupoytakirjaan suoritettavien
Supertotal-lajien aloituspainot kilpailuiden jouduttamiseksi. Ennen kilpailua nostajan tulee myos
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http://hkaanto.fi/wall-of-fame/

selvittda itselleen sopivat kisatelineen telinekorkeudet kyykkya ja penkkipunnerrusta varten.
Kilpailuissa suoritetaan ensin Supertotal kokonaisuudessaan ja taman jalkeen rentosarjan lajit.
Poikkeuksen tekevat etukyykky, joka on mahdollista suorittaa myds kyykyn aikana, ja
sotilaspenkki, jonka voi olosuhteiden salliessa tehda penkkipunnerruksen peraan.

Normaali kilpailujarjestys on seuraava:
0. Punnitus ja telinekorkeudet
Kyykky (etukyykky)
Tempaus
Penkkipunnerrus (sotilaspenkki)
Tyonto
Maastaveto
Rentosarja lajit (leuanveto max, leuanveto toistot, dippi, pystypunnerrus, hauiskaantd)

ook owd=

Ylintd paatantavaltaa Ranking-kisoissa nautti vuorossa oleva p&atuomari ja hanen
paatoksestaan on normaaleista suoritusjarjestyksistd mahdollista poiketa. Kilpailuissa nostot
tuomitaan yhden tuomarin paatdksella. Paatuomari voi kayttdd paatdksenteossaan muiden
nakemystd noston kelpoisuudesta. Paatuomari pyrkii tuomitsemaan vallitsevien
Ranking-sdantdjen mukaisesti, mutta voi tarvittaessa naistd myds joustaa nostajan taitotaso ja
kisakokemus huomioiden. Kerhon ennatysyrityksia tuomittaessa tulee paatuomarin soveltaa
vallitsevia kerhon Ranking-saantoja ankarasti.

Palkintoja jaetaan normaalisti vain Supertotalissa, voimanostossa ja painonnostossa. Palkinnot
jaetaan joko viimeisen maastavedon jalkeen, rentosarjan lajien jalkeen tai vasta esimerkiksi
jatkosaunalla.

Supertotal

Supertotal-kilpailun tulos koostuu voimanostossa ja painonnostossa saavutettujen IPF- ja
Sinclair-pisteiden summasta. Hyvaksytty Supertotal-tulos edellyttda onnistunutta yhteistulosta
seka voimanostossa etta painonnostossa.

Voimanosto

Laji koostuu jalkakyykysta (tai etukyykysta), penkkipunnerruksesta ja maastavedosta. Jokaisella
nostajalla on kaytdéssdan kolme yritystd kuhunkin nostomuotoon ja jokaisesta lajista paras
onnistunut suoritus j@3 voimaan. Suorituksen jalkeen korotus tulee ilmoittaa toimitsijoille
minuutin (1min) sisdan. Toimitsijat sijaitsevat nostolavan valittémassa laheisyydessa. Hylatyn
noston jalkeen paino pysyy samana, jos kilpailija ei ilmoita korotusta. Raudan maaraa tangossa
ei voi vahentaa. Aloitusrautoja eri osalajeissa voi muuttaa ennen osalajin kilpailun alkua.
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Kyykky

Kun tanko kuulutetaan nostovalmiiksi, on Kkilpailijalla minuutti aikaa saavuttaa liikkumaton
kyykyn aloitusasento, jossa polvet ovat lukittuina ja lantio edessa. Nosto aloitetaan paatuomarin
komentaessa "squat". Kyykyn jalkeen nostajan on palattava jalleen liikkumattomaan asentoon.
Vasta paatuomarin "rack" komennon jalkeen tanko tuodaan takaisin telineisiin. Kyykyssa reisien
ylapinta lonkkanivelen kohdalta on mentava polvien ylaosien alapuolelle.

Penkkipunnerrus

Myos penkkipunnerruksessa on minuutissa saavutettava vaadittu liikkumaton aloitusasento,
jossa takaraivo on kiinni penkissa, takamus on kiinni penkissd, kenganpohjat taysin kiinni
lattiassa ja tanko lepaa lukituilla kasilla yldaasennossa. Paan tulee myds olla kiinni penkissa koko
suorituksen ajan. Nosto aloitetaan paatuomarin komentaessa "start", jolloin tanko tuodaan
rintaan ja pysaytetdan. Vasta kun tanko on paikallaan rinnassa, saa nostaja komennon "press"
ja tanko punnerretaan takaisin ylds liikkumattomaksi lukituille kasille. "Rack" komennon jalkeen
tanko palautetaan telineisiin.

Maastaveto

Toisin kuin kahdessa ensimmaisessa osalajissa, ei nostajan tarvitse maastavedossa odottaa
aloituskomentoa. Kun tanko kuulutetaan valmiiksi, on nostajan minuutissa aloitettava tangon
vetdminen ylos liikkumattomaan loppuasentoon. Loppuasennossa lantio on edessa, hartiat
takana ja polvet lukossa. "Down" komennon jalkeen tanko on tuotava lattiaan, sillda tangon
pudottaminen on kiellettyd. Tangon kannattaminen reisien paalld noston aikana on myos
hylkdamisen peruste.

Painonnosto

Kilpailijalla on kaytettavissaan ensin kolme tempausta ja sitten kolme tyéntda, onnistuivat ne tai
eivat. Paras onnistunut tempaus ja tyonto lasketaan yhteen. Noston aloittamiseen on nostajalla
aikaa 1 minuutti siitd kun tanko kuulutetaan valmiiksi, jos nostaja nostaa kaksi nostoaan
perajalkeen, on aikaa kaksi minuuttia. Tangon lastaus aloitetaan pienimmasta pyydetysta
painosta ja sitd nostetaan korotusten mukaan ylospain. Nostaja saa muuttaa jokaista pyydettya
rautaa ennen yritystdan kaksi kertaa ylOs tai alaspain, mutta ei pienempaan rautaan, kuin mita
kisatankoon jo on lastattu.

Tempaus

Ennen noston alkua tanko on vaakasuorassa nostolavan keskelld. Nostaja ottaa alkuasennon
kyykistyen ja tarttumalla tankoon, joka on nostajan edessa, kdAmmenpuolet alaspain ja nostaa
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sen yhdelld liikkeelld nostolavasta suorille kasivarsille paan ylapuolelle joko saksi- tai
kyykkytyylia kayttden. Taman yhtajaksoisen nostoliikkeen aikana tanko liikkuu lahella vartaloa ja
saa liukua reisia myodten. Ainoastaan jalkateradt saavat koskettaa nostolavaa tempausnoston
aikana. Nostaja saa kayttaa kyykky- tai saksiasennosta nousemiseen niin paljon aikaa kuin han
tarvitsee. Nostettu paino on pidettava liikkumattomana loppuasennossa kadet ja jalat
taydellisesti ojennettuina ja jalkaterat, vartalo ja tanko samalla linjalla. Nostaja odottaa
tuomareiden alas-komentomerkkid tangon laskemiseksi lavalle. Tuomarit antavat
alas-komentomerkin heti kun nostaja saavuttaa kaikilta kehon osilta liikkumattoman
loppuasennon.

Tyonto

Rinnalleveto

Ennen noston alkua tanko on vaakasuorassa nostolavan keskella. Nostaja ottaa alkuasennon
kyykistyen ja tarttumalla tankoon, joka on nostajan edessa, kdmmenpuolet alaspain ja nostaa
sen yhdelld liikkeella lattiasta olkapaiden korkeudelle kayttden joko saksi- tai kyykkytyylia.
Taman yhtajaksoisen nostoliikkeen aikana tanko liikkuu I&hella vartaloa ja saa liukua reisia
myoten. Tanko ei saa koskettaa rintaa ennen rinnallevedon loppuasentoa, jolloin tanko lepaa
solisluiden paalla, rintakehalld tai koukistetuilla kasivarsilla. Ainoastaan jalkaterat saavat
koskettaa nostolavaa rinnallevedon aikana. Jalkaterat asetetaan yhdensuuntaisesti samalle
linjalle ja jalat ojennetaan suoriksi ennen ylostyontdd. Nostaja voi aikarajoituksetta tulla tahan
asentoon. Jalkaterien tulee olla rinnakkain ja sivulta katsottuna samassa linjassa vartalon ja
tangon kanssa.

Ylostyonto

Nostajan on oltava hetki liikkumatta rinnallevedon jalkeen ennen ylostyontéa. Jalkojen
koukistuksella ja sitd seuraavalla jalkojen ja kasien yhtaaikaisella ojennuksella nostaja nostaa
tangon taysin ojennetuille kasivarsille paan ylapuolelle yhdelld yhtdjaksoisella liikkeella.
Loppuasennossa nostaja saattaa jalat takaisin samalle linjalle kasien ja jalkojen ollessa
ojennettuina jalkaterat, vartalo ja tanko samalla linjalla.
Nostaja odottaa tuomareiden alas-komentomerkkia tangon laskemiseksi nostolavalle. Tuomarit
antavat alas-komennon heti, kun nostaja saavuttaa kaikilta kehon osilta liikkumattoman
loppuasennon.
Ennen ylostydntda, nostaja saa korjata tangon asentoa seuraavista syista:

a. Siirtdd peukalot samalle puolelle tankoa muiden sormien kanssa tai avata ne

sormilukosta, jos han on sita kayttanyt.

b. Jos hengitys on estynyt.
Jos tanko aiheuttaa kipua.
d. Muuttaa oteleveytta.

13

Tangon asettelua edella mainituista syista ei voida katsoa erilliseksi ylostyontdyritykseksi.
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Virheet

Noston hylkdamiseen johtavia virheita ovat:

0. Veto riipuksista mika tarkoittaa tangon liikkeen pysahtymista vedon aikana.

1. Koskeminen lattiaan muulla ruumiinosalla kuin jalkaterilla.

2. Tauko kasivarsien ojennuksen aikana.

3. Noston paattyminen punnerrukseen mika tarkoittaa sita, ettd saavutettuaan allemenon
syvimman asennon kyykky- tai saksiasennossa sekd tempauksessa etta tyonnossa,
nostajan kadet jatkavat ojennusliiketta.

Kasivarsien koukistaminen ja ojentaminen siirryttdessa loppuasentoon.
Tangon pudottaminen hartiatason ylapuolelta.

Tangon laskeminen ennen tuomarien alas komentomerkkia.
Kyynarpaan tai olkavarren koskettaminen reiteen tai polveen.

Polvien epataydellinen ojentuminen noston loppuasennossa.

e S

Rentosarjan lajit

Leuanveto

Toistoleuanveto

Toistoleuanvedossa kilpailija suorittaa mahdollisimman monta leuanvetoa yhtajaksoisesti.
Kilpailusuoritus alkaa kilpailjan ottaessa kahdella kadelld otteen tangosta ja paattyy kun
kilpailija irrottaa toisen tai molemmat katensa tangosta.

Yksi onnistunut leuanveto alkaa kilpailijan roikkuessa ojennetuin kyynarnivelin, jolloin tuomari
antaa “VEDA” kaskyn. “VEDA” kéaskyn jalkeen kilpailija vetda itsensa ylds siten, ettéd
ylaasennossa kilpailijan leuka ylittda tangon seka pysty- etta sivusuunnassa. Ylosvedon aikana
kilpailija ei saa ottaa vauhtia telineesta tai lattiasta. Ylésvedon aikana kilpailija saa nytkahtaa
alaspain mutta mikali kyynarnivel ojentuu taysin katsotaan uuden yrityksen alkaneen ja
kilpailijan tulee odottaa uutta “VEDA” komentoa. Saavutettuaan yldasennon Kkilpailija palaa
takaisin ala-asentoon odottamaan uutta “VEDA” komentoa. Kilpailijan jalkojen tulee pysya
ristissd koko suorituksen ajan.

Lisapainoleuanveto

Lisapainoleuanvedossa Kkilpailija suorittaa yhden leuanvedon mahdollisimman suurella
lisdpainolla. Kilpailusuoritus alkaa kilpailjan ottaessa kahdella kadella otteen tangosta. Kun
kilpailijan kyynarnivelet ovat ojentuneet tuomari antaa “VEDA” kaskyn jonka jalkeen Kkilpailija
vetad itsensa ylaasentoon. Ylaasennossa kilpailijan leuka ylittaa tangon seka pysty- etta
sivusuunnassa. Ylosvedon aikana Kkilpailija saa nytkdhtaa alaspain mutta mikali kyynarnivel
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ojentuu taysin hylatdan suoritus. Ylosvedossa kilpailija ei saa ottaa vauhtia telineesta tai
lattiasta.

Dippi

Dippipunnerruksessa Kkilpailija suorittaa yhden dippilikkeen mahdollisimman suurella
lisdpainolla. Kilpailusuoritus alkaa Kkilpailijan koskettaessa telinettd pelkdstdan kasilldan ja
kummankin Kkyynarnivelen ollessa taysin ojennettu. Kun aloitusasento on saavutettu tuomari
antaa “START” kaskyn jonka jalkeen Kkilpailija saa aloittaa suorituksen. Suorituksen aikana
kilpailija ensin laskeutuu ala-asentoon jossa kyynar- ja olkavarren valinen kulma on alle 90°.
Saavutettuaan ala-asennon Kkilpailja nousee takaisin yldasentoon jossa kyynarnivelet ovat
ojennetut. Suoritus hylatdan mikali kilpailija ei saavuta ala-asentoa, koskettaa suorituksen
aikana telinettd muuten kuin kasilldan tai liikkuu alaspain aloitettuaan nousun takaisin
ylaasentoon.

Hauiskaanto

Hauiskaantd suoritetaan suoralla tangolla tai mutkatangolla selkd kiinni seindssd. Selan ja
takamuksen on pysyttdva kiinni seinassa (liukumatta) koko suorituksen ajan. Suoritus alkaa
tangon levatessa reisid vasten kasien ollessa suorana, ja paattyy kun tanko on saatettu
yldasentoon. Ylaasennossa kyynarpda on saatettu selvasti tangon alle. Suoritus paattyy
paatuomarin “down”-komentoon.

Etukyykky

Etukyykky suoritetaan samaan aikaan kyykyn kanssa. Toisin kuin kyykyssa, etukyykyssa ei
normaalisti kaytetd tuomarikomentoja. Kun tanko on kuulutettu nostovalmiiksi kilpailija hakee
aloitusasennon ja aloittaa suorituksen. Suorituksen aikana kilpailija laskeutuu tangon kanssa
ala-asentoon jossa polvinivelen ylapinta on lonkkanivelen yldpinnan alapuolella ja nousee
takaisin yl6s. Suoritus voidaan hylata mikali kilpailija ei saavuta ala-asentoa tai mikali kilpailija
likkuu alaspain noustessaan takaisin aloitusasentoon.

Pystypunnerrus

Pystypunnerruksessa kilpailija punnertaa levytangon rinnalta suorille kasille ja laskee painon
hallitusti alas. Alkuasennossa kilpailija koskettaa levytankoa kasilldan ja solisluillaan (levytanko
voi myOs koskettaa olkapaita). Alkuasennossa kilpailija seisoo ryhdikkaana, polvinivelien ollessa
ojennettuina. Kilpailijan saavutettua alkuasennon tuomari antaa “PRESS” kaskyn ja kilpailija
aloittaa suorituksensa. Suorituksen aikana kilpailija punnertaa levytangon ylaasentoon jossa
kyynarnivelet ovat ojentuneet ja laskee sen hallitusti takaisin rinnalle. Suoritus voidaan hylata
mikali kilpailija punnerruksen aikana koukistaa polviaan tai nojaa voimakkaasti taaksepain
helpottaakseen suoritusta. Myds levypainon alaspain suuntautuva liikke punnerruksen aikana
johtaa hylkdamiseen. Mikali kilpailija ei saavuta hyvaksyttya ylaasentoa suoritus hylataan.
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Sotilaspenkki (toistovoimapunnerrus)

Suorituksen sotilaspenkissd (toistovoimapunnerruksessa) voi tehdad penkkipunnerruksen
perdaan, mikali kilpailun aikataulu mahdollistaa sen. Toistovoimapunnerruksessa kilpailijan on
tehtava yhdella kertaa mahdollisimman suuri maara toistoja tangolla, joka suhteutetaan
kilpailijan kehonpainoon. Jalat pidetdan suorituksen aikana penkin pinnan ylapuolella. Naisilla
tankopaino on %4 Kkilpailijan punnituspainosta, joka pyoéristetdan yléspain lahimpaan 2,5
kilogrammaan. Miehilld tankopaino on oma punnituspaino pyoéristettynd yléspain 1ahimpaan 2,5
kilogrammaan. Maksimioteleveydessa tangon otemerkkien pitaa peittya. Ala-asennossa tangon
tulee koskettaa rintaa, mutta sitd ei tarvitse pysayttdd. Yldasennossa kasien tulee suoristua.
Tanko saa pysahtya toiston aikana hetkellisesti, mutta se ei saa liikkua alaspain. Tangon
pysahtyminen yli viiden sekunnin ajaksi keskeyttaa suorituksen.
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