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VOIMANOSTON SM-KILPAILUT, YLITORNIO 11-12.2.2012
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Mervi Rantamaki, sarja 57 kg ensimmainen ja kulta mitali
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Marraskuun 2011 "epaonnistuneiden” MM-kisojen jalkeen suostui Hakkaraisen Sami ottamaan
ohjat ké&teen ja tekemaan kanssani yhteisty6ta kohti paadmaaraani taman vuoden Puerto Ricon
MM-kisoja.

Vedon kanssa on ollut eniten vaikeuksia viimeisen vuoden aikana. Alaselan ja lantionseudun
Kipu ja jaykkyys on vaikuttanut varmasti eniten siihen, etten vaan ole paassyt optimi asentoon.
Eras selkalaakari totesi: ettei seldssani mitdan vikaa ole ( ei sité tosin kuvattukaan) ja etta
ongelma on tukilihaksistoperaista, joten anna menna "taysilla” vaan. Hyva niin!

Se on vaan "hassua” miten veto havida kuin tuhkatuuleen ihan kuin ei olisi koskaan tankoa
nahnytkaan. Takapakkeja tulee, tiedetdan! Niitd vaan ei koskaan tahdo hyvéaksya!

Samin kanssa yhteisty6 on lahtenyt hyvin kayntiin ja on hienoa kun hén jaksaa, ehtii ja pystyy
olemaan avuksi. Arvostan sita todella!

Treeni ohjelma muuttui ja tekniikkaa pyritdan parantamaan, jotta saadaan kaikki se irti mihin
rahkeeni riittdd! Voimaa riittaisi jo kovempiin kyykkyihin ja vetoihin ne pitda vaan saada
kaivettua esille sielta, eihdn voima pois katoa siella sisalla se jyllad, odottaa oikeaa tekniikkaa ja
lihashermotuksen oikeaa ajoitusta. Paljon kovaa treenia ja toistoja!

Aikaa Ylitornion SMiin oli n.3kk. Uusi treeniohjelma alkoikin heti ja pikkuhiljaa alan omaksua
pienia muutoksia kyykyn ja vedon tekniikassa.

On kuvattu treenejé videolle ja kovimmat veto ja kyykkytreenit otettiin yndessa Karhuvuoressa
Kotkassa.

Mitaan “ihmeellistd” kehitysta néin lyhyesséa ajassa ei voi saada, mutta valoa on putken paassa!
Pitkdn nostouran, mahtavien ja patevien taustajoukkojen ansiosta pohja on kunnossa! Tasta
onkin hyva jatkaa "rakentamista” huipulle saakka!

Tavoitteena SMissa oli voittaa, nostaa ehjid nostoja, ja ylittdd MM tulosraja.

Voitto tuli, mutta ikéva kylla kyykky ei mennyt putkeen!

Sain kisa viikolla tiistaina antibiootti kuurin kovan yskan ja korvatulehduksen takia. Parin paivan
sairasloman ansiosta oloni oli mielestani hyva ja vahva. Panacod, antibiootti ja minttukaakao
auttoi.?

Mitaan pitkaa dieettia en talla kertaa pitanyt vaan pudotin aika nopeasti sydmalla vahemman
pari kiloa ja sitten Ylitorniolla Helenan kievarissa saunoin loput n. kilon .

Sairastelu tai l1ddke saattoi hiukan vaikuttaa "teravyyteen” jotenkin kaikki kyykyt oli todella hitaita
ja raskaita. Niinpa niin...

Aloitus 185kg tuli riittavan syvalta, mutta 195kg nostin kaksi kertaa ylés 2-1 hylattyna korkeana.
Penkissa kuitenkin saavutin oman “rekkani” tdhan -57kg painoluokkaan 117,5kg ?

Penkki treenid teen Pullisen Samin kanssa ja sita on ehditty yhdessé hieromaan jo viime
kesasta I&htien. L&hinna paita nostamiseen olen saanut enemman varmuutta ja penkkitreeni on
muutenkin lisdantynyt Pullisen kanssa.

Maastavetoon |lahdettiin varmalla aloituksella 160kg seuraava 175kg ja kolmas 180kg 3-0 yl6s.
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Vaikka olen vetanyt kympin enempi tahan sarjaan, olin tyytyvainen etta rauta irtosi ja liikkui
niinkin helposti. Olihan se jo VAHAN sinnepain!
Yhteistulos 482,5kg ei anna aihetta riemuun, mutta ihan tyytyvainen olin kaikesta huolimatta!

Ylitorniolla on ollut aina mukava nostaa! Kaikki toimi moitteettomasti ja Helenan kievarissa on
kiva rentoutua kisan jalkeen tanssilattialla. ?

Etteenpain sano mummo lumessa ja sitahan nyt riittdd! Puerto Ricossa sitten rajaytetaan
pankki! Sitd ennen kuitenkin ehditdan nostella penkki SMssa 3.3. hiihdella Vuokatti hiihto
maaliskuun lopussa ja tulla toukokuussa Kuopioon seuramme kisoihin.

On hienoa edustaa Kuopion painonnostajia, vaikken Kuopiolainen olekaan enka painonnostaja
?

Kiitos!

Haluan kiittda rakasta huoltajaani Marko Hakulista seka valmentajiani Hakkaraista seka Pullista
kaikesta tuesta! "Koordinaattori” Tommille myds kiitos kaikesta tuestal!
Kotkassa tullaan treenaamaan jatkossakin..

Yst.terv. Mervi "Mepsu” Rantaméki ?

PS. Treeni-intoa ja nauttikaa ihanasta talvesta ja aurinkoista kevatta!
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