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1. Painoluokat:

Naiset alle 60 kg, alle 70 kg ja yli 70 kg

Miehet alle 80 kg, alle 90, alle 100 kg, alle 110 kg jayli 110 kg

Punnitus pidetaan vahintaan kaksi tuntia ennen kilpailua, ennalta sovittuna aikana.

2. Ikaluokat, naiset ja miehet

Juniorit 16- ja 19-vuotiaat. Kilpailija voi kilpailla juniorisarjassa sen vuoden loppuun, jolloin
han tayttaa 16 tai 19 vuotta.

Masters -kilpailija voi kilpailla ikdluokassaan sind vuonna, jolloin kilpailija tayttaa 40 vuotta.

3. Nostosuoritus

3.1 Nostajan on oltava kasvot eteenpain. Tanko pidetaan vaakatasossa reisien poikki
kammenet ulospain. Jalkojen tulee olla tasaisesti alustaa vasten polvet lukittuina ja kadet
taysin ojennettuna. Nostajalla tulee olla paa, hartiat ja pakarat seinaa vasten noston aikana.

3.2 Kun tanko on otettu telineesta tai lattialta, nostajan on siirryttava taakse kohti seinan
takaosaa. Nostajan tulee odottaa padatuomarin antamaa merkkia. Merkki annetaan nostajan
ollessa paikallaan liikkumattomana ja tanko on oikeassa asennossa, paa pystyssa, leuka
ylhaalla, kadet ojennettuna alaspain. Kantapaat saavat olla enintadn 30 cm paasta seinasta.
Paatuomarin antaa merkin nostamalla katensa ylos ja

antamalla komento ”"NOSTA”.

3.3 Kun nostokomento on annettu, nostajan on nostettava tanko kokonaan ylds, tanko lahella
leukaa tai kurkkua kdmmenet taaksepain. Paan, hartioiden ja pakaroiden tulee pysya seinda
vasten koko noston ajan. Jalkoja ja lantiota ei saa kayttaa milldan tavalla vauhdin ottamiseen
nostossa. Nostaja ei saa nojata taaksepain auttamaan painon nostamisessa. Jalkojen tai
lantion tydntaminen ei ole sallittua.

3.4 Kun nostaja on saavuttanut loppuasennon, paatuomari antaa merkin laskemalla kaden
alas ja antamalla komennon "ALAS”. Merkkia ei anneta ennen kuin nostaja pitaa tangon
liikkumattomana alhaalla.

3.5 Noston paatyttya paan, hartioiden ja pakaroiden on oltava kiinni seinassa. Nostajan on
odotettava merkkia tangon pois laskemisesta ja suorituksen paattamisesta. Tuomari laskee
kaden ja antaa kaskyn "POIS". Paino on otettava ja tuotava telineeseen hallitusti.

3.6 Paatuomarin merkkien noudattamatta jattdminen, johtaa suorituksen hylkdamiseen.

3.7 Kaikki tangon nostaminen lasketaan nostoyritykseksi.

3.8 Nostajalle voidaan antaa paatuomarin harkinnan mukaan ylimaarainen yritys kayttaa
samaa painoa, jos epaonnistuminen johtuu levynvaihtajan virheesta.

3.9 Nostojarjestys, aloituspainon ilmoittaminen ja kilpailun kulku



Nostaja antaa aloituspainot ennen kilpailun alkua tuomariston sihteerille joko punnituksen
yhteydessa tai viimeistadan 30 minuuttia ennen kilpailun alkua. Aloituspainoa ei voi korottaa
sen jalkeen.

3.10 Nostojarjestys maaraytyy kilpailijoilla kilpailunumeron mukaan. Pienin numero jaetaan
sarjan kevyimmalle kilpailijalle, suurin raskaimmalle. Ensimmaisella kahdella kierroksella
nostojarjestys tapahtuu numerojarjestyksessa, jotta palautumisaika pysyy tasapuolisena.
Viimeisella kierroksella nostojarjestys maaraytyy nostettavan painon mukaan pienimmasta
suurimpaan. Jos kaksi tai useampi kilpailija ovat ilmoittaneet saman nostopainon, raskaampi
nostaja nostaa ensin.

3.11 Kilpailussa on kolme kierrosta. Jos nosto epaonnistuu, kilpailija voi yrittdad nostaa samaa
painoa tai korottaa painoa seuraavalle kierrokselle. Painoja ei saa alentaa ensimmaisen
noston jalkeen. Nostaja voi tehda toisen ja kolmannen yrityksen samalla painolla tai korottaa
painoa.

4. Nostojen korotukset

4.1 Tangon aloituspaino on 10 kiloa. Ensimmaiset kaksi kierrosta nostetaan vahintaan 2,5
kilon korotuksilla eli tankoon voidaan laittaa 32,5 kiloa, mutta ei 33 kiloa. Korotukset voivat
olla 2,5 kg, 5 kg, 7,5 kg, 10 kg ja niin edespain. Kolmannessa nostossa korotus on vahintaan
500 grammaa ja nostoja voi tehda 500 gramman valein. Kilpailun aikana voi tehda maaratyn
verran korotuksia, mutta ilmoitettua painoa ei saa vahentaa.

4.2 Kilpailijan tulee ilmoittaa toisen kierroksen paino ensimmaisen kierroksen suorituksen
jalkeen heti lavalta poistuessa. Kilpailijan on mahdollista korottaa toisen kierroksen painoa
yhden kerran. Korotus tulee olla tehtyna siihen mennessa, toinen kierros alkaa. Ensimmaisen
jatoisen kierroksen valissa on vahintaan viiden minuutin tekninen tauko.

4.3 Kilpailija ilmoittaa kolmannen kierroksen nostopainon toisen nostonsa jalkeen lavalta
poistuessaan. Toisen kierroksen paatyttya on kilpailijoilla mahdollisuus korottaa viimeisen
kierroksen nostopainoa viiden minuutin teknisen tauon aikana. Korotuksia ei oteta vastaan
toisen kierroksen ollessa kdynnissa vaan korotuksen saa tehda vain teknisen tauon aikana.
Korotuksia ei oteta vastaan viiden minuutin teknisen tauon jalkeen. Kilpailun sihteeri
ilmoittaa, kun viisi minuuttia alkaa ja paattyy. Kolmannen kierroksen nostojarjestys maaraytyy
nostettavan painon mukaan. Kierroksen aloittaa se kilpailija, joka ilmoittanut pienimman
kolmannen kierroksen nostopainon. Jos kaksi tai useampi kilpailija on ilmoittanut saman
painon raskaampi kilpailija nostaa ensin.

5. Suomenennatys yritys

Sarjan voittajalla on halutessaan oikeus ylimaaraiseen suomenennatysyritykseen. Yritys
tehdaan kolmannen kierroksen paatteeksi ja minimi korotus voimassa olevaan Suomen
ennatykseen on 500 grammaa.

6. Tasatulos
Kilpailijoiden saadessa tasatuloksen, ratkaisee kilpailijan punnituksessa ennen kilpailua
tarkistettu paino. Kilpailun voittaa tasatuloksella kevyempi kilpailija. Mikali kilpailijat ovat



tasatuloksessa samanpainoisia, ratkaisee kilpailijan toisen noston kilomaara eli suuremmalla
tuloksella toisessa nostossa hyvaksytty nosto. Jos kilpailijat ovat edelleen tasatuloksessa,
ratkaisee ensimmaisen kierroksen hyvaksytty nosto.

7. Varusteet ja asu

Nostoasun tulee olla riittavan kontrastinen ja tiukka, jotta nosto voidaan arvioida kunnolla.
Nostajan ylaosan tulee olla vartalonmukainen pitkahihainen, T-paita, jossa hihan pituus
paattyy kyynarvarteen tai urheilu- tai tank-toppi. Alaosan tulee olla urheilullinen kuten
leggingsit, shortsit tai verryttelyhousut. Nostoasu ei saa olla nostoa tukeva. Nostaja voi
kayttaa rannesiteita tai -tukia. Kumipaallysteiset alle 30 cm pitkat ja alle 7 mm paksut
kyynarlammittimet ovat sallittuja. Lammittimet eivat saa olla saaddettavia. Nostajalla pitaa
olla jalassaan urheilujalkineet. Nostaja saa kayttaa nostovyota, jonka maksimileveys on 100
mm. Nostaja ei saa kayttaa hattua tai paahinetta, joka estaa suorituksen tuomaroinnin paan
alueelta.

. Syyt hylkdamiseen:

. Mika tahansa tangon liike alaspain ennen kuin se saavuttaa lopullisen asennon.

. Taaksepain nojaaminen, joka auttaa nostajaa nostamaan painoa.

. Paan, hartioiden, pakaroiden irtoaminen seinasta noston aikana.

. Epdonnistuminen pitaa paa, hartiat ja pakarat seinda vasten noston valmistuttua.

. Taakse astuminen tai mika tahansa jalkaliike, kuten jalkojen keinuttaminen.

. Tangon laskeminen tai heiluttaminen ennen kuin paatuomarin antaa merkkisignaalin.
. Tangon pompauttaminen reisista tai selan taakse taivuttaminen, joka auttaa nostajaa.
. PAatuomarin kadskyjen noudattamatta jattaminen.

. Kilpailija pudottaa painon maahan telineesta nostaessa tai telineeseen palauttaessa.
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9. Urheilun toimintakielto

Jos urheilijalla on voimassa oleva urheilun toimintakielto, han ei voi kilpailla tai olla
toimitsijana hauiskdantokilpailussa. Urheilun toimintakiellolla tarkoitetaan taydellista kieltoa
toimia jarjestaytyneen urheilun parissa. Toimintakielto koskee myos kaikkien Maailman
antidopingsaanndstdon hyvaksyneiden organisaatioiden toimintaa ja on siten
maailmanlaajuinen.

10. Tuomarit

10.1 Tuomarina voi toimia hauiskaantéon perehtynyt henkild, joka on suorittanut virallisen
tuomarikoulutuksen. Koulutus jarjestetaan 24. huhtikuuta 2026 Pyhtaalla Finland Grip
Gamesin yhteydessa.

10.2 Kilpailun jarjestaja kutsuu sopivat tuomarin/tuomarit kilpailuun.

10.3 Tuomareita on hauiskdannon SM-kilpailussa kolme, paatuomari seka kaksi
sivutuomaria, jotka toimivat myos levynvaihtajana.

10.4 Paatuomari tarkastaa tankoon lastatut painot aina ennen kuin kilpailija kutsutaan lavalle
tekemaan suoritusta.

11. SM-karsintakriteerit



Hauiskadnndn Suomen mestaruuskilpailuun osallistujat valitaan seuraavin perustein:

11.1 Kaikki edellisvuoden Suomenmestarit voivat osallistua SM-kilpailuun ilman karsintaa.
Edellisen vuoden Suomenmestari voi kilpailla SM-kilpailussa samassa, ylemmassa tai
alemmassa painoluokassa, missa han voitti edellisvuoden mestaruutensa.

11.2 Jokaisen SM-karsintakilpailun sarja voittajat paasevat osallistumaan SM-kilpailuun. Jos
voittaja ei paase osallistumaan SM-kilpailuun, SM-karsinnan toiseksi tullut kilpailija saa
voittajan paikan ja paasee osallistumaan SM-kilpailuun. Mikali SM-karsinnassa toiseksi tullut
kilpailijakaan ei paase osallistumaan, ei kilpailussa kolmanneksi sijoittunut paase
osallistumaan SM-kilpailuun.

11.3 Kaikkien neljan SM-karsintojen sarjassaan toiseksi, tullut parhaan tuloksen tehnyt
kilpailija, paasee osallistumaan SM-kilpailuun.

11.4 Kilpailun erikoiskutsun voi saada myds muussa urheilulajissa tunnettu urheilija tai
ulkomaalainen kilpailija, jotka kilpailevat naytosluotoisesti SM-kilpailussa.

11.5 Kilpailijan pitaa kilpailla SM-kilpailussa siind painoluokassa, josta han sai
osallistumisoikeuden SM-kilpailuun.



