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Teksti ja kuvat: Johanna Kankus

Klassisen voimanoston EM-kilpailut Tartu, Viro 2016

Kisoihin valmistautuminen sujui erittéin hyvin ja pitkasta aikaan saatiin lahes ehja treenijakso
alle ennen kilpailuita. Useissa harjoituksissa tehtiin omia henkil6kohtaisia ennatyksia ja selvasti
mentiin eteenpain voimatasollisesti. Aivan viime metreilla kuitenkin selka alkoi oikuttelemaan ja
karsin erittdin kovista suojakrampeista kyykkyharjoituksien yhteydessé. Viimeisen viikon
harjoituksia jouduttiin keventamaan reilulla kadella, jotta paasisin kilpailemaan. Tiesin, etta
keventaminen on minun kohdalla myrkkya, silla palaudun erittédin nopeasti harjoituksista ja
saatan pehmentya liikaa ennen kisapaivaa. Tama oli kuitenkin valttamaton liike, jotta paasisin
kilpailemaan.

Lahdin kisoihin toisen suomalaisnostajan, Hanna Rantalan, kanssa. Han nosti paivaa ennen
minua, joten vietin kisapaikalla kaksi paivaa ennen omaa kilpailua. Jannitin ihan kauheasti
Hannan kilpailua; Ehké& jopa enemman kuin omaani. Jannittdmisen seurauksena
aineenvaihdunta Iahti py6rimaan erittdin nopeasti ja sain sydda kahden tunnin valein, jotta nalka
pysyisi poissa ja elopaino pysyisi ylhaalla.

Kisa-aamuna vaaka naytti kilon alle tavoitepainon eli 71,00kg. Tavoite olisi olla mahdollisimman
lahellda 72,00 kg kisavaa“alla, mutta nyt mentiin reilusti alle tavoitteen. Ehka epatietoisuus
omasta nostokunnosta ja selan tilanteesta lisasi ylimaaraista stressia ja jannitysta kisaan ja
paino vain romahti alas liian paljon. Henkisella puolella juurikin tuo epétietoisuus omasta
nostokunnosta kalvasi mieltd viimeiset kaksi viikkoa ja varmasti teki hallaa talle kisalle.
Henkinen vahvuus on vahintaankin yhta tarkeaa kuin fyysinen. Ne luovat kokonaisuuden, joka
nakyy kisojen lopputuloksessa.
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Lammittelyissa rauta ei painanut ja paatimme lahtedkin haastamaan ranking ykkosta.
Ensimmaiseen lastaukseen laitettiin 172,5kg, joka meni hylkyyn 2-1 korkeana kyykkyna.
Tekniikka hieman hajosi alas mentaessa, koska pelkasin likaa kyynarpaiden osumista jalkoihin.
Itsekin vahan yllatyin siitd, ettd kd&nsin kesken alas menon kyynarpaita taakse, jolloin hiukan
horjahdin alas mentaessa eteen. Kuulin myéhemmin, etta kyykky oli horjahduksestakin
riippumatta riittdvan syva, mutta se meni hylkyyn 2-1 korkeudesta. Sama rauta lastattiin toiseen
kyykkyyn ja sen paatin ottaa niin syvaltd kuin mahdollista. Toinen kyykky hyvaksyttiin 3-0.
Viimeiseen kyykkyyn paatettiin laittaa uusi Euroopan Ennatys 181,5kg. En halunnut tamankaan
jadvan syvyydesta Kiinni, joten tiputin sen niin syvalle kuin mahdollista. Hiukan on viela teknisia
ongelmia ottaa niin sanotusti "koppi" liike-energiakyykysta, joten "ilmaisen kyydin" paatyttya
jouduinkin laittamaan dieselvaihteen silmaan ja tyonsin kyykyn vakisin yl0s. Kyykky hyvaksytysti
3-0 1api. Viimeisen kyykyn jalkeen tiesin, ettad vedosta lahti juuri 10kg pois, koska selka joutui
todella koville kovassa puristuksessa. Kuitenkin hetkellinen EE tuntui hyvélle ja minun hallussa
ollut jalkakyykyn SE 173,0 kg parani 8,5kg:lla. Ei kai se niin huonosti sitten loppujen lopuksi
mennytkaan. Euroopan ennatyskyykky toi myds paasylipun ensimmaiseen kansainvaliseen
dopingtestiin. Sinne ei paassyt kuin ennatyksien tekijat, joten oli kunnia kuulua heidan joukkoon.
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Par la présente j
Signature de I’athléte :

jermit bestétige ich die Aufforderung zur Dopingkontrolle
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