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1.Johdanto

Tédma asiakirja selostaa sdédnnot Virtualmeet.net:in jarjestimiin voimanostotapahtumiin ja on
valttdimaton luettava jokaiselle tapahtuman jérjestdjille, tuomarille seké kilpailijalle.

Ottakaa huomioon, ettd tima versio Teknisistd sddnndistd on vedos ja on muutoksille avoin.

2.Tekniset saannot

A.Paatosvaltainen saannosto

Viimeisin englanninkielinen sddnndstd on ainoa paitdsvaltainen sddnnosto ja padtokset menevit
aina uusimman englanninkielisen sddnndston mukaan mahdollisissa tulkintakysymyksissa, kuten
mahdolliset kddnnosvirheet tai sddntdjen videoissa esiintyvit versiot.

B.Yleissdaannot

1. Virtualmeet.net tunnustaa kilpailunostoiksi jalkakyykyn, penkkipunnerruksen ja
maastanoston. Kilpailuja voidaan jérjestdd misséd tahansa nostojen yhdistelmissi, mutta
nostojen jdrjestys on aina sama: jalkakyykky, penkkipunnerrus ja maastanosto. Lisdksi
yhden noston kilpailuja voidaan jérjesti sotilaspenkkipunnerruksen osalta.

2. Kaikki Virtualmeet.net:in jérjestimat kilpailut ovat avoimia kilpailuja, joissa kaikki nostajat
kilpailevat yhdessa riippumatta painoluokastaan ja idstdin. Tulokset sdddetddn suhteellisen
voiman laskukaavan mukaan. Painoluokat eivit siis ole kdytossa.

3. Jokaisella kilpailijalla on kolme yritystd kussakin nostomuodossa. Yhden noston kilpailuissa
tulos lasketaan parhaan onnistuneen noston perusteella. Useamman noston kilpailuissa
yhteistulokseen lasketaan nostajan paras, onnistunut yritys kussakin nostomuodossa.

4. Kilpailijan ei tarvitse nostaa kaikkia kolmea yritystddn, vaan voi paittdd yhden tai
useamman yrityksen véliinjittimisestd oman harkintansa mukaan. Kilpailuvideon jattamisen
yhteydessid on kuitenkin mainittava erikseen, mikali jonkin noston jokin yritys on jitetty
nostamatta.

5. Tankoon ladattua painoa ei koskaan saa alentaa nostoyritysten vélilld. Esimerkiksi nostaja,
joka epdonnistuu 140kg nostossa ensimmaéiselld nostoyritykselldén voi ainoastaan valita
nostavansa uudelleen 140kg tai enemmaén seuraavalla nostovuorollaan, tai jéttda loput
nostonsa kdyttimatta.

6. Viirin ladatun tangon nostaminen lasketaan nostoksi, eikd nostoa voi yrittdd uudelleen
(esimerkiksi 20kg levyn lataaminen vain toiselle puolelle); on nostajan vastuulla ettd painot
on ladattu tankoon oikein. Kéytetyt painot on aina merkittdva tangon oikean painon mukaan.

7. Kansainvilisen kdytdnnon mukaan kilogrammat ovat virallinen painomédare. Tulokset ja
painot tulevat kuitenkin aina siséltiméadn my0s paunamadreen ja kilpailijat voivat ilmoittaa
tuloksensa ja kehon painonsa joko paunoissa tai kiloissa. Paunat muunnetaan kiloiksi



jakamalla paunamaérd 2,2046:1la ja pyoristamélld lahimpéan tasaiseen sataan grammaan.
Esimerkiksi 220 paunaa on pyoristettynd 99,8 kiloa.

C.Yleissijoitukset ja Kilpailutulokset

1.

Virtualmeet.net pisteyttdd nostajat suhteellisen voiman kaavoja kayttden jotta tulokset
olisivat mahdollisimman oikeudenmukaiset olemassa olevilla kaavoilla. Pidatimme
oikeuden tarkistaa ja vaihtaa kdytdssd olevia kaavoja oikeudenmukaisuuden parantamiseksi,
sekd ndin tapahtuessa myds muunnella olemassa olevia tuloksia ja sijoituksia.

Virtualmeet.net yllapitia sijoitustaulukoita miehille seuraavasti:

a) Yhteissijoitus (yhteistulos jalkakyykystd, penkkipunnerruksesta ja maastanostosta)
Schwartzin kaavaa kéyttden. Yhteissijoitukset ovat jaetut voimanoston
luokkastandardiin Schwartzin kaavan antaman pistetuloksen mukaan seuraavasti:

i. Eliitti: 863
ii. Master: 794
iii. Luokka I: 710
iv. Luokka II: 625
v. Luokka III: 546
vi. Luokka IV: 477
vii. Luokka V: alle 477
b) Jalkakyykkysijoitus Siff:in voimanostokaava jalkakyykylle.
¢) Penkkipunnerrussijoitus Siff:in voimanostokaava penkkipunnerrukselle.
d) Maastanostosijoitus Siff:in voimanostokaava maastanostolle.
e) Sotilaspenkkipunnerrussijoitus Siff:in voimanostokaava penkkipunnerrukselle.

Virtualmeet.net yllapitia sijoitustaulukkoa naisille seuraavasti:

a) Yhteissijoitus (yhteistulos jalkakyykystd, penkkipunnerruksesta ja maastanostosta)
Malonen kaavaa kdyttden. Yhteissijoitukset ovat jaetut voimanoston luokkastandardiin
Malonen kaavan antaman pistetuloksen mukaan seuraavasti:

i. Elitti: 606
ii. Master: 550
iii. Luokka I: 495
iv. Luokka II: 440
v. Luokka III: 385
vi. Luokka I'V: 331
vii. Luokka V: alle 331
b) Jalkakyykkysijoitus Malonen voimanostokaava jalkakyykylle.



c¢) Penkkipunnerrussijoitus Malonen voimanostokaava penkkipunnerrukselle.

d) Maastanostosijoitus Malonen voimanostokaava maastanostolle.

e) Sotilaspenkkipunnerrussijoitus Malonen voimanostokaava penkkipunnerrukselle

Tulostaulukot niyttavit kaikki tulokset vuoden 2007 ensimmaisen kilpailun jalkeen. Mitidén
tulosta ei poisteta ellei ole olemassa pakottavaa syytd sithen, kuten etté kilpailutulos on
jélkikéteen hylatty (esimerkiksi todisteita petoksesta tms.). Jokainen taulukko siséltdd vain
nostajien parhaat nostot kulloinkin kdytdssa olleen suhteellisen voiman kaavan antaman
pistetuloksen mukaisesti.

Naiden sitten alun olemassa olevien taulukoiden liséksi on mahdollista yllapitdd my0s
lyhyemmaén ajan, kuten vuoden mittaisia, taulukoita.

Kilpailut pisteytetdéin samalla tavalla kuin sijoituksetkin:

a) Voimanostokilpailu (jalkakyykky, penkkipunnerrus, maastanosto): Schwartzin kaava
miehille, Malonen kaava naisille.

b) Yhden noston kilpailu (vain jalkakyykky tai penkkipunnerrus tai maastanosto tai
sotilaspenkkipunnerrus): Nostoon sovellettu Siff:in kaava miehille, Malonen kaava
naisille.

¢) Tyodnto-veto kilpailu (penkkipunnerrus ja maastanosto): Schwartzin kaava miehille ja
Malonen kaava naisille molempien nostojen yhteistuloksen pohjalta.

Veteraani-ikdluokan (yli 40 vuotiaat) nostajien tulokset lasketaan ja sdddetddn idn mukaan
McCullochin kertoimien mukaisesti.

Jokaisessa tuloksessa tulee lukea nostajan etu- ja sukunimi, nostajan kansallisuus, punnittu
kehon paino ja ikd nostaessa, nostojen painot ja yhteistulokset merkittyind seké kiloina etti
paunoina, nostajaan liittyvd suhteellisen voimakaavan pistetulos seki kyseisen tuloksen
paivAmaara.

Kaikki kilpailutulokset on arkistoitava helposti saatavilla olevaan muotoon, tulosten ja

mahdollisten virheiden tarkistamisen tai tulosten uudelleenlaskemisen vuoksi, johtuen
mahdollisista muutoksista kidytdssa olevien suhteellisen voiman kaavoissa.

D.Osallistuminen

i.Kilpailuun osallistumisen edellytykset

1.

Kaikki tasostaan, rodustaan, sukupuolestaan, uskonnostaan tai kansallisuudestaan
riippumatta ovat ldmpimasti tervetulleita, kunhan alla olevat kriteerit tdytetdén.
Liikuntarajoitteisten nostajien tulee ottaa yhteyttd kilpailun jérjestdjdin hyvin etuajassa, jotta
voitaisiin todeta, voiko olemassa olevia sdéntdjad soveltaa sopivalla tavalla vai tarvitaanko
erityissdantdja.

Kaikkien nostajien on kilpailtava oikealla henkildllisyydelldédn (etu- ja sukunimi,
syntymadaika) ja olla halukkaita antamaan jirjestdjille voimassa olevat yhteystietonsa
(sdhkoposti, katuosoite ja puhelinnumero) tarvittaessa yhtend kilpailuun osallistumisen
vaatimuksena. Yhteystietoja ei missddn tapauksessa julkisteta Virtualmeet.net:in toimesta



ilman erillistd lupaa kilpailijalta.

3. Alle 14 vuotiaat eivét saa kilpailla. Yldikdrajaa ei ole, mutta tulisi huomioida etti nykyisin
kaytossd olevat ikd-koeffisientit eivit anna ylimééraisid lisdpisteitd yli 90-vuotiaille.

4. Joitakin kilpailuja saattaa rajoittaa joko karsinnan yhteistulos tai voimanoston luokkataso.
Samoin my®ds kilpailijoiden médrdé saatetaan joutua rajoittamaan lahinnd tuomaripuutteen
tai kilpailun tietoteknisen toteutuksen asettamien rajoitusten takia.

5. Kilpailijan on oltava ollut ilman mink&énlaisten huumausaineiden ja/tai anabolisten
steroidien tai muidenkaan suoritustehoa parantavien laittomien aineiden kiyttod viimeisen 8
vuoden ajan, myd0s silloin, kun kyseinen aine on/oli sallittu kilpailijan asuinmaassa.
Todisteet kilpailijalle minka tahansa urheilujarjeston asettamasta kilpailukiellosta kyseisten
aineiden kdytostd viimeisen 8 vuoden aikana on automaattisesti sekd nykyisesta ettd
tulevistakin kilpailuista diskvalifioiva rike. Jokaisen kilpailijan, joka ilmoittautuu kilpailuun,
on kunniansa kautta vakuutettava tiyttdvinsd ndma ylla mainitut kriteerit. Mikali nditd
aineita on kdytetty osana jonkin taudin parannuskeinoa ldéketieteelliseen tarkoitukseen ja
ladkarin madrdyksestd, pitdd kilpailun jdrjestdjdin ottaa yhteyttd ennen kilpailuun
ilmoittautumista. Téllaisessa tapauksessa voi lisdtietojen saaminen olla tarpeen ennen
kilpailemaan hyviaksymistd. Huomion arvoista on, ettd kofeiinin tai muiden yleisesti
markkinoilla olevien energiajuomien kdyttdd ei ole rajoitettu, kunhan ne eivit sisilla
kiellettyjéd ainesosia, eivitkd ma huangia yrttind eikd muussakaan muodossa (kuten
efedriinind).

6. Kaikkien kilpailijoiden on osoitettava urheilumielti toisiaan kohtaan. Tdhin kuuluu mm.
kaikenmoinen internetiin liittyvé aktiviteetti, jossa kilpailu mainitaan. Kilpailija, joka
tahallisesti loukkaa toista kilpailijaa, erotetaan vélittomasti kaikista Virtualmeet.net:in
kilpailuista ajaksi, jonka madrittda kilpailun jirjestdjdtaho. Voimassa on myds
nollatoleranssi-linja kaikenmoista rasismia ja seksismié kohtaan.

7. Jokaisen kilpailevan nostajan on hyvéksyttdvd Virtualmeet.net:ille luovutettavan
videomateriaalin ja/tai videolta otettavien valokuvien kdyttd Virtualmeet.net:in toimesta
kilpailuvideon tuottamiseksi. Kaikkea luovutettua materiaalia kdytetdan hyvdd makua
kiyttden ja positiivisella tavalla, joka tuo esiin yhteisollisyyden sekd urheiluhengen etté
etenemisemme voimanoston saralla. Nostajat saavat my0s toki tehdd omalla tahollaan
omalla videomateriaalillaan kuten haluavat, mutta kehotamme olematta julkaisematta niitd
muualla ennen kuin kilpailun tulokset ovat selvilla.

8. Muissa kuin Virtualmeet.net:in itse jirjestdmissd tai Virtualmeet.net:in sallimissa
kilpailuissa tehtyjen nostojen ldhettdminen osaksi kilpailunostoja on kielletty.

ii.Kilpailuun osallistuminen

1. Rekisterdityminen: Kaikkien nostajien on rekisterdidyttiva pyydetyilla tiedoilla
médrdpdivain mennessd, tyypillisesti kolme viikkoa ennen kilpailua, ollakseen mukana.

2. Kilpailun piivimaéirin valitseminen ja viimehetken tietojen ilmoittaminen: Kilpailut
ovat tyypillisesti ainakin kahden péivan mittaiset, jotta nostajat voivat valita itselleen
sopivimman kilpailuajankohdan. Tietyn ajan kuluessa ennen kilpailua, yleensa kaksi viikkoa
ennen kilpailua, on jirjestijille ilmoitettava, mind pdivéna nostonsa aikoo suorittaa. Tdmén



jélkeen ilmoitettua kilpailupdivamééradnsé ei voi muuttaa, ellei sithen kilpailun jirjestdjén
mielestd ole erittdin painavaa syytd.

Punnitus: Jokaisen kilpailuun ilmoittautuneen kilpailijan on punnittava itsensé enintdin 10
tuntia ennen ensimmaisen nostonsa aloittamista kilpailupainonsa selvittdmiseksi vaa’alla,
joka katsotaan paikkansapitdviksi. Punnituksen voi suorittaa joko alastomana tai kevyesti
puettuna; vaatteiden tuomaa painoa ei saa vihentdd kehonpainosta. Punnituksen tulos on
merkattava muistiin ja ldhetettdvéa kilpailun jérjestdjille videoiden ohessa. Kyseisen 10
tunnin aikana sallitaan kolme punnitusta. Punnitusta ei tarvitse videoida tai valokuvata,
jonka oletamme toimivan rehellisyysperiaatteella.

Piivin sanomalehden hankkiminen: Jokaisella kilpailun osallistuvalla on oltava pdivin
sanomalehti mukanaan salilla. Tdméd sanomalehti on kilpailijan néytettdva kameralle ennen
ensimmaistid nostoa niin, ettd sen voi vaivatta tunnistaa videotallenteesta. Mikéli lehti
unohtuu ensimmaisestd nostosta, tai tallentamisvélineeseen tulee toimintahairio
ensimmadiselld nostolla, on my6s hyviksyttavaa nayttdd lehted toisella nostoyrityksella.
Mikali kilpailija nostaa niin aikaisin, ettei paivén lehti vield ole ilmestynyt, on edeltdvin
paivin lehden kayttd hyvéksyttdvissd. Sanomalehden puuttuminen kokonaan johtaa
kilpailusta diskvalifiointiin.

Kilpailu: Kun ensimmaéinen nosto on nostettu, on kilpailijan merkattava aloitusaikansa
muistiin. Taysimittaisissa kilpailuissa (jalkakyykky, penkkipunnerrus ja maastanosto), on
aikarajoitus 2 tuntia 30 minuuttia, kahden noston kilpailuissa aikarajoitus on 1 tunti 30
minuuttia ja yhden noston kilpailuissa 1 tunti. Tam4 aika ei sisélld lammittelyja
ensimmadiseen nostoyritykseen. Kaikki nostot, jotka suoritetaan aikarajan jélkeen, ovat
diskvalifioituja. Kilpailijan tulee merkitéd kiytetty paino oikein jokaiselle nostolle erikseen.

Kilpailutallenteen ldhettiminen: Kaikki kilpailuvideotallenteet yhdessd muiden
yksityiskohtien kera, kuten nostoissa kaytetyt painot ja kilpailun ajallinen kesto tulee jéttaa
Virtualmeet.net:ille 24 tunnin sisélla kilpailun péaéttymisajankohdasta. Poikkeuslupia
voidaan myontda esimerkiksi laajakaistayhteyden puuttumisen takia, tai jotka muutoin eivét
kykene lataamaan tallenteitaan aikamééreen sisilld, tai muusta hyvéstd syysta. Téllaisissa
tilanteissa on kuitenkin otettava etukdteen yhteyttd kilpailun jéarjestdjaéin. Mikéli tiedostojen
lataamisen yhteydessd kohdataan teknisid ongelmia, on kilpailun jérjestdjalle valittomasti
lahetettéva asiasta tiedote.

iii.Ohjeita videointiin

Koska kaikki nostot arvostellaan ainoastaan videotallenteen perusteella, on ensiarvoisen tirkeéa,
ettd videointi tapahtuu mahdollisimman tarkkaan ndiden ohjeiden mukaisesti. Suosittelemme
vahvasti, ettd jokainen kilpailija suorittaa kameransa ja kuvakulmiensa testaamisen hyvissi ajoin
ennen kilpailupédivad. Mikéli kysyttdvaa tai ongelmia ohjeiden seuraamisen suhteen omassa
nostopaikassa tilloin ilmenee, tulee kilpailun jérjestdjdén ottaa yhteyttd mahdollisimman aikaisessa
vaiheessa ennen kilpailua.

1.

Tuomareilla on oikeus hylétd nosto, mikéli videotallenne on liian huonolaatuinen tai siitd ei
saa tarpeeksi selkedd kuvaa suoritetusta nostosta tarkkaa ja oikeudenmukaista paatosta
ajatellen.

Kaikenlainen digitaalinen videotallennusvélineistd on sallittu, kuten videokamerat, videota
kuvaavat kamerat ja kdnnykkikamerat, kunhan minimiresoluutio on 150x150 pikselid ja



kuvan laatu on riittdvdn hyvé oikeudenmukaisen péaatoksen mahdollistamiseksi (tima
sisdltdd myos esimerkiksi riittdvén valaistuksen varmistamisen). Maksimiresoluutiosdantod
ei ole, mutta mikéli sinulla on valinnan mahdollisuus, on 640x480 kannaltamme
optimaalinen.

Hyviéksyttivit videoformaatit kuvamateriaalin jattimiseen ovat: AVI (.avi tiedosto),
Windows Media Video (.wmv tiedosto), MPEG (.mpg tai .mpeg tiedostot), QuickTime
(.mov tai .qtm tiedostot) ja RealVideo (.rm tai .ram tiedostot).

Tallennus- tai nostolaitteiston vikatilat tai nostoyrityksen kuvaamatta jattdminen, joko
tahallisesti tai vahingossa, ei ole nostoyrityksen uusimisen peruste. Nostoyritykset, joista ei
ole videotallennetta, diskvalifioidaan automaattisesti. Mikali videomateriaali puuttuu
yhdesti tai useammasta nostosta, tulee kilpailijan ilmoittaa kilpailun jarjestéjille syy/-t
videomateriaalin puuttumisesta olemassa olevan materiaalin ldhettdmisen yhteydessa.

Seki kilpailijan ETTA painotangon on oltava kokonaan nikyvissi kuvassa koko
nostoyrityksen ajan (telineesté telineeseen). Pienet deviaatiot ovat hyvéksyttavissa; kiytossa
olevan nostohékin pystypalkin peittidessd osan nostajasta, kuntosalilla ollessa niin paljon
laitteita ettd toinen laite peittdd pienen osan nostosta, jos tangon paity on aavistuksen kuvan
ulkopuolella. Talloin kuitenkin niin, ettd tuomarit saavat nostosta tarpeeksi tietoa antaakseen
paétoksen nostosta. Erityisesti huomiota vaatii se, etteivit mahdolliset varmistajat tai
katsojat tule kameran eteen.

Videoitavasta kuvakulmasta riippumatta tulee nostajan kasvot olla nékyvissd jossakin
kohtaa nostoa (videota ei missddn nimessé saa kuvata takaapiin).

Kamera tulisi asettaa siten, ettd kilpailija tdyttdd suurimman osan kuvasta (kuitenkin niin,
ettd sddntdd 5 noudatetaan). Tama on tirkedd, vaikka kuvaaminen tapahtuisikin korkealla
resoluutiolla, koska kaikkia videotallenteita saatetaan pienentdd yhteisté kilpailuvideota
varten. Mikd nakyy tiydelld ruudulla, ei vélttimatta ndykéén kunnolla esimerkiksi 300x300
resoluutioisella videolla. Pidd my6s huolta, ettd videointivilineille ja mahdolliselle
avustajalle jaa riittdva turvavili kilpailijaan ja tankoon ndhden.

Seuraavien yksityiskohtien on oltava selkedsti ndkyvissd videolta, ylld mainittujen ohjeiden
lisdksi. Suositellut kuvauskulmat ovat todenndkaoisesti turvallisimmat kulmat kuvaamista
varten.

a) Jalkakyykky: Polvien kulma (syvyys) ja painolevyjen maird ainakin toisella
puolella kokonaan. Suositeltu kuvauskulma: Diagonaalisesti edestipdin
jommaltakummalta puolelta, kameran sijoittuessa kilpailijan polven korkeudelle.

b) Penkkipunnerrus, Sotilaspenkkipunnerrus: Molemmat jalat, késien vélissa
olevan tangon osan on oltava tdysin ndkyvissi, kun tanko koskettaa rintaa ja
painolevyjen maird kokonaan ainakin toisella puolella. Suositeltu kuvauskulma:
Diagonaalisesti edestéipdin jommaltakummalta puolelta, kuvaajan
hartiakorkeudelta seistessa.

c) Maastanosto: Seldn ja hartioiden asento noston yldasennossa seké painolevyjen
méérd kokonaan ainakin toisella puolella. Suositeltu kuvauskulma:
Diagonaalisesti edestdpédin jommaltakummalta puolelta, kameran sijaitessa
polven ja hartiakorkeuden vililla.



9. Kameran tulee pysy4 niin liikkkumatta, kuin mahdollista. On hyvéksyttdvdi antaa kuvaajan
kuvata kameraa kddessa pitden, kunhan kuva ei heilu paljoa. Mikali kdytossdsi on
kolmijalka tai muu tuki kameran jalustaksi, kédytd sitd.

10. Adnen tallentaminen on suotavaa, mikili kiiytdssi oleva laitteisto sen sallii, muttei
valttimatonta.

11. Jokaista erillistd nostoa kohden tulisi olla erillinen tallenne, joka kohdistuu nimenomaiseen
nostoon. Yleisena suosituksena kannattaa antaa kameran tallentaa 5 sekuntia sekd ennen
noston alkua ettd sen jdlkeen koko noston tallentumisen varmentamiseksi.

12. Parasta olisi, mikéli otetut tallenteet 1dhetettdisiin sellaisenaan, ilman editointia. Eritoten
pyyddmme, ettette milldéin tavalla kompressoisi ldhetettivaa videotallennetta, paitsi jos
yksittdinen tallenne ylittdd SOMB koon. On paras jattdd sekd dénen ettd kuvan kompressointi
videon leikkaajalle, tasaisen kuvan- ja ddnenlaadun varmistamiseksi kilpailijoiden vélilla.
On sallittua leikata pitkid tallenteita lyhyemmiksi ja muuttaa ne hyvaksyttyyn formaattiin,
mikéli se on tarpeen.

13. Ennen kuin ldhetét videotallenteen tuomaroitavaksi, tulisi kaikki tallenteet nimetd uudelleen
seuraavalla tavalla (huomaa, ettd kaikki on pienilld ja ettd vililyonnit on korvattava
alaviivalla):

kilpailukoodi_sukunimi_etunimi_nosto_nostoyritys_paino.tiedostomuoto

jossa nosto on joko sq (jalkakyykky), bp (penkkipunnerrus), dl (maastanosto) tai mb
(sotilaspenkkipunnerrus) ja paino on joko kilogrammoina tai paunoina niin, etté
mahdolliset desimaalit ilmaistaan pilkun sijaan merkilla: -. Kilpailukoodin saa joko
kilpailuilmoituksesta tai kilpailun jérjestdjalta.

esimerkki: 200709full_lindqgvist kristoffer sq 1 162-5kg.avi

14. Kaikkien nostojen tallenteet on jdtettdva tuomaroitaviksi, myds mahdolliset epdonnistuneet
nostot.

iv.Huijaamisen epiily

Virtualmeet.net olettaa kaikkien kilpailijoiden olevan rehellisid. Mikéli kuitenkin ilmenee tapaus,
jossa on vahvasti epdiltidva kilpailijan yrittdneen huijata, tulee seuraavia toimenpiteitd noudattaman.

1. Kaikki epdilykset huijauksesta on vilitettdvéa kilpailun jarjestdjélle, joka paattdd
toimenpiteistd. Epdilysten tai syytosten julkinen esiintuominen, internetissé tai muualla, ei
ole suotavaa. Mikili tapausta aletaan tutkia, tulee tutkimuksen alaiselle kilpailijalle ilmoittaa
asiasta.

2. Virtualmeet.net saattaa pyytdd epdillyltd kilpailijalta lisédtietoja osallistumisestaan, kuten
kirjallisen lausunnon antamista tai ldhikuvia kaytetyistd nostovélineistd. Tapauksissa, joissa
on vahvat perusteet uskoa kilpailijan osallistuneen vadarin henkil6llisyyden turvin, saattaa
Virtualmeet.net pyytdd kilpailijaa todistamaan henkil6llisyytensd hyvéksi kokemallaan
tavalla.

3. Virheellisesti ladattua tankoa ei tule katsoa huijausyritykseksi ellei toisin todisteta, mikali
asia ratkeaa hyviksyttavésti.

4. Kilpailijan ei ole pakollista olla yhteistydssd tutkimuksessa, mutta yhteistyosti
kieltdytyminen tai olematta tuomasta vastatodisteita esille on diskvalifioimisen peruste siitd



kilpailusta, jossa kilpailijan epdilldén huijanneen.

E.Kilpailuvaatteet ja varusteet

1.

Kilpailijan on kdytettdvi vaatteita, jotka jéttavat polvet ja kyyndrpéét paljaiksi nostojen
aikana T-paidan ja shortsien muodossa. Lisdksi ei-tukevia alusvaatteita ja sopivia kenkid on
kaytettava joko sukilla tai ilman. Naisille sallitaan liséksi rintaliivien tai urheiluliivien

kiiytto.

a)

b)

d)

T-paita: Paidan materiaaleiksi hyvéksytddn puuvilla, polyesteri tai ndiden
sekoitus. Hihat saavat loppua missd tahansa hartiasta kyynérpaéin
yldpuolelle. T-paidan on istuttava kilpailijan paille ilman, ettd se on
tiukka tai pussimainen. Mikéli paita on niin pitkd, ettd se peittdd pakarat,
on sen helma aseteltava shortseihin jalkakyykkyjen ajaksi, jottei se peitd
tuomarin nakyvyyttd syvyyttd katsoessaan.

Shortsit: Shortsien tulisi mieluiten ylettdd puolireiteen, mutta punttien on
ehdottomasti loputtava polven yldpuolelle. Shortsien on sovittava
kilpailijalle ilman, ettd ovat tiukat tai pussimaiset. Paksusta kankaasta tai
tukevasta materiaalista tehdyt shortsit eivit ole sallittuja, kuin myds
poikkileikatut farkut tai kdvelyshortsit. Minkddnlaista vyoté ei sidnndston
mukaan nostovyon lisdksi saa kéyttda.

Alusvaatteet: Normaaleita ei-tukevia alusvaatteita materiaaleista
puuvilla, nailon tai polyesteri tai ndiden sekoituksista tulee kayttaa.
Uimahousut seké kaikki kumimaiset ja muut venyvit stretch-materiaalit
ovat kiellettyja.

Sukat: Sukat ovat valinnallisia, mutta polvisukkia suositellaan
maastavedon aikana kéytettdvian. Mikili sukkia kdytetddn, ne eivit saa
ylettdd polveen asti. Taysipitkdt sukat, trikoot ja sukkahousut ovat
kiellettyja. Kilpailija voi kéyttdd niin montaa paria sukkia, kuin haluaa.

Kengiit: Kengit ovat pakollisia kaikissa nostoissa, paitsi maastanostossa,
jossa my0Os maastanostotossut ovat sallittuja. Kaikenlaiset kengét tai
saappaat, joissa kengénpohja on enemmaén kuin Scm/2tuumaa paksut
missddn kohtaa, sekd kengit, joissa on metallipiikkeja tai liukuesteitd ovat
kiellettyjd. Minkdénlaisen liiman tai liukuesteen kayttd, kuten
hiekkapaperin yms. kdytto kengédn pohjassa on kiellettyd. Hartsi,
magnesium ja ruiskutettavat kiinnikkeet ovat myos kiellettyja. Vettd saa
ruiskauttaa.

Tiukkia padhineitd saa kdyttdd, kuten pipoa tai hiusverkkoa. Kaikenmoiset hatut, lippalakit,
bandanat ja liinat ovat kiellettyja.

Kaikenmoinen alastomuus nostolavalla on ankarasti kielletty, kuten paidatta nostaminen.
Poikkeuksena tdihdn on miesten sotilaspenkkipunnerrus, jolloin paidan kayttd on valinnaista.

Kaikki kilpailuvaatteet ja varusteet on oltava hyvén maun mukaisia. Vaatetus, jossa on
rasistisia, poliittisia tai muutoin provosoivia mielipiteitd ovat kilpailusta hylkddmisen



perusteita.
5. Vaatetusta ja varusteita (myds kenkid) saa vapaasti vaihtaa nostoyritysten vililla.

6. Ainoa voimanostoviline, joka sallitaan nostoissa, on nostovyo. Kaikki muu kuten
polvisiteet, tukivaatteet, polven ldmmittimet, hikipannat, rannetuet ja —siteet, hansikkaat ja
teippi, ovat kiellettyja. Mikéli nostovyota kéytetddn, on sitd kiytettdava kaiken muun
vaatetuksen péélld. Nostovyon on oltava nahkaa, nailonia, kangasta tai muuta venymatonta
materiaalia yhdessé tai useammassa kerroksessa, eiké siind saa olla minkdanlaisia
pehmikkeitd tai tukia pinnalla tai sisdlld. Nostovyon leveys ei saa ylittdd 11cm/4.3tuumaa.

7. Kaikenlaisten 6ljyjen, rasvojen tai muiden liukasteiden kdyttd misséédn pain kehoa, asusteita
tai vdlineitd on kiellettyd, paitsi ithoon hierottavat linimentit joita ei kdytetd noston
avustamiseen. Talkki, hartsi ja magnesiumkarbonaatti (kalkki) ovat ainoat sallitut aineet,
joita saa lisdtd kehoon ja asusteisiin.

8. Minkédnlaisia vieraita aineita ei saa lisdtd varusteisiin. Tamaé sisdltda kaikki muut aineet,
paitsi ne joita kdytetddn ajoittain tangon, penkin tai nostolavan puhdistamiseen ja
steriloimiseen.

9. Ammoniakkikapselit ja hajusuolat ovat sallittuja, mutta niiden kaytto rajoittuu hetkeen
ennenkuin kilpailija koskettaa tankoa aloittaakseen nostamisen. Tankoon koskettuaan ndiden
kayttd on kiellettya.

F.Varusteiden spesifikaatiot

1. Kilpailussa kéytettdvidn tangon on oltava suora. Tangon vdhdinen taipuminen edellisten
nostojen seurauksena on hyviksyttivaa, mikéli parempia vaihtoehtoja ei ole.

2. Kaikki standardoidut levytangot ja painolevyt ovat sallittuja, silld varauksella ettd niiden
paino on selkedsti selvilld ja ettd levyjen lapimitta ei ylitd 47cm/18.5 tuumaa. Ei ole
pakollista kdyttad kalliita, kalibroituja painolevyja tai standardin mukaista 20kg tankoa,
kdytd mitd on saatavilla.

3. Minka tahansa tapainen nostopenkki kdy penkkipunnerrukseen, kunhan se on riittdvan
tukeva.

4. Erikoistangot, kuten mitka tahansa kulmatangot, ovat kiellettyja. Voit kayttaa eri tankoa eri
nostoissa, jos sinulla on kéytossdsi useampi tanko (kuten levedmpi tanko jalkakyykkyihin ja
ohuempi tanko maastanostoon).

5. Kaikenlaisten pehmikkeiden ja laitteiden liittiminen tankoon missddn nostossa on kielletty.

6. Kaikenlaiset turvavarusteet, jotka eivit vaikuta mitenkdin itse nostoon, ovat sallittuja, kuten
voimahékit, turvaketjut ja siirreltdvit turvatelineet. Turvavilineiden kayttod suositellaan
lampimasti varsinkin niille, joilla ei ole kdytdssdédn pétevid avustajia. Tanko tai nostaja ei
kuitenkaan missdén noston vaiheessa saa koskea kyseiseen vélineeseen. Ainoana
poikkeuksena tdhdn sdéntdon on turvaketjujen kaytossa, jolloin tanko toki saa liikkua niita
pitkin, kunhan tuomarit nékevit etteivit ne tue nostajaa tai tankoa noston aikana.

7. Painolevyt on ladattava jarjestyksessd tankoon, painavimpien painojen ollessa sisimpéna,



muiden painojen seuratessa alenevassa jarjestyksessd ulospdin. Liséksi, mikéli levyissd on
merkitty niiden paino vain yhdelle puolelle, tulee niiden olla sisdénpéin sisimmissé levyissa
ja ulospéin muissa. Tdma helpottaa tuomareiden tyotd, heidén laskiessaan tangossa olevat
painot.

8. Lukkoja suositellaan kdytettdviksi kaikissa nostoissa. Mikéli saatavilla, ovat 2,5kg/5,51bs
lukot suositeltavimpia. Kaikki lukot, jotka painavat enemmaén kuin 0,5kg/1,11bs kappaleelta,
tulee laskea tangon yhteispainoon, eli jousilukkoja ynnad muita kevyitd lukkoja ei tule laskea
tangon yhteispainoon.

G.Tunnustettujen nostojen tekniset sdannét

i.Jalkakyykky

1. Kilpailijan tulee ottaa seisova asento, ja tangon tulee sijaita enintdidn 3cm (noin 1 3/16
tuumaa) etummaisen hartialihaksen huipun alapuolella. Tanko tulee olla vaakatasossa
hartioiden yli ja tangosta on oltava ote. Kiddet saavat koskea, mutteivit ottaa otetta
painohihojen sisemmisté pinnoista ja kilpailijan jalkojen on oltava litteind nostolavalla ja
polvet suorina.

2. Nostettuaan tangon telineesti tulee kilpailijan liikkua askeltamalla joko taaksepdin tai
eteenpdin aikaansaadakseen alkuasennon, jossa kilpailijan on pysyttiavéa liikkkumatta polvet
suorina ja tanko oikeassa asennossa, riippumatta kéytetystd kyykkytelineestd (myos
monolifti). Kilpailija ei saa saada mitdén apua timén asennon ottamiseen tangon kanssa.
Alkuasentoon tultua, ei tanko saa missdin vaiheessa koskea kdytetyn telineen mihinkdén
osaan, kunnes tanko on palautettu telineeseen.

3. Selkedn, ndkyvin alkuasennossa pysidhtymisen jélkeen tulee kilpailijan taittaa polviaan ja
laskea kehoaan, kunnes reiden korkein osa lantion kohdalla on matalammalla, kuin reiden
korkein osa polven kohdalla. Vain yksi laskeutumisyritys nostoa kohden sallitaan.

4. Kilpailijan tulee jalkakyykyn ala-asennosta nousta jilleen seisovaan asentoon.
Kaksoispomppu tai mikdan muu alaspéin kohdistuva liike ei ole sallittu ylosnousun alettua.
Selkedn, ndkyvin seisahduksen jdlkeen pystyasennossa, jossa tanko on paikallaan ja polvet
ovat suorat, tulee kilpailijan palauttaa tanko takaisin telineeseen. Kilpailija voi pyytda
varmistajia auttamaan tdssid. Mikéli tangon palauttaminen telineeseen ei syysté tai toisesta
onnistu, on tangon pudottaminen tai sen laskeminen esimerkiksi voimahédkin turvatelineisiin
sallittua.

5. Varmistajia saa olla enintdédn viisi kappaletta.
6. Jalkakyykyn hylkiavit perusteet:

a) Selkedsti ndkyvén pysdhdyksen laiminlyominen joko alkuasennossa ja/tai
loppuasennossa ennen tangon telineeseen palauttamista.

b) Polvien taittaminen niin, ettd lantion taso on samalla tasolla tai korkeammalla
kuin polvien taso.



¢) Taaksepdin tai eteenpdin askeltaminen alkuasennon ja loppuasennon pysahdysten
vililld. Sivuttainen jalkapohjan liike sekd pékidn ja kantapdén valilld keinuminen
on kuitenkin sallittua.

d) Mika tahansa sivuttainen késien litke tankoa pitkin, tai muutoinkaan,
alkuasennon ja loppuasennon pysdhdysten vililla.

e) Kaksoispomppaus tai miké tahansa muu alaspéin kohdistuva liike yldsnousun
alettua.

f) Kyynérpdilla tai kdsivarrella reisiin koskettaminen. Pieni kontakti, jonka ei voida
katsoa avustavan nostajaa, on sallittu.

g) Tangon asennon muuttaminen harteilla joko tahallisesti tai tahattomasti
alkuasennon ja loppuasennon pysahdysten valilld. Tétd sdéntod ei sovelleta
sellaiseen tangon ylemmas tai alemmas liikkumiseen, joka on vdhdisempi kuin
tangon paksuus.

h) Tankoon, painolevyihin, turvatelineisiin (myds voimahikki) tai kilpailijaan
kohdistuva kosketus alkuasennon ja loppuasennon pysidhdysten vililld. Vahédinen
kosketus, jonka ei voida katsoa auttavan nostajaa, on tuomareiden toimesta
sallittavissa.

ii.Penkkipunnerrus

1.

Kilpailijan on maattava selédllddn niin, ettd hinen hartiansa (yldseldn alue) ja pakarat
koskettavat penkin pintaa koko noston ajan. Pdé saa nousta penkisti noston aikana.
Kilpailijan on valittava asettavansa jalkansa joko littednd maahan (kengén pohja ja kantapaa
kiinni nostolavassa tai lattiassa) tai pakiélle (kantapéi irti nostolavasta tai lattiasta). Jalat
eivit saa koskettaa itse penkkid tai sen tukia. Valitun asennon hartioiden, pakaroiden ja
jalkojen osalta on pysyttdvd samana koko noston ajan.

Aikaansaadakseen tukevan asennon jaloille, on joko tasaisten korokkeiden tai painolevyjen
kaytto jalkojen alla sallittua. Kéytetty mahdollinen koroke saa olla enintién
30cm/11.8tuumaa korkea.

Oikeaan asentoon asettumisensa jilkeen tulee kilpailijan ottaa tangosta ote niin, ettd
mitattuna késien etdisyys toisistaan on enintdéin 81cm/31 7/8 tuumaa. Kéénteinen ote on
sallittu edellyttden, ettd pikkusormien etéisyys toisistaan ei ylitd 8 1cm:a. Kilpailijan tulee
sitten nostaa tanko telineestd ja suorille kasivarsille joko itse tai varmistajaa apunaan
kayttden.

Selkedn ja ndkyvin tauon jilkeen alkuasennossa, jolloin tangon on kilpailijan itsensd
toimesta pysyttiva liikkumatta, tulee tanko laskea rintakehdin (ei enempéé jalkoihin péin,
kuin ylempiin vatsalihaksiin) ja pysdyttda se kosketukseen selkeén ja ndkyvin tauon ajaksi.
Tédmin jalkeen kilpailija palauttaa tangon jélleen suorille késille, ilman minkéénlaista
alaspdin tapahtuvaa liikettd ylosnoston alettua. Vdhéinen epitasaisuus nostaessa on sallittua,
mutta molempien kyynérpdiden on suoristuttava samaan aikaan. Selkeén ja ndkyvén tauon
jélkeen tdssd loppuasennossa, voi tangon palauttaa telineeseen, joko itse tai varmistajaa



apunaan kéyttien.

5. Varmistajia saa olla enintddn viisi kappaletta.

6. Penkkipunnerruksen hylkiivit perusteet:

a)

b)

g)

h)

Tangon selkeédn pysdyttdmisen laiminlyominen kéisivarret suorina seka
penkkipunnerrusta ennen etté jélkeen.

Nostoasennon muuttaminen kesken noston (kun tanko on léhtenyt liikkumaan
alaspdin), eli hartioiden tai pakaroiden nouseminen penkistd, kantapdiden
litkkkuminen korokkeilla/painolevyilld/lattialla tai niiden nostaminen ilmaan
kesken suorituksen sekd kisien litkkuminen tangolla. Véhiinen tai erittdin
jalkojen liike on sallittu.

Selkedsti ndkyvén tauon tai tangon pysédyttdmisen puuttuminen rinnalla.
Tangon pysdyttdminen matalammalle kuin ylempien vatsalihasten kohdalle.

Heijaaminen, pomppaaminen tai tangon laskeutuminen alemmas rinnalla
pysdytyksen jédlkeen.

Kyynérpéiden epétasainen suoristuminen liitkkeen lopuksi.

Mika tahansa tangon tai kdsivarsien alaspdin tapahtuva liike rinnalla pysdytyksen
jalkeen.

Varmistajan tai muun henkilon kosketus tankoon, painolevyihin,
penkkipunnerruspenkin telineisiin tai mahdolliseen turvavilineeseen (kuten
voimahékin tuet) tai nostajaan alkuasennon ja loppuasennon pysdytysten vélissa.
Véhédinen kosketus, jonka ei voida katsoa auttavan nostajaa, on tuomareiden
toimesta sallittavissa.

Kilpailijan jalkojen kosketus penkkiin tai sen tukirakenteisiin alkuasennon ja
loppuasennon pyséytysten vilissa.

iii.Maastanosto

1.

3.

Tanko tulee asettaa vaakatasoon kilpailijan jalkojen eteen lattialle. Ohuen, alle
2cm/0.8tuuman paksuisen kumimaton kdytto painolevyjen alla on sallittu, mikéli tarpeen
lattian suojaamiseksi. Tankoa ei saa muutoin korottaa milléén keinolla.

Tangosta saa ottaa haluamansa otteen molemmin késin, ja se tulee nostaa ilman reisiin
tukemista ja ilman alaspdin suuntautuvaa liikettd ennenkuin kilpailija seisoo selkd suorana.

Nékyvén ja selkeédn tauon jélkeen yldasennossa, jolloin polvet ovat suorina ja hartiat sivuilla

(eivit edessa eivitkd pyoreind, voidaan vetdd taakse mikéli kilpailija niin haluaa), tulee
tanko laskea lattialle kontrolloidusti.

Kaikenlainen tangon nostaminen tai tahallinen tangon nostaminen lattiasta katsotaan



nostoyritykseksi.

Varmistajien kdyttd missddn vaiheessa maastanostoa on kielletty.

Maastanoston hylkiavit perusteet:

f)

2)

a) Mika tahansa tangon alaspdin suuntautunut litke ennenkuin kilpailija on
nostanut tangon suoralle selélle ja pitdnyt ndkyvén ja selkedn tauon yldasennossa.

b) Hartioiden sivuille vieméttomyys ja polvien suoristumisen puuttuminen.
Nikyvién ja selkedn tauon puuttuminen yldasennossa, selkd suorana.

Tangon tukeminen reisiin misséd tahansa noston vaiheessa. Jos tanko pelkéstiin
liukuu reisid pitkin matkalla ylospdin tavalla, jonka ei voida katsoa auttavan

nostajaa, ei titd voida katsoa hylkdamisen perusteeksi.

Eteenpdin tai taaksepdin astuminen noston aikana. Kengénpohjan sivuittainen
liukuminen sekd kantapéén ja pékidn vélilld keinuminen on sallittua.

Tangon laskeminen kontrolloimattomasti (tangon pudottaminen yldasennosta).

Jalkojen tukeminen mité tahansa vasten, kuten voimahikin tukia vasten.

iv.Sotilaspenkkipunnerrus

1.

Sotilaspenkkipunnerruksen sddnndt ovat samat kuin penkkipunnerruksenkin, seuraavalla
poikkeamalla:

a)

Kilpailijan on maattava selélldan penkillé niin, ettd hartiat, alaselké seké pakarat
ovat yhteydessd penkkiin koko noston ajan. Yliseldssa saa olla lieva kaari.
Jalkojen on oltava nostetut penkin pintaa korkeammalle koko noston ajan, eli
jalkoja pidetdédn ilmassa. Jalat saavat liikkkua noston aikana, kunhan liikettd ei voi
katsoa auttavan nostossa ja ne pysyvét korkeammalla kuin penkin taso. Y1la
kuvaillun asennon pitdméttd jattdminen liikkeen ajan on diskvalifioiva peruste.

H.Kilpailun toimitsijat

i.Kilpailun jarjestaja

1.

Kilpailun jdrjestdja vastaa kilpailuun liittyvien asioiden koordinoimisesta. On kilpailun

jarjestdjan tehtdava ilmoittaa kilpailuista, 14hettdd osallistujille tarvittavat tiedot, 16ytaa

tuomarit, ottaa kilpailijoiden ilmoittautumiset vastaan kun he rekisterdityvét ja lopullisten
tulosten julkistaminen. Kilpailun jdrjestdjd on myds vastuullinen varmistamaan, etti
kilpailusta saadut videotallenteet ja tulostaulukot tulevat tuomareiden katsottaviksi
mahdollisimman pian, joko tehden sen itse tai delegoimalla videoiden editoinnin toiselle
yhteison jisenelle, joka nimetédédn kilpailuvideon viralliseksi editoijaksi.



2. Kilpailun jérjestdjilla on oikeus perua kilpailu silloin, kun siihen on pitevit syyt; liian
vahén pitevid tuomareita, tekniset ongelmat tai osallistujamééran niukkuus ovat tyypillisia
tdllaisia syitd. Mikali kilpailun jérjestdj ei pysty hoitamaan tehtdvainsa, on
Virtualmeet.net:in henkiloston ensin yritettdvd saada tehtdvéédn toinen henkilé ennen
kilpailun perumista.

3. Jokaisella kilpailulla on oltava yksi kilpailun jarjestd;ja.

ii. Tuomarit

1. Thanteellisesti, kolme tuomaria (tuomaristo), jotka eivét osallistu itse kilpailuun, tulisi olla
mukana videotallenteilta tuomaroimassa. Mikili kolmea téllaista tuomaria ei 16ydy, voidaan
nimetd myds kilpailuun osallistuvia kilpailijoita tuomareiksi, kunhan he eivét tuomaroi omia
nostojaan.

2. Mikdli kilpailua tuomaroi useampi tuomaristo, tulisi kilpailijat jakaa nostotasoihin, jotta
jokainen tuomaristo tuomaroi keskendén samankaltaisia nostajia.

3. Tuomarit tulee valita joko havaitun patevyyden ja kokemukseen joko tosieldmdn tuomarina
toimimisesta tai Virtualmeet.net tuomarina toimimisen perusteella. Tuomarikandidaatteja
saatetaan pyytdd osallistumaan elektroniseen tuomarikokeeseen.

4. Tuomareiden tulisi pyrkid saamaan tyonsa paitokseen 7 pdivan kuluessa viimeisesté
kilpailupdivamééristd, mutta on otettava huomioon ettd suuren mittakaavan kilpailujen tai
teknisten vaikeuksien vuoksi tehtdviédn saattaa kulua enemminkin aikaa.

5. Kaikki videomateriaalit, tulostaulukot ynnd muut sellaiset tulee valmistella etukéteen siten,
ettd tuomareiden tehtiva rajoittuu materiaalin lataamiseen, tuomaroimiseen ja tdytettyjen
tulostaulukoiden lataamiseen takaisin.

6. Kilpailijan jokainen nostoyritys tulee tuomita joko onnistuneeksi tai epaonnistuneeksi.
Mikaéli nosto epdonnistui, tulee nostoon liittdd lyhyt selite, kuten “tauon puuttuminen” tai
“riittdmaton syvyys”. Mikali nosto olisi voitu hylidtd useammasta syystd, vain selkeimmin
hylkdédmiseen johtava perusteen tarvitsee olla merkitty.

7. Tuomarit eivat saa konsultoida toisiaan kilpailun tuomaroinnin aikana, eikd heidén tule
saada lukea toisten tuomareiden tulostaulukoita. Kun kaikki taulukot ovat sisélld, jokaisen
nostoyrityksen kaikki yritykset lasketaan joko onnistuneiksi tai epdonnistuneiksi. Nosto
katsotaan onnistuneeksi, mikili kaksi tuomaria kolmesta hyviksyvét noston.
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