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Opiskelijoiden klassisen voimanoston SM-kilpailut kaytiin 2.4.2017 Tampereella.
Sijoitukset Wilk's pisteiden mukaan.

Kuopion Painonnostajista kisaamassa olivat Hanna Kuokkanen (Itd-Suomen Yliopisto),
Jere Savolainen (Savonia-ammattikorkeakoulu)l ja Tuomas Puhakka (Iltd-Suomen
Yliopisto).

Tekstit ja kuvat: KP100O0O0DO Videot: Tuomas Puhakka

Hanna Kuokkanen nosti pronssia yhteistuloksella 347,5kg (125-72,5-150) 373,98Wilk's.
Kaikki Hannan ennatys tuloksia.

Viela viisi viikkoa sitten olin sitd mielta, etta jatan taman kilpailun valiin, kun mikdan ei kulje. Pari
y6ta nukuttuani pyorsin paatékseni ja aloitin kilpailuun valmistautumisen. Jostain syysta jannitin
kilpailua enemman kuin ennen. Viimeisen viikon ajan olin suorastaan vaaraksi itselleni ja
ymparistolleni, koska en osannut keskittyd mihinkaan, unohtelin asioita ja tértt6ilin muuten vaan.
Tulee kalliiksi ndma kisaviikot, kun joutuu muun muassa maksamaan parkkisakkoja ja
ostelemaan uusia vaakoja.

Painonhallinta meni nappiin, silld kisavaa’alla painoin 62,83 kiloa. Oli hyva I&hted nostamaan,
kun ei ollut liian laiha olo niin kuin monesti aiemmin. Paljon tuntuu vajaa kilokin vaikuttavan,
ainakin korvien valiin. Avasin kilpailun rohkeasti 120 kilon kyykylla, joka oli aika nétti suoritus.
Toinen kyykky (125 kiloa) ei sitten ollut nattia nahnytkdan. Paketti hajosi taysin ja tanko muljahti
niskaan, mutta sain runtattua kyykyn ylés. Taistelusta huolimatta tuomio oli kolme punaista.
Hylatyn kyykyn jalkeen iski epatoivo ja olin jo valmis lahtem&an maitojunalla Kuopioon, mutta
onnistuin jotenkin tsemppaamaan itseni viimeiseen kyykkyyn. Toinen yritys 125 kilolla ei
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tuntunut yhtdan paremmalta kuin ensimmainenkaan, mutta meni l1&pi aanin 2-1. Vaikka ennatys
tuli, olin hyvin pettynyt kyykk&amiseeni.

Penkin aloitin helpohkolla 65 kilolla, ja toiseen nostoon lastattiin 70 kiloa, joka oli uusi ennatys.
Nosto onnistui taydellisesti, vaikka alaselkdjumin vuoksi en paassyt parhaaseen nostoasentoon.
Paadyin ottamaan viimeiseen nostoon 72,5 kiloa, ja nousihan se. Penkkiennatys kohentui siis
viidella kilolla! Jalkeenpdin ajateltuna olisi kannattanut olla rohkea ja kokeilla sita 75 kiloa, sen
verran kevyt se 72,5 kiloa oli.

Veto tuntui lammittelyistd saakka hyvalta. Treenin kevennys ja lepo ennen kisoja oli saanut
lantioseudun jumit aukeamaan, joten leveaan vetoasentoon paaseminen ei tuottanut
minkaanlaisia hankaluuksia. Ensimmainen veto (135 kiloa) oli helppo, joten jo toiseen nostoon
lastattiin ennatysrauta 145 kiloa, joka my6s tuli aika vaivattomasti ylés. Viimeiseen pyysin
mukavan tasaluvun eli 150 kiloa ja paatin, ettd sen mina hitto vie otan. Nyt sai jo tosissaan
vetaa, mutta niin vain tauluun lavahti kolme valkoista. Jes!

Yhteistulokseksi sain 347,5 kiloa, eli yhteistulosennatys koheni 15 kiloa. Tulos riitti pronssiin,
eikd hopeaankaan olisi tarvittu kuin pari wilksid lisda. Kokonaisuudessaan kisasta jai ihan hyva
mieli. Kyykyn rapeltaminen tietenkin harmittaa, mutta penkissé ja vedossa sain tehtya
tasapainoisia suorituksia. Kiitos loistavalle huoltajalle Tiia Haklille sek& seurakaveri Jere
Savolaiselle porukoineen, oli mukava reissu. Iso kiitos Jyrki Koivistolle luotsaamisesta, on
sinulla kylla kunnioitettavan pitk& pinna. Kiitos myds Pepe, Seppo ja koko KP:n poppoo tuesta
ja kannustuksesta.
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https://suomenvoimanostoliitto.fi/02042017-klassinen-voimanosto-osm-tampere
https://www.youtube.com/watch?v=kOTVX3YhdAM
https://www.youtube.com/watch?v=ObGp5Y0BTSY
https://www.youtube.com/watch?v=uX1786LDYjk

