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Kuopion Painonnostajien nostajille kaksi kultaa seka 4. ja 10. sijat Klassisen
voimanoston SM-kilpailuista Sotkamosta, 9.-11.12.2016.

Nostajien kisaraportit tulossa.

Hanna Kuokkanen 10. sarjassa N63 yhteistuloksella 330 kg (122,5-67,5-140)

Kurkinen

Sotkamon Peltityo \

(AISA . \\ |

i = —

Perjantaiaamuna lahdimme huoltajan kanssa ajamaan kohti Vuokattia. Uskalsin sydda reilun
aamupalan, koska paino oli edellisten kisojen jalkeen pysynyt lahella kisapainoa. Kisavaaka
naytti vain 62,06 kiloa, eli jonnekin se kilo aina katoaa hetked ennen punnitusta, vaikka kuinka
tahtaisin mahdollisimman lahelle 63 kiloa. Janna juttu.

Lammittelyssa kroppa tuntui ihan virkeélta. LAmmittelytiloissa pyéri sen verran nimekkaita
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voimanostajia, ettd lammittelysarjojen valinen aika kului heitad ihmetellessa. Karkisijoille minulla
ei ollut realistisia mahdollisuuksia, joten lahdin kilpailuun rennolla ja hyvalla fiiliksella.

Kyykyn aloitus oli varma, mutta hieman tasapainoton suoritus. Toiseen kyykkyyn lastautin 122,5
kiloa, joka sivuaa kisaennatystani. Huoltaja kaski keskittya jalkojen asentoon, joka oli vdhan
unohtunut ensimmaisessa kyykyssa. Tein ty6ta kaskettya, mutta koska en osaa keskittya
moneen asiaan yhté aikaa, jalkoja asetellessani unohdin pitda selédn jamakkana. Loysa selka
kostautui, ja kyykyn ala-asennossa tanko muljahti oudosti niskaan. Ehdin jo miettia, etta tahan
tdma nyt jai, mutta jollain voimalla tikistin kyykyn kuitenkin ylds. Puristus oli niin kova, etta
kyykyn jalkeen vasen jalka alkoi oudosti krampata. Kolmanteen kyykkyyn lastautin vain 2,5 kiloa
lisaa, eli 125 kiloa. Paukut olivat aika lopussa, joten yritys jai ponnettomaksi.

Penkkid lammitellessani en oikein tiennyt mita odottaa. Vasemmassa jalassa aaltoili kivulias
suonenveto, joten vahan pelotti, millainen kramppi iskee penkkiasentoon vaantaytyessani.
Penkki tuntui kuitenkin hyvalta, ja aloitusrauta 60 kiloa oli todella helppo. Toiseen nostoon
laitettiin kisaennatysta sivuava rauta eli 67,5 kiloa. Asento I6ytyi helposti, ja vaikka nosto ei
erityisen kevyt ollutkaan, tuli se natisti yl6s. Noston jalkeen paassa oli vahva ajatus siita, etta
tdndan on ennatyspaiva. Lahdin nostamaan 70 kiloa itsevarmana ja voimaa uhkuen. Harvaaja
kun olen, asetuin penkilld liian taakse. Tanko irtosi rinnalta, mutta vaikeapa sita on yl0s asti
nostaa, kun se osuu telineeseen. Kylla harmitti.

Viime viikkojen treeneissa lonkankoukistajat ovat kipuilleet, joten oli iloinen yllatys, etta
kisapaivana vetadminen kiristanyt juuri ollenkaan. Lammittelyvedot tuntuivat hyvilta, ja 1&hdin
odottavaisin mielin viimeisen lajin pariin. Aloitusrauta 130 kiloa oli helppo, joten toiseen
pyydettiin kymmenen kiloa liséda. Yllattden toisessa vedossa olikin vaikeuksia, ja tanko nytkahti
alaspain ennen loppuojennusta. Onneksi veto meni lapi tuomaridanin 2-1. Viimeiseen vetoon
laitettiin 145 kiloa, joka olisi tuonut veto- ja yhteistulosennatykseen 2,5 kiloa lisda. Tanko tuli
ylés, mutta lipesi sormista viime hetkellda. Yhteistulokseksi jai 330 kiloa, eli kisa oli miltei toisinto
kolmen viikon takaisesta nuorten SM-kilpailusta. Ennatyksia ei télla kertaa nahty, mutta
onpahan taas moninkertaisesti motivaatiota ryhtya treenaamaan kohti ensi vuoden kilpailuita.
Kisapaikka ja jarjestelyt olivat Vuokatissa erinomaiset, kiitos Sotkamon Visalle siita. Kiitos
Jerelle, kun 1ahdit huoltamaan (ja todella hyvin tehtavasi hoiditkin). Iso kiitos Jyrkille kaikesta
ohjauksesta ja opastuksesta. Kiitos myds koko KP:n porukalle, erityisesti Pepelle, Sepolle ja
Tuomakselle, ja kaikille muillekin tsemppaajille.

Johanna Kankus 1. sarjassa N72 yhteistuloksen SE 460 kg (170-107,5-182,5)
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