Verksamhetsberattelse

Alands Kraftsportklubb r.f.



Materialet i arsberéattelsen &r en sammanstallning av nyheter som publicerats pa AKKs
hemsida, www.kraftsport.nu, under aret.




2004 har varit klubbens tjugoforsta verksamhetsar. Totalt har vi haft 55 stycken medlemmar
och medlemsavgiften har varit samma som foregaende ar 5€ for understodandemedlem, 10€
for tavlande junior och 15€ for tdvlande senior. Nya stadgar fordes in i Patent- och
Registerstyrelsens Foreningsregister den 19/5 2005. Styrelsen under aret har varit féljande.

- Ordfdrande: Johan Lehto
Vice ordférande: Karl-Johan Sommarstrom
Sekreterare: Ove Lehto
Kassor: Kenneth Sandvik
- Ovriga medlemmar: Anders Johansson, Jonas Pensar
Har foljer en liten sammanfattning over klubbens verksamhet under aret.
- Bilagal, kompletta resultatlistor
- Bilaga2, stadgar

Aret har inneburit ytterligare framgangar for klubben med manga tavlande pd manga
tavlingar och mycket fina prestationer fran alla. Totalt 21 AKK lyftare har under aret betalat
tavlingslicens och tecknat dopingavtal med finska styrkelyftsforbundet. Med detta sa hor
faktiskt AKK till en av det klubbar i Finland som har mest antal aktiva lyftare av de 112
klubbar som varit aktiva i ar, totalt har forbundet haft ca 700 tavlande. Tapanilan Erd hade
under aret flest aktiva lyftare med 28 och nast flest Pietarsaaren Voimailijat med 27st. Detta
tillsammans med flera stora internationella framgangar av Kenta och Ove har gjort att AKK i
ar slutar pa andra plats i arets poang rankingen 6ver de finska klubbarna, en placering battre
an forra aret.

Ser man pa medaljskorden sa ar den rejalt stor. Pa arets individuella FM blev det fem guld,
fyra silver, ett brons och vid lag tavlingarna sa blev det guld i styrkelyft och brons i
bénkpress. Lagg till detta fem NM guld, ett EM guld, ett EM brons, ett VM brons och ett VM
guld sé forstar man att det varit ett spannande ar. Naturligtvis har det ocksa varit flera mindre
tavlingar med bland annat en egen klubbtavling i styrkelyft i borjan av aret, dlandska
masterskapen i styrkelyft pa varkanten, SFIM i bade bank och styrkelyft. Vi arrangerade
ocksa i somras tavlingen Alands starkaste man foér femte aret i rad. Under aret har naturligtvis
ocksa en hel del gamla rekord fatt stryka pa foten. Allt ifran personliga rekord via alandska-,
SFI-, finska-, nordiska-, europa- och upp till varldsrekord har slagits av klubbens lyftare!

Tittar man pa de individuella prestationerna under aret sa star naturligtvis Kenta och Ove i
en klass for sej. Kenta som upprepade forra arets bravad genom att forst bli finsk méstare i
bankpress och sedan forsvara bade EM och VM titeln. Som krydda pa moset blev det ocksa
varldsrekord med 322,5kg i banken! Ove tog sitt attonde finska masterskapguld i styrkelyft,
sin tredje raka medalj pa EM i styrkelyft och avslutade aret med att ta sin forsta senior VM
medalj pa bank VM med ett lyft pa 300kg. Han toppar ocksa Wilks rankingen éver Finlands
basta lyftare under aret med sitt resultat pa 1022,5kg fran SFIM. Kenta &r naturligtvis landets
bésta i bankpress...

Jari Téhtinen och finska styrkelyftsférbundet har mycket intressant statistik att bjuda pa.
Om man tittar pa styrkelyfts rankingen sa finns bade en lista for basta Wilks och basta resultat
i varje vikt klass. Ove vann som sagt Wilks rankingen, Kenta slutar trea. Tredje basta AKK
lyftare bor bli Thomas Mickelsson tatt foljd av Karl-Johan Sommarstrom nagonstans runt
plats 35-40. De tillsammans med Elis Hognéas, Jonas Pensar och Kenneth Lundsten &r de enda
som klamt sig dver 450 poangs gransen i ar. Tittar man sedan pa placeringarna i respektive
viktklass kan man se att flera av AKK lyftarna hanger med bra i toppen. Samma sak galler i
bankpressrankingen dar ménga AKK lyftare finns med bland de béttre. Enda dam som tavlat
under aret ar Linda Rosback som tog silver i 82,5kg klassen pa FM i bankpress. Med sitt
resultat pa 85kg darifran sa ligger on trea i klassen i landet under aret.

Elis Hognéas, Kenneth Lundsten och Jimmy Pero har ocksa under aret tavlat i Sverige och



finns darfér med i den svenska rankingen.

Nagra som &r varda lite extra uppmarksamhet ar vara nygamla lyftare Tommy Nordlund
och Christer Gustavsson som efter flera ars franvara fran tavlandet nu i ar bestamt sej for att
satsa pa nytt. Bada ar veteraner, Tommy +40 och Christer +50. Deras resultat under aret har
varit lika bra, och ibland béttre, &n de resultat de presterat under sin tidigare karriar. Hart
jobbar och hoppas ni fortsatter i samma stil. Tva andra glada nyheter &r juniorerna Peter
Mattsson och Mikael Dahlstrom som i ar debuterat i tdvlingssammanhang och gjort riktigt bra
ifran sej. Jag hoppas och tror att de kommer att satsa vidare vilket med all sakerhet kommer
att innebara nya harda resultat fran deras sida!

Alla dvriga AKK lyftare ar naturligtvis ocksé vérda all uppmarksamhet, starkt jobbat av
alla under aret!

Ska ocksa passa pa att tacka alla vara icke tavlingsaktiva medlemmar som alltid staller upp
da det behovs hjalp pa tavlingar eller annars. Utan er sa skulle det vara valdigt svart att halla
den niva som vi gor. TACK!

Tack ocksa till alla vara sponsorer under aret, ingen namnd ingen glomd.



[24-01-2004]

Manga bra resultat pa arets klubbtavling trotts ganska lagt deltagarantal. Bland annat
steg ett par nygamla lyftare upp pa lavan och Ove gjorde ater igen 1000kg totalt, trotts
att han enligt egen utsago var ""otranad"".

Trotts ett ganska lagt antal deltagare sa fick den lilla publiken som sokte sej till
Idrottsgardens styrkesal se en hel del fina insatser pa lyftarlavan. | 82,5kg klassen vagde
Thomas Mickelsson in lattare an vanligt, vagen stannade pa 79,7kg. Trotts detta gjorde han en
hyfsat bra tavling. Ingangsvikten i knaboj pa 210kg var inte nagra problem medan 220kg i
andra lyftet sag betydligt tyngre ut. Han valde darfor att sta 6ver sitt tredje lyft. I banken satte
han 160kg i ingangsvikt vilket han ocksa klarade. Han bommade sedan 170kg i andra men
klarade det sen i sista lyftet. | marken ar Thomas god for stora vikter och 240kg i ingangsvikt
var inte nagra problem. Han bestéllde sedan upp 260kg men bommade de tva aterstaende
lyften pa den vikten. Totalt blev det 630kg, en bit ifran personbastat men &anda klart godkant.

| 90kg klassen deltog jag sjalv (Johan Lehto). Ni som f6ljt med i min traningsdagbok pa
natet vet att malet var att gora 600kg totalt. Ingangsvikten i knaboj pa 205kg kéandes bra sa jag
bestallde pa 215kg till andra lyftet. Da vi inte var sd manga tavlande sa blev vilan mellan
lyften ganska kort och jag kande mej ratt stressad och okoncentrerad inf6r mitt andra lyft
vilket resulterade att jag blev helt nere med vikten. Till tredje lyftet kandes det battre och da
satte jag ocksa vikten hyfsat latt tyckte jag. | banken gick jag in pa 150kg vilket kom latt, jag
satte 157,5kg i andra vilket var tungt men kom hela végen. Trotts att andra lyftet var i princip
max sa lade jag pa ytterligare en femma i tredje lyftet men det blev for mycket. Ingangsvikt i
marken var 215kg som jag tog lat, jag satte sedan 227,5kg i andra for att na 600kg totalt vilket
jag ocksa tog. | tredje lyftet gick jag pa 235kg som jag drog hela vagen men fick underkant
med tre roda lampor av domarna pga att jag vilade stangen pa laren. Men mitt mal att na
600kg totalt var fixat och jag ar mycket n6jd med tavlingen.

Pelle Eriksson och Tommy Nordlund fightades i 100kg klassen. Tommy som var aktiv i
klubben tidigare gjorde sin forsta tavling pa éver 10ar. Formen var det dock inte nagon storre
fel pa och han dundrade pa med tre godkanda knabdj och fick 225kg i tredje. | banken blev
det lite strul da han bommade domarens startsignal pa ingangsvikten 140kg, men han réttade
till det och klarade vikten i andra med ett av varldshistoriens langsta stopp. 147,5kg i tredje
flog upp men underké&ndes av domarna, hér fanns en hel del mer att ge! Markformen var ett
fragetecken for Tommy och ingangsvikten pa 220kg sag inte helt latt ut, han testade sen pa
230kg i andra men bommade och stod sedan 6ver sitt sista lyft. Totalt blev det 585kg. Pelle
hade bantat ratt hart for att na 100kg klassen vilket ocksa kanske visade sig lite i resultaten. |
knabojen blev det 220kg i forsta och 230kg i andra, men han bommade sedan tredje lyftet pa
235kg. Bankformen har varit bra pa traning och ingangsvikten pa 180kg kom bra men sen
blev det stopp pa 190kg i andra och tredje. Vikten kom nog upp men lyften underkéandes av
domarna. | marken sékrade han med 210kg i ingangsvikt och drog sedan 220kg i andra och
232,5kg i tredje. Detta innebar nya personbésta i alla moment och naturligtvis ocksa totalt
med 642,5kg for Pelle.

John Clemes tavlade i 110kg klassen och var med for att géra en béank tavling. Han satte
darfor endast symboliska 75kg i bdj och mark. | béanken hade han tyvarr lite problem med
fotfastet, ingangsvikten pa 180kg kom dock hyfsat latt men sen blev det stopp pa 200kg i
andra och tredje lyftet.

Ove Lehto som i vanliga fall tavlar i -125kg klassen tdvlade idag i +125kg klassen. Han
vagde in pa 129,3kg och eftersom knébojs och marktraningen gatt lite sisadar pga kanningar
av en liten skada sade han innan tavlingen att malet var att forsoka pa 300kg i banken. Trotts
att han enligt egen utsago inte var i form sa satte han 300kg som ingangsvikt i bojen, klarade
och tog sedan av bara farten 325kg i andra och 350kg i tredje. Alla lyft sdg ratt latta ut, det
verkar vara bra att vara tung... Ingangsvikt i banken var 280kg vilket flog upp, han satte



290kg i andra och trycket upp det med fick underkant av domarna. Den vikten flog sedan l&tt
upp i tredje och Ove gramde sej lite Gver att det inte blev nagot forsok pa 300kg. Han valde
darfor att gora ett lyft pd vikten helt utanfor tavlingen (det Alandska rekordet i +125kg
klassen ligger ju som bekant pa respektabla 317,5kg). Han pressade vikten nastan hela vagen
men trotts stort stod av publiken sa blev det for tungt. Han drog sedan 330kg i forsta marken
och lade péa 360kg i andra for 1000kg totalt vilket ocksa sag ratt latt ut. Han bestallde da upp
nytt personbéasta och SFI rekord bade totalt och i marken i sista med 372,5kg pa stangen.
Lyftet var mycket nara att lyckas men tyvarr sa holl inte greppet hela vagen och Ove sag trotts
de 1000 kilona totalt lite besviken ut efterat.

Overlag sa var det en rolig och spannande tavling som férhoppningsvis skall kunna sporra
till vidare bedrifter. Stort tack till domarna Linda Rosback, Ake Bjérklund och Anders
Johansson. Stort tack ocksa till Pontus Lindroos som skétte sekretariatet och naturligtvis
ocksa ett jatte tack till passarna och évriga som hjalp till med tavlingen!

] -

Alla som var med pa AKKs klubbtévlirig i styrkelyft 2004.John Clemes, Pelle Eriksson,
Ove Lehto, Tommy Nordlund och sittande Johan Lehto och Thomas Mickelsson.

Kenneth Lundsten tavlade idag pa Flugebymasterskapen. Han vagde in i -75kg klassen pa
73,15kg. Trotts att formen infor tavlingen varit bra i bade knabdjen och marklyftet sa
lyckades det inte riktigt for honom idag. Han fick endast ingangsvikterna i samtliga moment,
215kg i kndboj, 142,5kg i bank och 235kg i marklyft vilket gav 592,5kg totalt och han slutade
tvaa, 607,5kg hade rackt till guld..

[21-02-2004]
Tvé nya finska mastare och en fjardeplats blev resultatet for AKK efter FM i
bankpress for juniorer som avgjordes under dagen i Rithiméaki.

Forts ut av arets FM tavlingar i styrkelyft och bankpress var juniorernas FM i bankpress



som avgjordes i Riihimécki ca 70km norr om Helsingfors. Redan fore tavlingen sa var Sven-
Erik "Svenne" Elfberg i princip klar for guldet da det endast var tva lyftare i hans klass, -60kg
U23, och av dessa tva sa ar han dverlagset bast. Han gjorde ocksa precis det han kom dit for
att gora och far aka hem med en guldmedalj i bagaget. Ingangsvikten pa 120kg var latt medan
130kg i andra lyftet var i princip max men i och med att tavlingen redan var vunnen sa gjorde
han ett forsok pa nya personbastat 140kg i sista, men det lyckades inte. Vikten lag for dagen
pa latta 58,4kg.

Rasmus Donner gjorde sin FM debut i -90kg U20 klassen, vikten 1ag pa 89,4kg. Tyvarr sa
fick han endast ingangsvikten pa 115kg forst i sitt tredje och sista lyft. Vikten kom nog latt
upp ocksa i de tva forsta lyften med domdes bort av domarna. Detta rackte dock till en
fjardeplats for honom.

| -110kg U23 klassen blev det en
spannande kamp for Elis Hognés som efter
bastubad och joggande i hotellkorridoren
vagde in pa 109,95kg. Ingangsvikten pa
200kg var latt och ocksa 205kg kom i andra
lyftet. Sen blev det lite ravspel med vikterna
infor tredjelyftet och Elis som forst tankt ga
pa 207,5kg for guldet tvingades upp pa nytt
personbésta, 210kg. Det spelade dock ingen
roll, han klarade vikten och fick kliva overst
pé pallen! 210kg var ocksé nytt Alandskt
och SFI rekord i klassen -110kg juniorer
U23. Han raderade darmed ut Ove Lehtos
snart 10ar gamla rekord pa 202,5kg. Efter
tavlingen kallades han till ett dopingtest,
svaret drojde nagra veckor och inga spar av
otillatna preparat fanns i provet. o

Vasa IS Fredrik "Freddi” Smulter tavlade  EiS Hognas
i -125kg U23 klassen och vikten lag for
dagen pa 119,05kg. Han fick ingangvikten pa 235kg och gjorde sedan tva forsok pa finska
rekord vikten 243kg men tyvarr blev bada lyften underkéanda.

[06-03-2004]
Ett Europarekord, ett guld, ett silver och ett brons plockade AKKarna hem da FM i
styrkelyft avgjordes i Jyvaskyla.

AKK hade sex lyftare pé plats uppe i Jyvéskyld da seniorernas FM i styrkelyft avgjordes
under dagen.

Thomas Mickelsson tavlade i -82,5kg klassen och végde for dagen 81,65kg. Inget
toppresultat i knéboj dér han fick néja sej med 220kg, 10 kg under personbéstat. Samma i
banken dar han stannade pa 170kg ocksa det 10kg fran personbésta. | marken daremot klippte
han till med ett nytt personbasta pa 270kg och detta rackte till for att det skulle bli pers ocksa
totalt med 660kg. Han stannade i och med detta pa en tionde plats, upp till medaljerna var det
en bit, bronset gick pa 730kg och guldet pa hela 782,5kg.

Jon Krogell hade stora forhoppningar pa att gora bra ifran sej pa FM. Det ar hans forsta
tavling i den nya viktklassen -100kg och formen infor helgen var pa topp. Han vagde in pa
98,5kg och ingangsvikt i knabdjen var nya personbéastat 265kg. Dér stannade han tyvarr efter
att ha forsokt tre ganger pa vikten, den kom upp latt men lyften domdes bort av domarna pga
daligt djup. Synd!

Ove Lehto kunde ohotat plocka hem sitt attonde FM guld. Han vagde in med 600g till godo



i -125kg klassen. Han satte 350kg i knabdjen och
fortsatte sedan med att gora nytt europarekord i
bénken med 290,5kg i sitt tredje lyft. Han gjorde
aven ett fjarde lyft i banken pa finska rekordvikten
295kg men bommade (jo, finska rekordet &r hogre
an europarekordet detta pga att det inte fanns
domare som fick doma pa internationellniva da
rekordet sattes). Han avslutade sedan med att dra
340Kkg i sitt forsta marklyft och darmed var saken
Klar och energin rackte inte riktigt till nér han i sitt
andra och tredje lyft forsokte pa 360kg for att fa
ihop 1000kg totalt. Han fick darmed noja sej med
980kg totalt, men med detta hade han 115kg
tillgodo pa tvaan. AKKs andra medaljhopp i
klassen, Karl-Johan Sommarstrom slutade femma
med nytt personbasta pa 825kg totalt. Detta efter att
ha satt personbésta med 320kg i kn&bgj, endast
klarat ingangsvikten pa 210kg i banken forst i sitt
tredje lyft och dragit 295kg i marklyftet. Han
provade aven pa nytt personbésta med 302,5kg i
marken utan att lyckas, detta skulle ha gett en Ove Lehto tog sitt ttonde raka
fjardeplats om han klarat. Vikten var 124,0kg. FM guld i styrkelyft.

| +125kg klassen gjorde KK-Ekens Kenneth
Tallgvist ingen besviken utan han satte full fart med en gang och lade upp finska rekordvikten
405,5kg i sitt forsta knaboj. Det sag tungt ut men vikten kom upp och han satte 415kg i sitt
andra lyft vilket han ocksa klarade. Han lade sedan pa 423kg i sin sista boj for nytt nordiskt
rekord, men det blev for tungt for dagen. Ocksa i banken visade han storform och satte 290kg
i sitt tredje lyft. Han sakrade sedan nytt finskt rekord totalt genom att dra 327,5kg i sitt forsta
marklyft, vilket inte var nadgra som helst problem. Ocksa 350kg kom latt i andra men sen var
det stopp pa 365kg som bara kom halvvags. Dock blev det en rejél putsning av det finska
rekordet med hela 1055kg totalt och naturligtvis en saker guldmedalj. Vikten lag pa 160,3kg.
AKKs Kenneth "Kenta" Sandvik plockade hem silvret i klassen. Han gjorde 390kg i sin andra
boj och provat pa 405kg i sin sista utan att lyckas. Ingangsvikt i banken var 305kg som han
bommade, han hojde anda till 310kg i sitt andra lyft vilket var rejalt tungt, men kom hela
vagen. Han provade pa 315kg i sista utan att lyckas. | marken gick det hyfsat och han satte
300kg i sitt andra lyft men bommade sedan det tredje pa 310kg. Tangerat personbésta med
1000Kg totalt. Vikten lag p& 145,7kg. Trea i klassen blev AKKs Jonas Pensar sedan en av
favoriterna Jari Martikainen bommat ut sej pa 250kg i banken (han gjorde 380kg i sin andra
b6j och testade pa 390kg utan att klara). Jonas skadade sej under uppvarmningen da
knabojsdréakten sprack och han foll framat med stangen 6ver sej vilket resulterade i en sjuk
rygg och nésblod. Han gjorde darfor bara 100kg i kndbdj men satsade sedan for fullt i banken
och satte ingangsvikten pa 190kg, bommade sedan pa 200kg i andra men klamde nytt
personbasta pa 205kg i tredje lyftet. I marken drog han 250kg och testade sedan en gang pa
300kg utan att lyckas. Totalt blev det endast 555kg men det rackte som sagt anda till en
bronsmedalj sa antalet deltagare var sa pass lagt som det var.

Efter tavlingarna fick Ove och Jonas gora varsitt dopingtest. Inget av proven innehdll nagra
spar av otillatna preparat.

Med pa resan som coacher var Linda Rosback, Anders Johansson och Tommy Nordlund.




[17-03-2004]

| dag vid tre tiden meddelade Finlands Antidopingkommitté (ADK) att dom hade tva
kontrollanter p& Aland och att Ove och Kenta under dagen skulle infinna sej for ett test. Inget
av proven inneh6ll nagra spar av otillatna preparat.

[21-03-2004]

Juniorernas FM i styrkelyft avgjordes idag uppe i Ylitornio. Elis Hognas plockade hem
sin andra FM guldmedalj for aret och Sven-Erik ""Svenne™ Elfberg fick ndja sej med ett
silver denna gang.

Tre AKK lyftare var pé plats uppe i Ylitornio, i motsats till tidigare ar s& kte man nu upp
genom Sverige, detta pga att tva av vara tavlande studerar i Uppsala respektive Gavle och de
far pa sa satt en betydligt bekvamare resa. Sven-Erik "Svenne" Elfberg tavlade i -60kg U23
klassen, Jimmy Pero i -90kg U23 klassen och Elis Hognas i -110kg U23 klassen. Svenne
kénde av en ryggskada och var lite osaker pa hur mycket han vagade satsa, han lade darfor
ganska laga ingangsvikter i bade knaboj och marklyft. I knabojen fick han 150kg i sitt andra
lyft och ryggen kandes ok s& han gjorde ett forsok pa personbastat 170kg i sitt tredje lyft men
bommade. | banken tog han 130kg latt i sitt forsta lyft och forsokte sedan tva ganger pa nytt
personbasta med 140kg i sina tva aterstaende lyft. Vikten kom upp bada gangerna men
démdes bort av domarna. | marken lade han 150kg som ingang for att spara pa ryggen, det
gick bra och det slutade med att han tog 170kg i andra och nytt personbasta pa 190kg i sista.
Totalt blev det 470kg men trotts att det var endast tva deltagare i klassen sa rackte detta inte
till guldet da Dimitrij Jakovlev (TVN) fick ihop hela 560kg totalt. Bade marken och det totala
var nya alandska seniorrekord. Vikten lag for dagen pa 59 65kg

Jimmy végde in pa 88, 60kg och fick det
kampigt redan fran borjan. Ingangsvikten pa
205kg i knaboj fick han forst i sitt tredje lyft,
samma sak i banken dar ingangsvikten pa 125kg
Klarades forst i sista lyftet. I marklyftet fick han
dock lite revansch i och med att han putsade sitt
tavlingspersonbésta da han i sitt andra lyft
klarade 255kg, han forsokte sedan pa 262,5kg i
sitt tredje lyft utan att lyckas. Totalt blev det
585kg och en femte plats, en liten besvikelse da
siktet var installt pa att klara +600kg totalt,
Jimmys kommentar efter tdvlingen var "Skit!".

Elis visste redan innan tavlingen att det skulle
bli en jamn kamp med ende motstandaren i
klassen, Markus Kvist (PCV-94). Det visade sej
ocksa att det var sista lyftet som avgjorde till
Elis fordel och han kunde kvittera ut en
guldmedalj. Knébojen gick bra och han fick
tangerat personbasta med 270kg. | banken fick
han 205kg och han pressade ocksa 210kg hela
vagen i sitt tredje lyft, men det démdes bort med
domarsiffrorna 2-1. Med ett nytt personbésta pa 272,5Kkg i sitt sista marklyft satte han ocksa
pers totalt med 747,5kg. Han kan nu alltsa titulera sej finsk méastare i bade bankpress och
styrkelyft! Vikten var 109,20kg.

Med pa den langa resan som coach var Kenneth "Kenta" Sandvik och Glen Rosbéack.

Jimmy Pero var missndjd med sin
insatts pa junior FM.



[31-03-2004]

FM i styrkelyft for poliser avgjordes under dagen pé polisskolan i Tammerfors. AKKs John
Clemes plockade hem guldet i 110kg klassen med en rejél putsning av personbdstat. Han tog
290Kkg latt i kndbtjen men hade lite problem med halt golv i banken och fick darfér ndja sej
med 185kg dar, trotts att han fick upp 195kg i sista lyftet vilket ddomdes bort av domarna. |
marken 6kade han personbastat till 270kg, han prévade ocksa pa 280kg men orkade inte.
Totalt blev det 745kg och en guldmedalj. Silvret gick pa 735kg och vikten lag pa "bara"
106,6kg. Grattis! Med som coach var Johan Lindstrém.

[03-04-2004]

Ett guld och tvéa silver fick AKK lyftarna med sej hem fr&n FM i bankpress uppe i
Joensuu. Kenneth ""Kenta' Sandvik vann 6verlagset +125kg klassen, Ove Lehto slutade
for andra aret i rad tvda i 125kg klassen och Linda Rosbéck plockade hem silvret i
damernas 82,5kg klass.

Atta AKK lyftare var i helgen pa plats uppe i
Joensuu cirka 430km nord-6st om Helsingfors
da Finska masterskapen i bankpress avgjordes.

Linda Rosbéck tavlade i 82,5kg klassen for
damer, vikten lag for dagen pa 82,1kg. Hon
satte alla sina tre lyft och fick tangerat
personbésta pa 85kg i sitt sista lyft. Detta rackte
till silvret i klassen med tre deltagare, vinnaren
gjorde hela 122,5kg.

| 60kg klassen végde Sven-Erik "Svenne"
Elfberg in pa 59,35kg. Uppvarmningen kandes
lite seg, men han tog trotts detta ingangsvikten
pa 130kg och 6kade sedan pa till 137,5kg for att
plocka hem silvret men bommade de tva
aterstaende lyften pa den vikten. Han slutade nu
istallet pa femte och sista plats av de som fick
godkénda lyft. ) ) _

Thomas Mickelsson métte hart motstand i Linda Rosback plockade hem ett FM silver
82,5kg klassen med hela 16 deltagare. Han vigde | banken.
in lite tyngre an vanligt pa 82,05kg. Han
bommade ingangsvikten pa 170kg i sitt forsta lyft, men tog den sedan i andra och forsokte
sedan pa tangerat personbésta, 180kg, i sitt sista men orkade inte den har gangen. Manga
deltagare och harda resultat gjorde att han halkade anda ner till 15 plats i resultatlistan.

Avrets finska juniorméstare i bankpress i 110kg klassen, Elis Hognas, var i bra form och
satte alla tre lyften. 200kg i ingang, 207,5 i andra och nytt personbésta med 212,5kg i tredje
och sista lyftet rackte till en sjatte plats av 12 deltagare. Vikten var 109,65kg.

| 125kg klassen hoppades Ove Lehto pa revansch da han forra aret slutade tvaa efter Janne
Kuuseva (HyKe). Ove satte ingangsvikten till hela 280kg, men fick inte riktigt till det i fosta
lyftet och det underkéndes. Han satte sedan vikten utan problem i andra lyftet. Janne hade
290kg som ingangsvikt, men bommade ocksa han i sitt forsta lyft men satte sedan vikten i
andra lyftet. Infor sista lyftet bestéallde Janne 295kg for att ta Oves finska rekord som ligger pa
294kg. Ove tvingades da upp pa hela 297,5kg for att ha chans pa guldet i och med att han
vagde mer (124,30kg) dn Janne. Janne var chanslos pa 295kg medan Ove trycket 297,5kg hela
vagen men trotts att han sjalv tyckte att lyftet kandes bra sa underkandes det med 2-1 av
domarna och en besviken Ove fick néja sej med en silvermedalj i ar ocksa. Karl-Johan
Sommarstrom tavlade ocksa han i 125kg klassen och vikten lag for dagen pa 124,5kg. Ocksa




han tog alla sina tre lyft och avslutade med personbésta pa 222,5kg i sista. Detta rackte till en
fin sjatte plats av tolv deltagare i klassen.

| +125kg klassen fanns det bara en kandidat till guldet, 2003 ars varldsmastare Kenneth
"Kenta" Sandvik. Han vagde in pd 147,1kg och satte maktiga 307,5kg som ingangsvikt. Han
bommade dock ocksa han sitt forsta lyft, men féljde sedan upp med att satta det ratt latt i
andra. Tavlingen var darmed avgjord for hans del, ingen kunde hota honom, och han bestallde
upp vérldsrekord vikten 320,5kg i sitt tredje lyft. Den vikten kom dock bara halvvégs upp
idag, men en n6jd Kenta kunde anda kvittera ut en ny guldmedalj till samlingen, han fick
ocksa priset for tavlingarnas baste lyftare. Under prisutdelningen fick han ocksa buckal for
Arets bankpressare 2003. Tvaan i klassen Pekka Heikala slutade p& 260kg hela 47,5kg efter
Kenta. Ocksa Jonas Pensar tavlade i plussen, vikten lag pa 126,7kg. Han gjorde som Elis och
K-J och satte samtliga tre lyft for att aven han avsluta med nytt personbasta pa 210kg. Detta
réckte till en femte plats av sju deltagare. Ndmnas kan att Kentas kombatant i styrkelyft
sammanhang, Jari Martikainen (TuuRa), slutade fyra pa 250kg.

Ovrigt av intresse ar att SFI lyftarna Stefan Westerholm (HIK) och Fredrik "Freddi"
Smulter (VIS) aven de gjorde bra ifran sej. Stefan slutade trea i 90kg klassen med 230kg, nytt
SFI rekord (senior) och Freddi klamde 247,5kg och slutade trea i 125kg klassen, ocksa det
nytt SFI rekord (junior).

Med pa resan som coacher var llja Jalava och Tobias Dahlman.

[18-04-2004]

Sven-Erik ""Svenne" Elfberg och Elis Hognéas plockade hem varsitt guld da junior NM i
styrkelyft avgjordes i Jonkdping och Elis ar nu klar for junior EM i Sofia, Bulgarien
senare i ar. Ocksa Jon Krogell och Jonas Pensar tavlade i helgen och gjorde bra ifran
sej.

Nordiska masterskapen i styrkelyft for juniorer avgjordes i ar i svenska Jonkoping. Efter
fina insatser pa arets FM tavlingar var tvé AKK lyftare pa plats, Sven-Erik "Svenne" Elfberg
och Elis Hognas. Bada siktade naturligtvis pa att hamna sa hogt upp i resultatlistorna som
mojligt, men for Elis hagrade dven kvalgransen till junior EM pa 770kg totalt. Med pa resan
som coach var Kenneth "Kenta" Sandvik.

Svenne som gjorde sin forsta internationella
tavling vagde in pa 59,0kg i 60kg klassen for
juniorer U23. Han inledde med att satta 155kg
i sin andra b6j men bommade sedan tredje
lyftet pa 162,5kg och lag darmed tvaa efter
knabdjen. | banken var han dverlégset bast och
tog tangerat personbésta pa 137,5kg i andra
lyftet och prévade sedan pa 140kg i sista utan
att lyckas. Som avslutning drog han 185kg i
sitt andra marklyft och bommade sedan pa nya
personbdstat 192,5kg i sista. Totalt rackte det
till 477,5kg och han kunde darmed kvittera ut
| en guldmedalj med 17,5kg marginal till tvaan
Sveriges Daniel Nordin. Trea blev Marten
Strange fran Danmark pa 430kg. Efter
tavlingen kallades Svenne till ett dopingtest.
Provet innehdll inte nagra spar av otillatna
preparat.

Elis som tévlade i 110kg klassen U23 hade
som sagt siktet installt pa att battra pa sitt nysatta personbésta fran FM pa 747,5kg med

Sven-Erik ’Svenne™ Elfberg tog guld pa
junior NM i styrkelyft.



ytterligare 22,5kg for att na kvalgransen till junior EM nere i Sofia, Bulgarien i slutet av juni.
For att det skulle lyckas sa kravdes det att allt skulle klaffa till 100%. Vikten &g for dagen pa
109,45kg och han inledde 6vertygande och satta alla tre knabdjen med 260kg i ingang,
272,5kg i andra och nytt personbasta pa 280kg i sista. | banken &r Elis bra och ocksa har
lyckades han fa med sej alla tre lyften med tangerat personbésta pa 212,5kg i sista, han ledde
darmed tavlingen rétt sékert. Han sakrade ett resultat genom att dra 260kg i forsta marken, tog
sedan 270kg i andra vilket nog var rétt tungt men EM biljetten hagrade och han bestallde upp
277,5kg till sista marklyftet vilket han ocksa drog hela vagen trotts att det var riktigt tungt.
Han fick alltsa alla nio lyften och totalt blev det EM kvalresultatet 770kg vilket ocksa rackte
till guldet i klassen med hela 40kg marginal till tvaan Markus Kvist, ocksa han fran Finland.
Trea blev Norges Eirik Jorgensen pa 710kg. Stort GRATTIS till bade Svenne och Elis!

Tvé andra AKK lyftare, Jon Krogell och Jonas Pensar tavlade ocksé under dagen da dom
deltog i en tavling uppe i Vasa. Bada var efter mer eller mindre misslyckade insatser pa arets
FM rejélt tavlingssugna.

Jon gjorde som nyligen bytt viktklass fran 90 till 100kg klassen vagde in pa 97,7kg. Han
putsade sitt personbésta i knabdj med hela 32,5kg efter tre godkénda lyft och 272,5kg i sista.
Ocksa banken har paverkats positivt av viktuppgangen och han klamde i med nytt personbésta
aven har med 180kg pa stangen i andra lyftet. Han prévade sedan pa 185kg i sista men det
kom bara halvvags. Ocksa marklyfts rekordet fick sej en putsning med 7,5kg da han drog
262,5kg i sitt andra lyft, tredje lyftet pa 267,5kg blev dock for tungt. Totalt blev det guld med
715kg, nytt personbasta med hela 45kg ett resultat som skulle réackt till en femte plats pa FM.

Jonas vagde in i +125kg klassen med bara 300g marginal pa 125,3kg. Trotts att han bara
hade en gammal Inzer bojdrékt som han inte gillade satte han nytt personbédsta med 272,5kg i
kndbdjen. | banken tog han 205kg i andra och pressade sedan 215kg i sista, men det
underkandes av domarna. Ocksa marklyftet gick bra och han klamde i med 302,5kg i sitt
andra lyft och forsokte sedan pa 310kg i sista, men det kom bara till knana den hér gangen.
Nytt personbéasta pa 780kg totalt for Jonas.

SFI lyftaren Fredrik "Freddi" Smulter (V1S) tavlade ocksa och putsade sitt eget finska
juniorrekord i banken med 252,5kg i 125kg klassen, han prévade dven pa 257,5kg tva ganget
utan att lyckas. I kndbojen gjorde han symboliska 105kg och i marken drog han 225kg.

[23-04-2004]

Kenneth Lundsten och Elis Hognas deltog igér i en svensk serietavling i Osterbybruk.
Kenneth védgde 73,3kg och satte nytt personbaésta i allt utom marken i och med serien 237.5-
155-230 och 622,5kg totalt. Han fick sista marken pa 245kg underként med 2-1 av domarna.
Elis tavlade i 125kg klassen da vikten lag pa 110,95kg. Ocksa han putsade ett par personbésta
i boj och bank i och med serien 282,5-215-270 och 767,5kg vilket visar att forra helgens EM-
kval resultat inte var nagon engangsforeteelse. Han drog bara tva marklyft, forra helgens
tavling satt fortfarande i.

[27-04-2004]

Alands Idrottsférbund har nu delat ut rets profilpengar. Fran att forra aret gett till ett flertal
AKKare sd har ribban tills i &r héjts och man delade ut pengar till tre lyftare som siktar pa
tavlingar pa EM och VM niva. Ove och Kenta fick 2000€ var och Elis 500€.

[09-05-2004]

Elis Hognas och Sven-Erik "Svenne" Elfberg deltog igar pad NM i bankpress nere i Malmé.
Svenne végde in pa 58,8kg i 60kg klassen for juniorer U 23. Tyvarr var han enda deltagaren i
klassen, men resultatmassigt gjorde han anda bra ifran sej genom att i sitt andra lyft satta nytt
personbasta med 140kg pa stangen. Han provade sedan i tredje pa 145kg men det gick inte.



Elis tavlade i 110kg klassen for juniorer U 23, vikten lag pa 109,8kg. Han kéande av en skada i
ena axeln och kunde darfor inte prestera sitt allra basta, men han tog 205kg i sitt andra lyft,
forsokte sedan pa 215kg i tredje men da sprack bankskjortan och han orkade inte riktigt trycka
ut vikten hela vagen. Han hade endast en motstandare, men han stannade pa 200kg och Elis
plockade ddarmed hem guldet.

Ovriga SFI framgangar var Vasa IS Fredrik "Freddi" Smulter som trotts att han fortfarande &r
junior tavlade i seniorernas 125kg klass. Han tog 240kg och slutade tvaa. Hango IKs Stefan
Westerholm tog 225kg i 90kg klassen.

[16-05-2004]

Ove Lehto tog for tredje aret i rad medalj da EM i styrkelyft avgjordes under dagen.
Kenneth ""Kenta" Sandvik deltog ocksa men lyckades inte och bommade ut sej for anda
gangen i rad pa ett stort méasterskap.

EM i styrkelyft avgjordes i ar i den Tjeckiska staden Nymbyrk, ca 100km Gster om
huvudstaden Prag. Ove Lehto och Kenneth "Kenta" Sandvik tévlade i 125kg respektiver
+125kg klassen.

Ove hade siktet installt
pa att plocka hem sin tredje
raka EM medalj, han tog
silver 2002 och brons 2003.
Redan innan tavlingen holl
forhoppningarna pa en
medalj pa att krossas da han
upptackte att han inte fatt
med sej den drékt han i
vanliga fall anvander i
knabojen pa tavling. Istallet
hade han en gammal
slattrig drékt som han
brukar anvanda pa traning
med sej i bagaget. Inget
annat att gora an att helt
enkelt anvanda den pa
tavlingen dven om
resultatet skulle kunna
komma att minska med 20,
kanske anda upp till 30kg.
Han satsade anda friskt och
bestallde upp 340Kkg i sitt
forsta lyft vilket var riktigt
tungt men det kom i alla
fall hela vagen upp. Han
forsokte sedan pa 347,5kg i
sitt andra lyft, men var
chanslds och hoppade
darfor over tredje och sista
kndbdjen. Nu gallde det att
fa till det rejalt i bank och mark om han skulle ha nagon chans pa medalj. Ingangsvikten pa
280kg i bank gick utan problem och han satte nya europarekord vikten 292,5kg pa stangen i
sitt andra lyft och klarade &ven det (han hade sjélv det tidigare rekordet pa 290,5kg). | sitt

Ove Lehto stod pa pallen for tredje aret i rad pa EM i
styrkelyft. Tvaa Sveriges Jérgen Ljungberg och etta
Ungerns Istvan Arvai.



tredje gjorde han aterigen ett forsok pa varldsrekordvikten 300,5kg och hade det nastan hela
vagen upp, bara de sista centimetrarna fattades, men det gick inte och han fick noja sej med
annu en europarekordnotering. Infor marklyftet stod det klart att kampen om bronset stod
mellan Ove och britten Clive Henry. Marklyft &r dock inte Henrys bésta moment och han fick
bara ingangsvikten pa 320kg godkant medan Ove i sitt andra lyft tog 355kg vilket réackte till
987,5kg totalt och bronset var sakrat. Han forsokte sedan pa 370kg i sitt sista lyft men da det
inte fanns nagot att varken vinna eller forlora med lyftet rackte energin inte riktigt till den har
gangen. Vann klassen gjorde forra arets varldsmastare ungraren Istvan Arvai med serien 400-
280-390 och hela 1070kg totalt, dar bade mark och totala var nya varldsrekord. Tvaa blev
Sveriges Jorgen Ljungberg med serien 420-265-370 och 1055kg totalt, Henry slutade fyra pa
985kg. Ove vagde 124,5kg och efter tavlingarna fick han gora ett dopingtest. Provet innehéll
inte nagra spar av otillatna preparat.

Kenta kande att formen infor tavlingen var bra och hoppades kunna vara med och slass om
en placering i toppen. Pa uppvarmningen infor knabojen fick han en tyngdlyftningsstang
istallet for en riktig styrkelyftsstang vilket gjorde att det blev rejal gung i vikterna. Han
vagade darfor inte riktigt braka pa for fullt pa uppvarmningen. Han tog 340kg och hade tankt
ta ett uppvarmningslyft ocksa pa 360kg men avstod och gick istéllet in i tavlingen med 380kg
pa stangen. Forsta forsoket gick sadar, vikten kom nog upp men lyftet underkandes av
domarna. Andra lyftet pa samma vikt tyckte han sjalv att kdndes bra och han var saker pa att
fa tre vita lampor av domarna, men fick tre réda pga daligt djup. I sitt sista lyft satte han sej
sedan sa djupt att han inte orkade upp igen och han var ute ur tavlingen. En jobbig repris pa
forra arets VM da han ocksa bommade ut sej, den gangen i banken.

En glad finsk framgang kom dock i och med att Ekenasbon Kenneth Tallgvist tangerade sitt
nysatta finska rekord fran FM pa 1055kg vilket rackte till guld i +125kg klassen. Han gjorde
serien 412,5-292,5-350 och vikten l1ag pa ca 167kg nagot som tydligen visade sej vara for
mycket for hotellets séng vars botten rasade ur redan forsta natten. Tvaa blev hemmalyftaren
Zdenek Sedmik med 1022,5kg vilket var samma som trean Tibor Mezaros fran Ungern.
Mezaros drog for 6vrigt ocksa han nytt varldsrekord i marklyft med 408kg pa stangen.

[22-05-2004]

Kenneth ""Kenta' Sandvik klamde under helgens SFI masterskap i bankpress i med
nytt varldsrekord med 320,5kg pa stangen. Ove Lehto lyckades ocksa bra och sprackte
for forsta gangen 300kg gransen, ocksa évriga AKK lyftare gjorde bra ifrén sej och det
blev sex guld, tva silver och tva brons till Aland.

Kraftsport sektionen i Svenska Finlands Idrottsforbund (SFI) anordnade i helgen
masterskap i bankpress i Ekenas. Pa plats infor tavlingarna fanns det domare med rétt att
déma anda upp till vérldsrekord samt dven kontrollanter fran Finlands Antidopingkommitté
(ADK). Antalet tavlingsdeltagare var narmare 30 och av dessa var 14 fran Aland och AKK.
Enda dam i férhandsanmélningarna var AKKs Linda Rosback, men hon valde att st& dver
tavlingarna pga en envis forkylning.

Nyblivne nordiske mastaren for juniorer Sven-Erik "Svenne™ Elfberg tavlade som vanligt i
60kg klassen, vikten Iag pa 59,1kg. Han fick ingangsvikten pa 135kg i forsta lyftet men
bommade sedan tva ganger pa nya personbastat 142,5kg. Detta rackte dock till en guldmedalj
da han var ensam i klassen.

| 75kg klassen tavlade tvd AKK lyftare mot varandra, Kenneth Lundsten och Pontus
Lindroos. Kenneth vagde 72,5kg och satte nytt alandskt rekord i klassen med 160kg pa
stangen i sitt andra lyft. Han provade sedan pa 165kg i tredje lyftet men det lyckades inte.
Pontus som under hela varvintern kampat for att komma ner under 75kg stracket just till
denna tavling vagde 73,7kg och tog ingangsvikten pa 130kg latt, satte sedan 140kg i andra
men bommade sedan 142,5kg i tredje. Guld till Kenneth och silver till Pontus alltsa, bronset



gick till Markus Smeds (NyKK) pa 130kg.

Annu en guldmedalj kom i 82,5kg klassen dir Thomas Mickelsson tangerade personbéstat
pa 180kg i sitt andra lyft men bommade sedan pa 182,5 i tredje. Vikten lag for dagen farligt
nara gransen, narmare bestamt 82,5kg jamt. Tvaa blev Mathias Bjorklund (NyKK) pa 170kg
och trea Alejandro Wennerholm (KK Eken) med 95kg.

Jimmy Pero véagde in pa 89,7kg i 90kg klassen och tangerade personbéstat pa 130kg redan i
forsta lyftet, men bommade sedan de tva aterstaende pa 135 respektive 137,5kg. Detta rackte
till en fjardeplats. Etta var Stefan Westerholm (HIK) som satte nytt finskt rekord med 239kg
pa stangen, han provade &ven pa det nordiska rekordet pa 240,5kg men det lyckades inte.
Vikten l1ag pa 88,8kg. Tvaa var Pontus Westerlund (KK Eken) med 165kg samma som trean
Martin Salin (KK Eken).

100kg klassen var tavlingarnas storsta med hela 8 deltagare. Jon Krogell blev baste AKK
lyftare i klassen med ett lyft pa 180kg, nytt personbésta. Detta rackte till en fjarde plats.
Vikten var 98,4kg. Femma blev Anders Johansson, vikt 97,8kg, som putsade sitt personbasta
rejalt nar han i sitt tredje lyft klamde upp 170kg. Tommy Nordlund béttrade ocksa han pa sitt
personbasta rejalt med ett lyft pd 152,5kg och slutade sjua. Vikt 95,4kg. Vann klassen gjorde
Christian Paasonen (HIK) med 200kg jamt, tvda Henrik Winter (Sibbo W) pa 195kg, trea
Joakim Stenstrom (KK Eken) pa 180kg, sexa blev Kristian Lindstrom (HIK) pa 167,5kg och
atta Magnus Haggblom (VIS) med 147,5kg.

Pelle Eriksson valde pa grund av det stora antalet deltagare att byta viktklass och tavlade
darfor i 110kg klassen vagandes 101,3kg. Han tangerade personbéstat pa 180kg redan i forsta
lyftet, bommade sedan 185kg i andra men klarade vikten i tredje vilket gav en guldmedalj.
Mikael Dahlstrém, en lovande AKK junior, gjorde sin allra forsta tavling. Vikten lag p&
102,3kg och ingangsvikten pa 115kg kom utan problem, likasa 125kg i andra lyftet. | tredje
lyftet pressade han 132,5kg men missade en domarsignal och lyftet domdes bort. 125kg rackte
dock for att han skulle fa dka hem med en bronsmedalj i bagaget. Tva i klassen var Sami
Kanth (KK Eken) som gjorde 170kg.

| 125kg klassen var segraren klar redan fran borjan, Ove Lehto kunde helt koncentrera sej
pa att gora sin egen tavling. Vikten lag for dagen pa 124,8kg och ingangsvikten var 280kg,
han satte sedan nytt finskt rekord med 295kg i andra och lade sedan pa dromgransen 300kg
till tredje lyftet, en vikt som han prévat pa vid ett flera tillfallen tidigare, senast forra helgen,
utan att lyckas. Den har gangen stamde allt och han pressade vikten hela vagen! Detta innebar
nytt nordiskt rekord for Ove och han &r nu en av tva finska lyftare som gjort 6ver 300kg i
bénkpress (vem den andra &r vet vi nog alla redan). Han var dock inte n6jd med detta utan
provade i ett fjarde lyft pa 305kg men det blev for tyngt. Tvaa blev Karl-Johan Sommarstrom
som ocksa han satte nytt personbésta genom att pressa 225kg i sitt tredje lyft. Jonas Pensar
tangerade personbastat da han tog 210kg i andra lyftet, men bommade sedan pa 212,5 i tredje.
Karl-Johan vagde 124,6kg och Jonas 124,8Kkg.

| +125kg klassen tavlade forra arets varldsmastare Kenneth "Kenta" Sandvik, vikten lag pa
147,9kg. Ingangsvikten var som vanligt hog, 310kg, vilket han tog utan problem i forsta
lyftet. Han bestéllde da upp nya varldsrekord vikten 320,5kg till andra lyftet, en vikt som han
provat pa tidigare utan att lyckas. Den har gangen gick det battre och han kan nu titulera sig
varldsrekordhallare! | tredje lyftet provade han pa 325kg men da var krafterna slut. En skon
revansch efter forra helgens misslyckande da han bommade ut sej i knabojen pa EM i
styrkelyft. Det gamla varldsrekordet var fran 1997 och innehélls av USAs James Henderson
pa 320kg sa rekordet har statt sej ganska lange. Det har under det senaste aret dykt upp ett
flertal lyftare med kapacitet att sla det och ocksa ratt manga forsok har gjorts sa det ar darfor
extra kul att just Kenta skulle fa vara den som gjorde det. Kenneth Tallgvist (KK Eken) som
forra helgen vann +125kg klassen pa EM i styrkelyft var inte riktigt sej sjalv och vikten var,
for honom, laga 159,8kg. Han bommade alla tre forsoken pa ingangsvikten 290kg. Vasa IS



Kenneth ”Kenta™ Sand vik satte varldsrekord i bankpress med 320,5kg pa stangen.

Fredrik "Freddi" Smulter valde att ga i plusen, vikten Iag pa 125,2kg. Han gick genast pa
dnordiska junior rekordet i klassen, 253,5kg men ocksa han bommade alla tre lyft och fick aka
hem utan medalj.

Annu en storartad insatts av AKKs lyftare allts, sex guld, tva silver och tva brons &r en bra
medaljskord och resultaten lovar fler medaljer ocksa pa storre masterskap i framtiden. Néasta
tavling ar Alandska mésterskapen i styrkelyft 16rdagen den 5 juni pa Idrottsgarden. Efter
tavlingarna fick Svenne Elfberg, Kenneth Lundsten och Kenta gora varsitt dopingtest. Inget
av proven inneholl nagra spar av otillatna preparat. Med pa resan som coacher var Christer
Gustavsson, Ilja Jalava och Elis Hognas som valde att sta 6ver tavlingarna for att istallet helt
satsa pa junior EM i styrkelyft om cirka en manad.

[05-06-2004]
Alandska masterskapen i styrkelyft blev i ar igen en bra tavling med ménga fina
resultat, personliga rekord och Alandska rekord. Framst utméarkte sej Kenneth
""Kenta' Sandvik som satte nytt alandskt rekord i +125kg klassen med serien 390Kkg i
knabdj, 325kg i bankpress, 307,5kg i marklyft och 1022,5kg totalt dar bank resultatet ar
2,5kg dver gallande varldsrekord!

Fjorton deltagare dék i morse upp till invagningen for Alandska mésterskapen i styrkelyft.
Ett par namn fran anmélningslistan saknades. Dan Haldin valde att sta 6ver da tiden for



Alla som var med p& Alandska méasterskapen i styrkelyft 2004. Stdende fran vénster,
Rasmus Donner, Peter Mattsson, Ove Lehto, Jon Krogell, Kenneth Sandvik, Jonas
Pensar, Anders Johansson och Mikael Dahlstrom. Sittande Sven-Erik Elfberg, Thomas

Mickelsson, Jimmy Pero, Christer Gustafsson, Kennet Lundsten och Pelle Eriksson.

traning inte riktigt rackt till den senaste tiden, Karl-Johan Sommarstréom kande av en mindre
skada och valde att std 6ver tavlandet. Saknades gjorde ocksa Elis Hognas som valde att vila
for att istallet ta sikte pa junior EM i styrkelyft den 17 -20 juni nere i Sofia, Bulgarien.
Tavlingen holls liksom forra aret uppe i Idrottsgardens stora sal med publiken pa golvet och
lyftarna pa scenen. Trotts det vackra vadret sokte sej en liten publik upp till tavlingen, bland
annat fanns forre danska landslagsledaren Johan Westerberg med flickvén, Helena
Goransdotter, pa plats. Domare pa tavlingarna var Ake Bjérklund, Tommy Nordlund och
Johan Lehto. Speaker var Pontus Lindroos.

Sven-Erik "Svenne" Elfberg var ensam i 60kg klassen och inledde dar med att satta nytt
Alandskt rekord i kndbdj med 170Kkg i sitt sista lyft. | banken fick han endast ingangsvikten pé
135kg efter tva bommade forsok pa 142,5kg. Han avslutade med att satta nytt alandskt rekord
ocksa i marklyft med 195kg pa stangen. Detta rackte till 500kg totalt vilket dven det &r
Alandskt rekord. Vikten lag for dagen pé& 59,25kg.

| 75kg klassen var det tva deltagare, Kenneth Lundsten och nykomlingen Peter Mattsson.
Kenneth végde relativt latt, 71,95kg och suddade i sitt tredje knaboj ut Peter Hellstens 19ar
gamla Alandska rekord ur listorna med ett lyft p& 240,5kg. | banken tog han 150kg och
bommade pa 157,5kg. | marklyftet fick han endast ingangsvikten pa 220kg godkant efter att i
andra lyfte nog rétt latt dragit 240kg men med en dubbelsatsning i starten som fick domarna
att ge réda lampor och ett misslyckat forsok pa 247,5kg i sista for att nd det Aldndska rekordet
aven totalt pa 635kg. Totala stannade nu pa 610kg och Mikael Wahlbeck far behalla rekordet
ett tag till. 17arig junioren Peter gjorde sin forsta tavling ndgonsin och gjorde riktigt bra ifran
sej. Lite osakerhet med domarsignaler kanske bidrog till ett par onédiga missar, men styrkan
var det inget fel pd. Han vagde 72,5kg och satte i sitt tredje knaboj nytt Alandskt rekord for
juniorer U20 med 180,5kg pa stangen, tidigare innehavare av rekordet var Thomas
Mickelsson fran ar 2000. | banken korde han utan bankskjorta och satte 92,5kg i sitt andra lyft
men bommade sedan pa 102,5kg i sista. Han visade sej ocksa vara en vass marklyftare i och
med att han drog 210Kkg i sitt tredje lyft. Totalt blev det 482,5kg och en andra plats for Peter.

Thomas Mickelsson var ensam i 82,5kg klassen, vikten lag pa 82,20kg. Han tangerade



personbastat i kndb6j med 230kg och fortsatte bra i banken genom att 6ka pa sitt eget
Aléndska rekord med fem kilo till 185kg. Ocksé marklyftet gick enligt planerna och han
segade upp 280Kkg i sitt sista lyft vilket gav ett totalresultat pa 695kg dar bade marklyft och
totala &r nya Alandska rekord.

90kg klassen bjod pa tre deltagare Jimmy Pero, Christer Gustavsson och Rasmus Donner.
Jimmy végde in pa 89,1kg och visade att han inte legat pa latsidan med traningen under varen
da han satte nya personbésta i samtliga moment med serien 232,5kg i knaboj, 137,5kg i
bankpress och 260kg i marklyft vilket naturligtvis ocksa gav personbasta totalt med 630kg.
Tvaa i klassen blev Christer som gjorde come-back efter manga ars uppehall med bade
traning och tavling. Samtliga hans resultat noteras som rekord i klassen for veteraner dver
504r da ingen tidigare tavlat dar. Han kénde av en liten ryggskada men maktade anda med
220kg i knaboj, 140kg i bankpress och 200kg i marklyft vilket gav 560kg totalt.
Bankresultatet var dven rekord for veteraner under 40ar. Han hade sjélv det tidigare rekordet
pa 135kg sedan tidigare, narmare bestamt 1993. Vikt 84,55kg. Rasmus vagde 84,7kg och tog
165kg i knéboj, 107,5kg i bank och 175kg i marklyft vilket gav 447,5kg totalt.

Ocksa i 100kg klassen deltog tre lyftare, Jon Krogell, Pelle Eriksson och Anders Johansson.
Jon fick 265kg i sitt andra knaboj och forsokte pa 275kg i sitt tredje lyft men orkade inte. Han
okade pa personbastat i bankpress till 182,5kg och avslutade med att fixa pers ocksa i marken
med 265kg pa stangen vilket gav 712,5kg totalt och en forsta plats. Vikt 97,9kg. Pelle som
haft otur med en del skador tidigare satte personbasta pa 240kg i knab6j och battrade sedan
ocksa pa personbastat i bank till 190kg. Han gjorde ocksa i ett fjarde lyft ett forsok att sla Ove
Lehtos snart 10ar gamla rekord pa 200kg men det lyckades inte. Han avslutade med att dra
250kg i marklyft och noterade da nytt personbésta totalt med 680kg vagandes 99,55kg.
Anders vagde 98,2kg och 6ppnade med att battra pa personbéstat i knaboj med fem kg till
245kg och i banken 6kade han pa med 2,5kg till 172,5kg. | marklyftet drog han 245kg vilket
gav 662,5kg totalt en 6kning av personbéstat med néstan 30kg.

AKK junioren Mikael Dahlstrém gjorde sin forsta styrkelyftstavling i 110kg klassen
vagandes 100,9kg. Ingangsvikten pa 200kg i knabdj gick bra men sen var det stopp nar han
forsokte pa 210kg i sina tva foljande lyft. I banken gjorde han samma tabbe som manga
nybdrjare gor och valde en for tung ingangsvikt, 125kg. Alla tre lyft stannade halvvags och
han blev darmed ute ur tavlingen och utan resultat. Mycket synd, men jag ar ratt saker pa att
vi kommer att fa se bra resultat fran honom i framtiden.

Ove Lehto och Jonas Pensar tavlade i 125kg klassen. Oves uppladdning infor tavlingen
bestod av en veckas magsjuka med feber och 16s mage vilket ocksa marktes pa vagen som
stannade pa 122,85kg. Ocksa ingangsvikterna var satta pa en for Ove lag niva, men han tog
alla nio lyft och skrapade anda ihop 970kg totalt med serien 330kg i knaboj, 280kg i bank och
360kg i mark. Jonas véagde 124,5kg och satte nytt personbasta i knaboj med 280kg pa stangen
i sitt sista lyft, ocksa i banken 6kade han pa personbastat till 215kg. | marklyftet drog han
290kg i sitt forsta lyft och gick sedan pa 305kg for att skrapa ihop 800kg totalt. Den vikten
blev dock for tung och han fick néja sej med 785kg totalt.

Kenneth "Kenta" Sandvik var ensam i +125kg klassen och vagde in pa 149kg, tyngre an
nagonsin. Siktet var installt pa att ta revansch efter misslyckandet pa EM i styrkelyft for
n&gon vecka sedan dar han bommade ut sej i kndbojen samt att forsoka sl& Oves Alandska
rekord i klassen pa 1010kg totalt. 390kg kom bra i andra knéabdjen och han forsokte sej sen pa
400Kkg i sista lyftet, men det blev for mycket den har dagen. Sa som nybliven
varldsrekordhallare i bankpress var han naturligtvis sugen pa att visa ocksa hemma publiken
vad han gick for. Ingangsvikten pa 310kg kom lite knéligt men anda godkant. Andra lyftet pa
317,5 satt klockrent och han bestallde upp hela 325kg pa stangen i sitt tredje lyft vilket ar
2,5kg 6ver gallande varldsrekord i bankpress pa en styrkelyftstavling. Han visade att han ar en
vardig varldsmastare och pressade vikten utan problem vilket innebér att det Aldndska



rekordet nu &r hogre an varldsrekordet. Detta ar i och for sig inte forsta gangen det hander,
Ove Lehto har tidigare gjort samma sak. Orsaken till att lyftet inte galler som ett "riktigt"
varldsrekord ar att tavlingens domare inte har licens for att doma rekord pa sa hog niva samt
att inte heller nadgra majligheter till dopingtest efter tavlingen fanns. En kul grej som ar vard
att notera &r att Kenta, liksom Ove, aldrig tar hjalp av passarna for att lyfta ut stangen ur
stallningen nagot som de flesta andra gor. Han forsokte sej sedan ocksa pa att battra pa
rekordet ytterligare i ett fjarde lyft med 330kg pa stangen men da var energin slut. Han tog
sedan 285kg i forsta marken for att na tangerat personbésta pa 1000kg, fortsatte med 297,5kg
i andra for nytt Alandskt rekord p& 1012,5kg och satte sedan av bara farten 307,5kg i sista
lyftet vilket gav hela 1022,5kg totalt. Detta &r ett resultat som skulle réckt till en bronsmedalj
pa EM vilket visar att han &r inte bara ar en av varldens basta i bank utan ocksa kan havda sej
bra i varldseliten i styrkelyft.

Nu &r det lugnt pa tavlingsfronten ett tag framat, férutom for Elis som skall méata krafterna
med den europeiska junioreliten om ett par veckor. Sedan hagrar ocksa tavlingen Alands
starkaste man mot slutet av sommaren for nagra av killarna.

Dagen avslutades med bastubad och en god buffé med stora méngder mat och gott séllskap
pa Park.

Vill avsluta med att sdga stort tack till speakern Pontus, passarna, domarna, évriga
funktionarer samt publiken. Utan er hjalp gar det inte att genomfdra en sadan har tavling.
TACK!

[20-06-2004]

Junior EM i styrkelyft.

Elis Hognéas gjorde idag EM debut da junior
EM i styrkelyft avgjordes i Sofia, Bulgarien.
Han tévlade i 110kg klassen for juniorer
U23. Formen infor tavlingen har varit bra
med personbasta i bade knab6j och marklyft
pa traningen, i banken har han dock ként av
en mindre axelskada sa dar fanns en liten
osakerhetsfaktor, men siktet var installt pa
att sla personbastat pa 770kg totalt fran NM
tidigare i ar.

Uppvarmningen infor knabdjen kéndes
bra dnda upp till 240kg da det som inte far
hénda hande, drékten sprack, han fick
obalans och stangen ramlade ner 6ver
huvudet pa honom. Detta resulterade i en

rejal vark i nacken och han hade dessutom
ingen annan drakt med sej sa ingangsvikten
sanktes fran 265kg till endast 175kg vilket
han tog utan problem, han hojde sedan till 200kg i andra vilket han ocksa klarade. Infor tredje
lyftet fick han lana en drakt av en norrman och han bestallde upp den tankta ingangsvikten
265kg pa stangen. Elis beskrev sjalv lyftet som "den tyngsta boj jag nagonsin gjort”, men det
kom hela vagen upp. Till hans stora besvikelse sa gav domarna tva réda och en vit lampa
vilket betyder att lyftet var underk&nt. Man kollade upp vad som var fel och det visade sej att
en av passarna varit lite val ivrig och tagit i honom vilket inte &r tillatet. En protest lamnades
in till juryn och han beviljades ett nytt forsok pa vikten. Ocksa det lyftet var riktigt tungt men
kom hela vagen och han fick tre vita lampor vilket alltsa gav 265kg i knabdjen.

Strulet med fjarde lyftet i knaboj gjorde att han fick daligt med tid for uppvarmningen i

Elis Hognas EM debuterade i Sofia,
Bulgarien.



bankpress och han hann bara med fyra lyft innan han skulle in pa tavlingslavan. Ingangsvikten
pa 200kg kom i forsta lyftet men skadan i axeln gjorde sej pamind och han gjorde tva
misslyckade forsok pa 205kg i sina foljande lyft.

Motivationen infor marklyftet var inte riktigt pa topp efter misslyckandena i de tva
foregaende momenten men han drog dnda ingangsvikten 265kg i sitt forsta lyft och forsokte
sedan pa 275kg och 280Kkg i sina tva foljande forsok utan att lyckas. Totalt blev det 730kg
vilket rackte till en sjunde plats, vilket i och for sej inte ar en dalig insatts. Elis var naturligtvis
besviken efter tavlingarna, men konstaterade samtidigt att han hade tur som fick 265kg bdjen
tva ganger trotts allt strul. Béattre lycka nésta gang!

Totalt 114 lyftare fran 17 lander deltog i tavlingarna.

[22-06-2004] .
Anders vill papeka att dd Ove nu flyttat till Finstrdm sa ar det han som overtar titeln
"Klintens starkaste man".

[02-07-2004]
Ove béar OS elden
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Klockan 16:24 den 2 juli 2004 ar nagot som Ove Lehto sékert alltid kommer att minnas. Da
fick han som Alands representant ta 6ver den Olympiska elden for att fora den vidare 400
meter l&ngs Helsingfors gator. Han var en av 120 finlandare som forarats uppgiften, dar bland
annat flera kanda idrottsman, sk&despelare och politiker deltog. Ove valdes som Alands
representant via en omrostning pa Internet i kamp med tio andra framstaende alandska
idrottare. Han representerade i och med detta inte bara Aland utan aven styrkelyft som idrott,
detta ar troligtvis sa nar OS en styrkelyftare kan komma da det inte ar en olympisk gren.

Den Olympiska elden kommer pa sin véag runt jorden att besoka 27 lander och 34 stader
innan den till slut stannar i Aten och sommar OS 2004 som bdrjar den 13 augusti.
Stort tack till Brittinger Wahe pé& Alandskontoret i Helsingfors som var ute som var ute med
kameran langs Oves fardvag.

[24-07-2004]

Arets upplaga av Alands starkaste man lockade tio deltagare till start. Efter fyra grenar
stod Ove Lehto som segrare, Kenneth "Kenta'" Sandvik blev tvaa och forra arets
mastare Jonas Pensar slutade trea i ar.



Tio deltagare dok upp till start d& Alands starkaste man 2004 skulle avgéras. Tavlingen
avgjordes som vanligt i samband med Rockoff festivalen pa Mariepark. Nytt for i ar var att
tavlingen gick pa kvallen istallet for som tidigare ar mitt pa dagen. Tanken med detta var att
locka folk till festivalomradet tidigare &n vanligt vilket lyckades ratt bra och en standigt
Okande skara publik foljde intresserat tavlingen.

De tio som deltog var Ove Lehto, Kenneth "Kenta" Sandvik, Jonas Pensar, Elis Hognas,
Karl-Johan Sommarstrom, Tobias Dahlman, Thomas Mickelsson, Jon Krogell, Jimmy Pero
och junioren i gangen var 17arige Mikael Dahlstrom. Tavlingen avgjordes i fyra grenar
Axellyft, Crucifix, Sackkast och Billyft.

o

Forsta grenen Axellyft gick ut pa att man skulle
plocka upp en 50mmgrov axel fran marken och sedan
stota den dver huvudet. Vikten pa axeln 6kade hela
tiden och alla hade chans att préva pa de olika vikterna
tills det helt enkelt blev for tungt. VVann grenen gjorde
Kenta med 135kg tatt foljd av Ove pa 130kg och trea
var Jonas pa 115kg.

Crucifix gar
helt enkelt ut pa
att man skall
halla vikter pa
raka armar ut fran

. kroppen sa lange
som mojligt. Som V|kt anvandes en korg med 0l (inte
latt 6l...) som véagde 17kg styck i varje hand. Ove
plockade hem grensegern med 54,82s, tvaa blev Kenta
med 49,28s och trea Elis pa 34,44s.

' I séckkastet gallde

det att kasta en 17,3kg
tung séck sa hogt som

. mojligt. En skiva agerade ribba och traffade man skivan sa
var man vidare till nasta hojd. Ocksa har blev det grenseger
till Ove han fick dock dela den med Tobias da bada stannade
pa 4,75m, trea blev da Jonas med 4,5m.

Sista grenen Billyft var
arrangerad sa att en av
postens bilar var
uppbackade pa en
specialramp med handtag
pa, vikten i handtagen var
da 260kg. Tavlingen gick
ut pa att man skulle dra sa
manga reps som mojligt,
men for att gfjra det hela
lite svarare sa okades , s :
vikten pa med en 25kg viktskiva mellan varje Iyft. Ocksa i
denna gren var Ove framme och plockade hem segern med 11 lyft, tvaa var Jonas med 9 lyft
och tredje platsen delades tavlingarnas lattaste kille Thomas och Elis med 8 lyft var.

Med tre grensegrar och en andra plats var det ingen tvekan om vem som var segrare, Ove
Lehto skramlade ihop 42 poéang och atertog titeln som var hans i tre ar i rad innan Jonas forra
ater knep den. Andra och tredje priset avgjordes pa grensegrar da bade Kenta och Jonas




stannade pa 31 poang vardera men i och med att Kenta vann forsta grenen sa tog han hem
silvret och Jonas fick ndja sej med brons. Forutom aran och pokalerna sa fick medaljorerna
varsitt presentkort pa Mattssons i Godby.

Liksom
tidigare ar
sa hade vi
ocksa i ar en
publikutma
ning, nytt
for i ar var
att ocksa
tjejerna
hade en
utmaning.
Killarna
skulle lyfta
upp och sta
sa lange
som mojligt
med vara
farmarvikter
pa 108kg
styck.

3 Vinnaren

. wr E gick hem
s, e WL S e 8 dem fem
lador 6l. Ett
flertal
sugna man
och killar travade upp till lavan for att gora ett forsok, vinnare blev till slut Jesper Abildgaard
med 54,90s tatt foljd av Max "Max-lyft" Henriksson pa 54,39s. Tjejerna hade lite lattare
vikter, ett par hantlar pa 56kg styck. Vann gjorde gymnastiklararen Mikaela Karlsson pa 1min
7s och hon fick plocka med sej fyra korgar paroncider med sej hem, starkt jobbat.

Vill avsluta med att tacka alla sponsorer, tavlade, speakern Owe Sjoblom, Tommy
Nordlund som skotte domarvisslan och tidtagning, Magnus Hognas som forde protokoll samt
alla andra som var pa plats och hjalpte till att stalla i ordning sa att vi kunde genomféra
tavlingen. Ett speciellt tack till Pelle Eriksson for allt jobb han lagger ner pa detta varje ar!

Topp tre pa arets starkeman tavling, Ove Lehto, Kenneth Sandvik och
Jonas Pensar

[08-08-2004]
Kenneth "Kenta" Sandvik holl for favorit trycket och férsvarade sin plats som
Europamastare i bankpress med ett lyft pa 315kg.

Arets EM i bankpress for damer och herrar avgjordes i staden Vrsac i Serbien och
Montenegro, tidigare en del av Jugoslavien. 105 lyftare fran 20 lander deltog. Kenneth
"Kenta" Sandvik var infor tavlingarna storfavorit i +125kg klassen i egenskap av regerande
Europa- och varldsmastare samt innehavare av varldsrekordet pa 320,5kg.

Uppvarmningen kandes trotts den extrema varmen bra och Kenta sjalv trodde pa stora
vikter innan dagen var 6ver. Ingangsvikten var den tyngsta av alla, 315kg. Det visade sej dock
att den positiva kanslan pa uppvarmningen inte riktigt holl i sej hela vagen och han orkade
inte trycka ut vikten hela vagen i sina tva forsta lyft och infor det sista lyftet var det vinna
eller forsvinna som gallde. Han lyckades fa igang adrenalinet och klamde det just och just



hela végen i sista lyftet. "Det var max for
dagen" sade han sjalv efterat. | och med
detta sa blev han ocksa hela tavlingarnas
béste lyftare, Champion och champions.
Grattis! Hans motstandare var hack i hal
och silvret gick till Ungerns Béla Kathi
pa 310kg, bronstet till rysslands
Vladimir Maximov pa 307,5kg tatt foljd
av danske Niels Starkjar ocksa han med
med 307,5kg pa fjarde plats. Kenta fick
gora ett doping test efter tavlingarna,
provet inneholl inte nagra spar av
otillatna preparat. 3

Ove Lehto valde att inte deltaga i arets «sosensionas
EM efter att ha placerat sej trea -00,
femma -01 och fyra -02 och -03. Detta
for att kunna ta det lite lugnare en
sommar och inte behdva kénna sej
stressad med traningen under semestern.
Istallet tar han sikte pa VM i styrkelyft i Kenneth ”’Kenta’’ Sandvik blev
slutet av aret. Han skulle om han varit europaméstare i bankpress for andra aret i
med ha haft goda medaljchanser, guldeti  raq.

-125kg klassen gick pa 287,5kg men
darefter var det forhallandevis klena resultat och Ove satte ju nyligen nytt nordiskt rekord
med 300kg.

Hango IKs Stefan Westerholm tévlade i -90kg klassen men fick en jobbig bantning for att
klara klassen vilket tog en del av musten ur honom. Han fick n6ja sej med ingangsvikten
225kg. Han gjorde sedan tva misslyckade forsok pa 235kg och 242,5kg. Han slutade sjua.

Finland fick ytterligare en medalj, det var Jarmo Sohlman som satte nytt finskt rekord i
110kg klassen med 247,5kg pa stangen vilket rackte till en silvermedalj.

Pa damsidan slutade IF Lankens Maria Koskinen fyra i 67,5kg klassen.
Totalt 105 lyftare fran 20 lander deltog.
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[05-09-2004

Fyra AKK lyftare tavlade idag utom tavlan pé en serietavling i Uppsala. Tyvérr blev det inte
nagon riktigt lyckad tavling for nagon av dem. Jimmy Pero tavlade i 90kg klassen och vikten
lag for dagen pa 89,5kg. Han fick ihop 610kg totalt med serien 230-135-245 vilket absolut
inte &r max av honom. Han prévade bland annat pa 240kg i b6j och 150kg i banken men det
lyckades inte idag.

Jon Krogell och Pelle Eriksson vagde bada in i 100kg klassen pa 98,4 respektive 99,4kg.
Bada hade stora problem med att fa sina bojar godkanda och de fick ndja sej med att bara fa
ingangsvikten, Jon fick 260kg och Pelle 240kg. Ocksa i banken hade bada lite otur, Jon
sprackte sin skjorta i sitt forsta lyft och fick byta till en annan vilket till slut resulterade i att
han fick vara n6jd med att satta for honom relativt blygsamma 175kg i sitt tredje lyft. Pelle
fick sina tva forsta lyft bortddmda och satte ingangsvikten pa 190kg forst i sitt sista lyft, synd
d& mélet var att gora ett forsok pa att sla Ove Lehtos Aldndska rekord p& 200kg i klassen. Att
ladda om infor marklyftet efter en sa pass misslyckad tavling ar inte latt och Jon tog 255kg
medan Pelle fick noja sej med 245kg efter att ha missat harfint pa 255kg i sista lyftet. Totalt
blev det 690kg for Jon och 675kg for Pelle, bada hade hoppats pa att spracka 700kg gréansen.

Elis Hognas som var pa plats som coach fick pa grund av att hans lag i serietavlingen



saknade en lyftare hoppa in och gora en insatts. Han fick lana ett bélte och genomférde
tavlingen RAW utan 6vrig utrustning. Vikten lag pa 115,25kg och han gjorde 225kg i knaboj,
tog det sedan forsiktigt i bdnken pga en axelskada och pressade upp 125kg och avslutade med
att dra 250kg i marken vilket gav 600kg totalt.

Synd att de inte kunde fa ut allt de hade, men nu &r det bara att ladda om och ta sikte pa
nésta tavling som troligtvis blir SFIM i bérjan av december.

[11-09-2004]

Kenneth "Kenta' Sandvik forsvarade ocksa sin NM titel i styrkelyft. Efter en hard
kamp stod han som segrare med 1005kg totalt. Han &ar nu klar fér VM i Syd Afrika
senare i ar.

Arets Nordiska mésterskap i styrkelyft avgjordes under dagen i danska Aalborg. Kenneth
"Kenta" Sandvik akte ner for att i forsta hand forsvara sin titel som nordisk mastare fran forra
aret, men ocksa en plats i det finska landslaget pa VM i styrkelyft senare i ar stod pa spel. KK
Ekens Kenneth Tallgvist som
vann FM i +125kg klassen
tidigare i ar var redan klar for
VM. Endast tva fran varje nation
far tavla i varje klass och Finland
har for tillfallet tre mycket bra
lyftare i klassen, férutom de bada
Kennetharna sa har Jari
Martikainen goda chanser att
hévda sej internationellt. Det
gallde alltsa for Kenta att halla
undan for en revansch sugen
Martikainen som bommade ut sej
pa FM. Med pa resan som coach
. var Elis Hognés.

Kenta vagde in pa 150,15kg
och satte 375kg som ingangsvikt
i knébojen vilket han klarade ratt
latt i forsta lyftet. Han okade pa
med 10kg till andra lyftet, men
fick lite dalig timing och blev
sittande med knéalindorna pa lite
for lange vilket gjorde att han

domnade bort lite i benen. Lyftet
blev ratt vingligt, men kom i
princip hela véagen, tyvarr sa
tappade han helt balansen i slutet och han tappade stangen bakom sej. Han satte dock vikten
ratt sakert i sitt tredje lyft. Ocksa Martikainen som véagde ca 10kg mindre an Kenta, klarade
385kg i knabojen. Tyvarr sa bommade hemmalyftaren Niels Steerkjeer ut sej i knabojen efter
att ocksa han ha forsokt pa 385kg.

Kenta gick som vanligt in tungt i bénken, 312,5kg lastades till hans forsta lyft. Tyvérr blev
det lite strul med stallningshéjden och Kentas koncentration var inte pa topp vilket gjorde att
han bommade lyftet. Andra lyftet pa samma vikt gick battre och han fick det godkéant med 2-1
av domarna, tyvarr sa sprack skjortan sa pass mycket att han till sitt tredje och sista lyft var
tvungen att byta till en annan. Med endast sex personer i gruppen sa blev det tight med tid,
men han hann under stangen for ett forsok pa 317,5kg. Lyftet var ratt nara att lyckas, men han

Kenta tog ocksa NM guld i styrkelyft fore Jari
Martikainen och Fredrik Svensson.



orkade inte pressa ut det hela vagen. Kenta hade nu 697,5kg efter de tva inledande momenten.
Martikainen klarade 250kg i banken och hade 635kg, han &r dock en forstklassig marklyftare
och Kenta kunde inte pa nagot satt kdnna sej séker pa vinst annu.

Kenta fick greppet att sitta och satte tre sikra lyft i marken pa 290kg, 300kg och
avslutningsvis 307,5kg. Martikainen tog 355kg och var sedan mycket néra att klara 370kg i
sitt sista lyft, men han bommade alltsa och slutade pa fina 990kg totalt vilket gav honom
silvret efter Kenta vars serie gav 1005kg totalt, ett guld samt en VM biljett. Trea blev
Sveriges Fredrik Svensson pa 935kg.

Ovrigt som kan vara kul att notera ar att Finlands Jarmo Solman gjorde 900Kkg totalt i
100kg klassen med serien 325kg i knébdj, nytt nordiskt rekord med 253kg i bank och 322,5kg
i mark. Han var ocksa ytterst néra att klara 350kg i marken i sitt sista lyft. Tavlingens bésta
lyftare blev inte helt ovéntat Sveriges Jorgen Ljungberg som gjorde 1030kg totalt i 125kg
klassen med serien 410kg i knabdj, 260kg i bank och 360kg i mark.

Kenta ar nu alltsa klar for VM i styrkelyft i Kapstaden i Syd Afrika den 9 - 14 november.
Ove Lehto som vann 125kg klassen pa FM tidigare i ar har sedan tidigare varit klar for VM,
han har dock valt att std 6ver tavlingarna i ar. Framst pga att tiden for traning inte riktigt rackt
till under sommaren och hésten och formen darfér inte ar vad den borde vara bara tva
manader fore ett VIM men ocksa pa grund av att resan skulle bli en mycket dyr historia. Han
tar nu istéllet sikte pa VM i bankpress som gar i Cleavland Ohio i USA under forsta helgen i
december dit aker naturligtvis ocksa Kenta for att forsvara sin varldsmastartitel i bank.

[09-10-2004]

Jimmy Pero tavlade igér pa en klubbtavling i Osterbybruk. Vikten 1&g for dagen pa 90kg
blankt. Ingangsvikt i knabojen var 215kg vilket han klarade, tyvarr fick han en spricka i
drékten och de tva resterande bojen pa 225kg gick inte. Ingangen i banken pa 135kg var
riktigt latt och han hojde till 140kg i andra men slog vikten i stallningen pa vagen upp och
stannade halvvags, samma sak hande i tredje lyftet ocksa det pa 140kg. | marken drog han
255kg och testade pa 265kg, men han fick obalans och det kom bara halvvags upp. Totalt
rackte det till 605kg vilket &r 25kg ifran hans personbasta serie. Han var dnda néjd med
tavlingen da han kande att det fanns mer att ge trotts att han for dagen hade lite otur.

[09-10-2004]

Ostra Svealands Styrkelyftsforbund anordnade idag DM i styrkelyft i Stockholm. Tva AKK
lyftare deltog tavlande for Uppsala TK, Kenneth Lundsten och Elis Hognas. Kenneth végde in
pa lite 6ver 71kg i 75kg klassen och fick for honom ratt blygsamma 210kg i knébdj, han var
dock upp pa 235kg utan att klara. | banken klarade han 152,5kg, men var upp och testade pa
personbasta pa 162,5kg utan att klara. | marken tangerade han personbéstat pa 242,5kg och
testade i sista lyftet pa 252,5kg utan att klara. Totalt blev det 605kg for Kenneth.

Elis vagde 112,5kg och bommade forsta lyftet pa 265kg i knaboj men tog sedan latt i andra
och fortsatte sedan med att klara 285kg i sista, nytt personbésta och Alandskt rekord med
2,5kg i -125kg klassen for juniorer U23. | bédnken har han en langre tid haft problem med en
axelskada s& han dverraskade sej sjalv med att ta alla lyften i banken med 195kg i forsta,
202,5kg i andra och 207,5kg i tredje lyftet bara 7,5kg fran personbastat och med mersmak till
pa kopet. Han drog bara tva marklyft med 280kg som béast ocksa det nytt personbésta med
2,5kg. Trotts detta var marken en liten besvikelse da formen har varit riktigt bra och malet var
att sl& Jonas Pensars Alandska rekord pé 282,5kg. Han far vall trésta sej med att han i och
med 772,5kg totalt fick putsa sitt eget Alandska rekord i klassen med 5kg. Bade Kenneth och
Elis kan ocksa gladjas over att deras resultat rackte till seger i respektive klass.



[20-10-2004]
Tvé kontrollanter fran Finlands Antidopingkommitté (ADK) befann sej idag pa Aland. Kenta
och Ove ar kallades till test. Inget av proven inneh6ll nagra spar av otillatna preparat.

[30-10-2004]

Kenneth Lundsten deltog idag pa DM i bankpress som avgjordes i Tumba. De korde fem lyft
och han satte samtliga, 140kg, 150kg, 155kg, 160kg och 162,5kg i sista vilket var nytt
personbasta med 2,5kg och ocksa nytt Alandskt rekord. Resultatet racket ocksa till guld i
75kg Kklassen, vikten for dagen var 73,65kg. Han fick efter tdvlingarna gora ett dopingtest,
provet innehdll inte ndgra spar av otillatna preparat.

[14-11-2004]
Kenneth "Kenta' Sandvik slutade atta pa VM i styrkelyft, men knep en silvermedalj i
paradgrenen bankpress.

Arets VM i styrkelyft avgjordes under den senaste veckan nere i Kapstaden i Syd Afrika.
Nastan 200 lyftare fran 37 lander var anmalda till start. Sex lyftare fran Finland fanns med i
startfaltet daribland AKKs Kenneth "Kenta" Sandvik. Han tévlade som vanligt i +125kg
klassen som avgjordes pa tavlingarnas sista dag. Arrangdrerna hade satsat stort pa media
bevakningen med livesandningar éver webben och snabba uppdateringar av resultatlistorna pa
natet, &ven om det tog nagra dagar innan de kom igang och de lattare viktklasserna blev som
vanligt lite i skymundan. Vi var nastan tio AKKare bankade hemma hos Johan i soffan och

foljde tavlingarna, mycket intressant och kul &ven om tekniken ibland inte riktigt hangde med
Kentas forsta bank till allas stora besvikelse.

Kenta vagde in pa 149,86kg och satte 375kg som ingangsvikt i knabojen vilket han klarade
"Det var for tungt" sade han sjalv efterat. Skulle han ha klarat sa skulle det ha réckt till en
bronsmedalj i knébojen efter Finlands andre lyftare i klassen Kenneth Tallqvist (164,26kg)
andra lyftet for att sedan forsoka pa varldsrekordet pa 458kg i sista lyftet. Det gick dock inte
vagen den har gangen.
tid i uppvarmningen innan han skulle in for forsta lyftet. ..4
Han satte 310kg som ingangsvikt men hade problem med @ :
och han vagade inte trycka till med fotterna vilket
resulterade i ett ganska lamt forsta forsok. Han satte dock
tavlingen. Han gjorde ocksa ett forsok pa 315kg i sista
lyftet utan att lyckas. Detta rackte dock till en
Niels Staerkjeer bommat ut sej pa 317,5kg. Helt ohotad
segrare i bankpresstavlingen var Siders som redan i sitt
da han sastte 323kg lika latt som om det varit 60kg. Han
fortsatte sedan med att battra pa rekordet ytterligare
aven pa helt otroliga 360kg i sitt sista lyft, men det gick
inte riktigt vagen dven om det kom néstan hela vagen

och bilden frés for att sedan bli helt svart under en minut eller tva. Detta hande t. ex. infor

utan problem. Han satte sedan 385 kg i andra lika fint men bommade sedan 392,5kg i sista.

som gjorde 410kg och USAs Brian Siders (154,42kg) som kldmde i med hela 437,5kg redan i
| Kentas paradgren bénkpress hade han lite tight med

fastet i lavan som blivit sliten efter femdagars lyftande w v ..1 .

vikten i sitt andra lyft och klarade sej darmed vidare i

silvermedalj i delgrenen bankpress efter att Danmarks

forsta lyft puttsade det géllande véarldsrekordet med 0,5kg

genom med ett lyft pd 337,5kg i andra och han forsokte  © oy A

upp. Japanen Midote som ocksa &r en mycket vass

Kenta plockade hem silvret i
béanken efter omojlige Siders.



bankare dok aldrigt upp till start pa dessa tavlingar, han siktar troligtvis pa VM i enbart
bankpress i USA om nagra veckor dit d&ven Kenta kommer att aka.

Efter bojen och banken hade Kenta samlat ihop 695kg vilket innebara att han lag pa tredje
plats totalt efter Siders pa 775kg och Tallgvist som tog 290kg i banken pa 700kg. Flera vassa
marklyftare hotade dock bakifran och det stod redan har klart att det inte skuller racka till
nagon framskjuten placering for Kenta.

I marklyftet dar Kenta innan tavlingarana kannt sej i ratt bra form var han riktigt illa ute
och klarade ingangsvikten pa 290kg forst i tredje lyftet. Framsta problemet var greppet som
inte riktigt ville halla idag, han tyckte sjalv att det magnesium som man hade vid
tavlingslavan kanndes mer som puder an magnesium. Vinnare av marklyftet var Ungraren
Mezaros som drog 400kg i sitt andra marklyft och forsokte att battra pa sitt eget varldsrekord i
sitt sista lyft med 410kg pa stangen. Tvaa i marklyftet var USAs Gillingham och trea var
Siders som holl sej framme dven har, bada stannade pa 372,5kg.

Totalt blev det 985kg for Kenta vilket ar en bit ifran hans personbasta. Kenta sade sjalv
efter tavlingarna att han var besviken pa resultatet men lattad 6ver att han anda fick det. Han
hade sjalv siktat och hoppats pa ett resultat runt 1010kg totalt. Placeringen skulle dock inte ha
andrat namnvart for det, tre lyftare stannade pa 985kg varav en var tyngre och en var lattare
an Kenta och han stannade pa en attonde plats totalt. For att na medaljerna hade det kravts
Over 1040kg for Kenta. VVann klassen gjorde naturligtvis Siders med nya varldsrekordet totalt
pa otroliga 1147,5kg! Tvaa blev Tallgvist* som drog 355kg i marklyftet och stannade pa
1055kg totalt. Ett mycket lyckat ar for honom med guld pa FM, EM och silver pa VM! Pa
tredje plats blev Ukrainas Muravlyov med 1040kg.

Ovriga finska resultat fran tavlingarna var en fjarde plats i 82,5kg klassen av Marcel
Lindholm**, en fjarde plats i 100kg klassen fér Jarmo Sohlman och en sjatte plats i 110kg
klassen for Hannu Kopola.

Intressant kan ocksa vara att kasta ett 6ga pa 125kg klassen dar Ove Lehto skulle ha varit
med om han inte valt att avsta fran arets VM. Vann gjorde forra arets mastare Arvai fran
Ungern pa nytt varldsrekord totalt, 1082,5kg. Tvaa Ukrainas Papazov pa 1065kg och trea
Ukrainas Yarymbash med 1042,5kg. Han raderade ocksa ut Oves Europarekord i banken
genom att sétta nytt varldsrekord med 300,5kg i ett fjarde lyft. Fyra var Sveriges Jorgen
Ljungberg pa 1022,5kg. Oves resultat fran forra aret pa 1007,5kg skulle liksom forra aret rakt
till en femte plats.

Nu véntar nagra dagars semester for den finska truppen innan det aterigen bar av hemmat.
Kenta kommer hem pa torsdag kvéll, men redan till helgen béar det av till Finland igen for lag-
FM tavlingarna i bankpress och styrkelyft.

*) Kenneth Tallgvist blev senare av med sin medalj pa grund av ett positivt dopingtest som
gjordes nagra veckor fore VM tavlingarna.
**) Marcel fick senare brons pga att guldmedaljoren I[amnade ett positivt dopingtets.

[20-11-2004]

AKKs lag med Thomas Mickelsson, Karl-Johan Sommarstrém, Ove Lehto och Kenneth
"Kenta' Sandvik tog hem segern i lag FM i styrkelyft med 2046,30 poang.

Lag FM i styrkelyft avgjordes idag i staden Turenki mellan Helsingfors och Tammerfors.
Varje lag bestar av fyra medlemmar och hér finns det ingen viktgrans att halla sej under,
tavlingen avgors namligen pa Wilkspoang. Wilks &r en poangskala som utgaende fran
lyftarens kroppsvikt och hans resultat ger en podng som skall gora det mojligt att jamfora
resultaten for tva lyftare med olika kroppsvikt. Alla fyra lyftares ssmmanlagda poang raknas
sedan ihop for att fa fram ett segrande lag. AKKSs lag bestod av Thomas Mickelsson
(85,33kg), Karl-Johan Sommarstrom (126,2kg) Ove Lehto (124,5kg) och Kenneth "Kenta™



Sandvik (149,3kg), lagets totala vikt blev 485,33kg. Lyftarna var uppdelade i fyra grupper
med en fran varje lag som tavlade at gangen. Totalt sju lag tavlade, men ett var utom tavlan.
Elis Hognas som var en av lagets originalmedlemmar valde att sta 6ver tavlingarna da en
axelskada spokat, Thomas hoppade in istallet.

| knabojen tangerade Thomas personbéastat med ett lyft pa 230kg, K-J klarade 305kg, Ove
tog latt 352,5kg i sitt tredje lyft och Kenta som pa grund av forseningar i flygtrafiken aldrig
han hem till Aland efter forra helgens VM i styrkelyft i Syd Afrika klarade 387,5kg i sitt sista
Iyft, vilket var absolut max for dagen.

Ocksa i banken tangerade Thomas personbastat genom att ta 185kg. K-J klamde i med
215kg, Ove tog 290kg i andra lyftet och var i tredje mycket mycket néra att klara
vérldsrekordvikten pd 301kg, men det gick inte den har gdngen heller. "Atminstone 297,5kg
borde ha gatt, kanske 300kg..." sade han sjalv efterat. Kenta satte samma vikt som pa forra
helgens VM, 310kg i forsta lyftet och forsokte sedan att battra pa sitt eget europarekord
genom att ladda stangen med 317,5kg i sitt andra lyft, vikten kom upp med démdes bort med
2-1 av domarna. Han forsokte pa nytt pa samma vikt i tredje, men da var orken slut. Efter
knabdjen och banken ledde AKKs Iag med ca 100 poéng och segern var i prlnC|p tryggad bara
alla klarade sina L1
ingangsvikter i
marklyftet.

Thomas drog ett
riktigt tungt marklyft pa
275kg, K-J fixade
290Kkg i sitt tredje och
sista lyft, Ove satte nytt
personbésta med 370kg
pa stangen i sitt sista
lyft efter att ha dragit
330Kg i forsta och
350kg i andra. Kenta
battrade pa forra
helgens resultat pa
290kg med femton kilo
genom att klara 305kg i
sitt sista lyft.

Totalt blev det 690kg
for Thomas som for AKKs guldlag pa lag FM i styrkelyft Thomas Mickelsson,

ovrigt gjorde sin forsta Kenneth ’Kenta™ Sandvik, Karl-Johan Sommarstrém och Ove

tavling i 90kg klassen.  Lehto.
K-J gjorde 810kg totalt,
bara 15kg under personbdstat. Ove satte inte bara nytt personbdsta utan putsade i och med det
aven sitt eget finska rekord totalt med 1012,5kg i 125kg klassen. Kenta battrade pa forra
helgens resultat fran VM pé 985kag till 1002,5kg. Totala Wilks poangen for AKKs lag blev
2046,30 poang vilket rackte till seger med ca 80poangs marginal till tvaan Sotkamon Visa pa
1965,54poang. Trea blev Tamperen Voimanostajat pa 1864,38poang. Ove fick ocksa
"Speakerns heders pris" for sina fina insatser under dagen. K-J fick efter tdvlingarna gora ett
dopingtest, provet inneholl inte nagra spar av otillatna preparat.

Nu galler det for Ove och Thomas att ladda om pa nytt for i morgon &r det in i elden igen da
lag FM i bankpress avgors. De far da sallskap av Jon Krogell och Pelle. Eriksson i laget.




[21-11-2004]

Lag FM i bankpress avgjordes idag, AKKs lag med Thomas Mickelsson, Jon Krogell,
Pelle Eriksson och Ove Lehto kunde med knapp marginal ta hem bronset med totalt
777,5kg.

Under lag FM tavlingarnas andra dag stod bankpress pa programmet. AKKs lag bestod av
Thomas Mickelsson, Jon Krogell, Pelle Eriksson och Ove Lehto. Bade Thomas och Ove
tavlade ju som bekant ocksa igar och var naturligtvis lite slitna efter det. | lag banken ar
reglerna sadan att laget inte bor ha en total kroppsvikt pa 6ver 380kg, om vikten dverstiger
den gransen sa dras 2,2kg per kilo dvervikt bort fran det totala resultatet i ssmmandraget.
Sven-Erik Elfberg var fran borjan anmald till laget pa en kroppsvikt runt 55kg vilket skulle ha
gett laget en vikt ganska nara gransen. Tyvarr sa var han tvungen att avsta fran tavlingarna
pga sjukdom och Jon Krogell hoppade in istéllet. Jon vagde 99,25kg vilket tillsammans med
de dvriga gav en dvervikt pa 28,2kg da Thomas véagde 83,95kg, Pelle 101,05 och Ove
123,95kg. Detta innebar att man var tvungen att dra bort 62,5kg fran deras slutresultat i
sammandraget.

Thomas gjorde en saker ingdng och satte 170kg i sitt forsta lyft, fortsatte sedan med 180kg
och avslutade med att férsoka tangera gardagens resultat pa 185kg, men det gick inte idag.

Jon gick in pa 175kg och satte sedan nytt personbasta med 2,5kg i sitt andra lyft med 185kg
pa stangen. Ocksa han bommade sitt sista lyft da han forsokte pa 187,5kg.

Pelle hade 185kg som ingangsvikt, men nagot gick snett och det lyftet blev till ingenting,
han satte det dock i sitt andra lyft &ven om det kom med domarsiffrorna 2-1. Han 6kade till
190kg i sista och gjorde da sitt basta lyft for dagen genom att sétta det klockrent.

S . Ove tog 275kg som

: ) 4l ingangsvikt, fortsatte
sedan med 285Kkg i sitt
andra lyft. Efter lite
ravspel sa visade det sej
att han aldrig behdvde
gora nagot tredje Iyft,
tredje platsen totalt var
redan sékrad och han stod
naturligtvis garna over da
gardagens tavlingar hade
tagit ut sitt.

Totalt lyfte AKK ihop
840kg men sedan

= T subtraherades alltsa
S 62,5kg fran det och
Brons laget i lag FM i bankpress Pelle Eriksson, Ove Lehto, slutresultatet hamnade pé
Jon Krogell och Thomas Mickelsson. 777,5kg. Fyran, Tapanilan

Eré 2, hade bara fem kg
mindre. Deras slutman Esa Janunen kunde dock kanske ha avgjort till deras favor. Han gjorde
220kg i sitt forsta lyft, bommade sedan pa 230kg i andra, men var sedan troligtvis sa nervos
for att Ove skulle kunna prestera mera och begérde upp 235kg till sitt sista lyft for att sékra
bronset, men nu gick det alltsa inte heller det lyftet vagen. Vann tavlingen gjorde Myyrin
Kuntokeskus Power Team pa totalt 867,5kg och tvaa blev Tapanilan Era 1 pa 849,5kg.
Orsaken till deras ojamna resultat var att deras ena lyftare, Juha Tuononen, tog Stefan
Westerholms finska rekord i 90kg klassen med ett lyft pa 239,5kg.

Ett guld och ett brons till AKKs lag alltsé, vilket naturligtvis ger bra med poéng till &rets
klubbranking, speciellt da de som narmast kunna hota oss, Team Nordic Thunder (TNT) inte



hade fatt ihop nagra lag till helgens tavlingar. Stort grattis till alla lagmedlemmar!!

Efter tavlingarna fick Pelle gora ett dopingtest, provet innehdll inte nagra spar av otillatna
preparat. Med pa resan som coach var Johan Lindstrom. Representanter fran finska
styrkelyftsforbundet framférde ocksé en dnskan om att anordna lag FM tavlingarna p& Aland
nasta ar. Det later naturligtvis kul, men vi maste diskutera detta da det innebér en hel del
arbete for klubbens medlemmar.

Nu véantar ett par veckors vila for Ove och Kenta, sedan bar det av till USA och VM i
bankpress, helgen efter det sa ar det ater en stor lyftarhelg da SFI mésterskapen i styrkelyft
firar 30ars jubileum och ungefar ett dussintal AKKare &ker upp till Kristinestad for att delta.

[05-12-2004]

VM i bankpress: Kenneth ""Kenta™ Sandvik férsvarade varldsmaéstartiteln i +125kg
klassen och tog tillbaka varldsrekordet med ett lyft pd 322,5kg. Ove Lehto plockade hem
bronset i 125kg klassen med ett lyft pa 300kg.

Idag avgjordes for femtonde gangen VM i bankpress. Véardstad for arets tavlingar var
Cleveland som ligger i delstaten Ohio i USA. Totalt deltog dver 200 damer och herrar fran
narmare 30 lander i tavlingarna. Finlands trupp bestod av tva damer och sex mén varav AKKs
Ove Lehto och Kenneth "Kenta" Sandvik var de tva tyngsta deltagarna bade vad det galler
kroppsvikt och tidigare meriter.

Forst ut var Ove i 125kg klassen, vikten lag for dagen pa 124,4kg. | anmélningslistorna
infor VM lag han pa fjarde plats efter Ungraren Mészaros, polacken Mirowski och USAs
Lade. Polacken som var storfavorit till guldet tillsammans med ungraren valde dock att ga upp
till +125kg klassen istéllet vilket naturligtvis 6ppnade upp medaljchanserna for Ove. Efter
honom fanns det egentligen inte nagra direkta hot och han kunde i princip vara séker pa en
medalj bara han klarade ett lyft. Han satte darfor en lite lagre ingangsvikt an tankt, 280kg for
att sékra ett resultat. Nervositeten gjorde sej dock pamind och han bommad den vikten i forsta
lyftet pga for daligt stopp vid brostet. Han satte den sedan sakert i andra lyftet. Ungraren hade
da redan putsat sitt eget varldsrekord genom att i forsta lyftet ta 320kg, han forsokte sedan pa
325kg i andra och 330kg i tredje men bommade dessa bada lyft. Lade som véagde exakt
samma som Ove hade tagit 290kg i forsta och 297,5kg i andra. Ove O6kade darfor pa till
tangerat personbasta 300kg i sitt sista lyft for att om mojligt kunna plocka hem silvret och
klarade. Lade var da tvungen att ga pa 302,5kg i sitt sista lyft for att ta hem silvret vilket han
ocksa gjorde ratt sakert. Han forsokte sedan i ett fjarde lyft att ta ungrarens nysatta
varldsrekord med 320,5kg pa stangen men det blev for mycket. Ove var dock mycket néjd
med bronset och tycket sjélv att det var rattvist da "Lade nog var starkare". Ner till fyran
Furesund fran Norge var det ratt langt, han slutade pa 262,5kg.

Kenta som akte till tavlingarna i form av regerande mastare i +125kg klassen var infor
tavlingarna inte 100% pa hur formen var. Manga andra bra lyftare har ocksa under aret varit
uppe och forsokt pa stora vikter, bland annat japanen Midote som slog Kentas vérldsrekord
tidigare i host. Han vagde in pa 149,9kg och bestéllde "som vanligt" upp 310kg som
ingangsvikt vilket han enligt Ove gjorde klockrent, han fortsatte med att klara 315kg i andra
lika fint. Polacken Mirowski som gick upp fran 125an bommade 315kg i sitt forsta lyft, men
satte sedan 320kg i andra och ledde infor sista lyftet. Midote klarade 310kg i forsta men
bommade sedan 317,5kg i andra. Svenske Fredrik Svensson bommade forsta lyftet pa 297,5kg
men klarade i andra. Kenta 0kade i sista lyftet en femma till 322,5kg, vilket &r nytt
varldsrekord och klarade just och just. Polacken fick upp 325kg men lyftet underkandes och
Midote bommade ocksa han sista lyftet pa 322,5kg. Svensson tryckte upp 312,5kg vilket
skulle ha gett brons men fick underként av domarna. Medaljférdelningen var darmed Klar,
Kenta vann i ar igen med nya varldsrekordet 322,5kg, tvaa Mirowski pa 320kg och trea
Midote pa 310kg. Dansken Starkjaer gick in tungt med véarldsrekordvikten 322,5kg pa stangen



redan som ingangsvikt och fick upp det i forsta lyften med domarsiffrorna 2-1 underkant. Han
gjorde ytterligare tva forsok pa vikten utan att lyckas och var darmed ute ur tavlingen. Samma
ode gick ocksa ryssen Maximov till métes efter tre bommande forsok pa 310kg, likasa
svenske Wahlqvist med tre bommar pa 305kg.

Kenta visade med andra ord ater igen att han dr som allra bast nar det verkligen géller, han
ar nu dubbel Europaméstare och dubbel varldsmastare samt varldsrekordhallare! Naturligtvis
hart av Ove att prestera tangerat personbésta under ett VM ocksa! Stort GRATTIS till bada.
Kenta fick efter tavlingarna gora ett dopingtest, testet innehall inte nagra spar av otillatna
preparat. Ocksa tvaan Mirowski och ettan och tvaan i 125kg klassen Mészaros och Lade
testades.

Kenta holl for favorittrycket och klamde samtidigt i med nytt varldsrekord pa 322,5kg.

Ocksa i 6vrigt har det gatt bra for den finska truppen, Mervi Sirkia tog brons i 48kg klassen
for damer och hennes landsmaninna Hanna Rantala tog &ven hon hem en bronsmedalj i 56kg
klassen. Herrarna hade, forutom Kentas och Ove guld och brons, en femte plats i 67,5kg
klassen av Tuomas Nikkila, en fjarde och en sjunde plats i 75kg klassen av Janne Poykio och
Antti Liimatainen och ett silver i 100kg klassen av Jarmo Sohlman. Nu véantar bara den langa
resan hem igen och om allt gar som beraknat sa landar de i Helsingfors pa tisdag formiddag,
Ove och Kenta kommer sen hem till Aland med kvallsflyget. Den Ianga resan kanske kénns
lattare med en knippe medaljer i bagaget, men kanns det allt for jobbigt s& kan de ju alltid se
fram emot nésta ar da bankpress VM arrangeras bara ett stenkast hemifran narmare bestamt i
Stockholm. For Ove och Kenta blir dock vilan kort da de redan nasta lordag tillsammans med
ett stort antal AKKare &ker upp till Kristinestad och SFI mésterskapen i styrkelyft.

Kan i och med detta ocksa konstatera att AKK slutar tvaa i den finska klubbrankingen efter
en jamn kamp men klubben TNT. Ett snapp battre an forra aret sa vi slutade trea.



[11-12-2004]

Fem guld, fyra silver, tva brons, tva finska rekord och tre SFI rekord var den 16
personer starka AKK truppens skord pa SFI méasterskapen i styrkelyft som avgjordes
idag.

Det &r i ar 30 ar sedan de forsta SFI masterskapen i styrkelyft avgjordes, narmare bestamt
den 19 oktober 1974 i Mariehamn, las mer om det i Nostalgitrippen. Téavlingarna har hallits
varje ar sedan dess och med undantag for 1978 och 1979 sa har det alltid funnits alandskt
deltagande. | r var 16 av de 29 deltagarna frain AKK. Tévlingarna rapporteras ha varit bra
arrangerade och det flot pa utan problem. Arrangérer for tavlingarna var IF Lanken med
landslagslyftarinnan Maria Koskinen och niofaldige varldsmastaren i styrkelyft Jarmo
Virtanen i spetsen.

Tavlingarnas enda dam var just arrangéren Maria Koskinen. Hon tévlade i 67,5kg klassen
och gjorde bra ifran sej och putsade sina egna SFI rekord i bade knab6j och totalt med serien
185kg i knéboj, 115kg i bankpress och 170kg i marklyft vilket gav 470kg totalt. Hon ar med
det resultatet tredje basta i klassen i Finland under 2004.

AKKs Sven-Erik "Svenne" Elfberg var ensam i 60kg klassen for herrar. Han har haft fullt
upp med jobbet under hosten vilket naturligtvis har satt sina spar i traningen. Han lyckades
anda med att pressa upp nytt SFI rekord i banken med 145kg pa stngen, detta tillsammans
med 150kg i kndbdj och 180kg i marklyft gav 475kg totalt och naturligtvis en guldmedal;.

Desto fler deltagare var det i 75kg klassen dér fem tavlande stillde upp. Vann gjorde AKKs
Kenneth Lundsten som gjorde 235kg i knabdj och battrade pa sitt alandska rekord i banken
med fem kilo till 165kg. Tillsammans med 237,5kg i marken gav det 637,5kg totalt vilket ar
2,5kg mer an Mikael Wahlbecks nio ar gamla alandska rekord i klassen. Silvret gick till
Nykarlebys Kristian Levlin med 592,5kg totalt. Trea blev AKKs lovande junior Peter
Mattsson som gjorde sin andra tavling. Han béattrade pa sina personbésta i samtliga moment
med alandskt rekord i knab6j for juniorer U20 pa 190kg, 110kg i banken, 225kg i marken och
525kg totalt. Pontus Lindroos kom till tavlingarna med ett mal i siktet, att klara FM
kvalgransen i banken pa 150kg. Han har under hosten kampat for att kunna vaga in i klassen
och vagen stannade idag pa 74,6kg. Han gjorde150kg i knaboj och satsade sedan allt pa ett
kort och begérde 150kg som ingangsvikt i banken vilket han ocksa klarade i sitt forsta lyft.
han forsokte sedan tva ganger pa 152,5kg utan att lyckas, men malet var natt och han kan aka
pa bank FM om han vill. Han avslutade med att dra 175kg i marken och 475kg totalt vilket
gav en fjarde plats. Femma i klassen blev tavlingarnas yngste deltagare var 14arige Bill
Winter som gjorde serien 130-57,5-140 och 332,5kg totalt.

| 82,5kg klassen vann Nykarlebys Mikael Ceder med serien 255-157,5-257,5 och 670kg
totalt. Tvéa blev AKK veteranen Christer Gustavsson som gjorde sitt trettonde SFIM. Han
hade dock hade lite problem i knabdjen och klarade ingangsvikten pa 220kg forst i sitt sista
lyft. Han pressade sedan 142,5kg i banken och drog 215kg i marken vilket gav 577,5kg totalt.
Samtliga resultat var alandska rekord i klassen for veteraner 6ver 50ar. Trea var Hango 1Ks
Kimmo Koivisto med 195-130-200 och 535kg totalt.

Thomas Mickelsson bytte for ett tag upp sej fran 82,5kg till 90kg klassen, detta marktes
ocksa pa hans resultat idag. Han slog samtliga sina personbasta och plockade till och med Ove
Lehtos alandska rekord i banken fran 1994. Serien blev for honom 245kg i knaboj, 187,5kg i
bénkpress, 290kg i marken och 722,5kg totalt. Klassens andra deltagare var Jimmy Pero som
ocksa han visade sej vara i bra form. Han tangerade personbastat i knaboj med 232,5kg pa
tangen, battrade pa personbéstat i banken med 10kg till 147,5kg och avslutade med att dra
265kg i marken, ocksa det personbésta. Totalt blev det 645kg for honom.

Tavlingarnas storsta klass var 100kg klassen med sju deltagare. Guldet gick till Sibbos
Henrik Winter som gjorde 800kg totalt med serien 290-210-300. Tvaa blev Hangds Stefan
Westerholm, han tog 260kg i knabdj, 235kg i bdnken och 270kg i marken vilket gav 765kg



totalt. Trea var AKKs Anders Johansson som gjorde sitt elfte styrkelyfts SFIM. Han satte
personbésta i allt utom marklyftet med 250kg i knabdj, 175kg i bankpress, 250kg i marklyft
och 675kg totalt. Sibbos Pekka Ikonen blev fyra pa 640kg. Hangos Kristian Paasonen tog
215kg i banken och blev femma med 535kg totalt. Sexa blev AKKs andre veteran Tommy
Nordlund. Han hade tyvéarr kanning av en skada och gick darfor inte for fullt i kndbojen déar
han tog "bara" 165kg. Desto béttre gick det i banken dar han tog alla lyft och battrade pa
personbastat fran 152,5kg till 160kg. Han avslutade ocksa vasst med att dra 240Kkg i sitt sista
marklyft vilket gav 535kg totalt. Samtliga Tommys resultat var alandska rekord i klassen for
veteraner dver 40ar. Sjunde platsen gick till SFI tavlingarnas "oldboy™ Magnus Haggblom
fran Vasa. Han gjorde sin 28 SFIM start! Tyvarr var han skadad och kunde inte heller han ga
riktigt for fullt i knabojen och tog bara ett lyft pa 140kg. | banken gick det battre och han satte
alla tre lyften med 145kg som basta, ocksa marken gick bra med 240kg pa stangen i sista
lyftet. Totalt gav det 525kg.

110kg klassen vanns av Sibbos Lars Lampinen, en rutinerad lyftare som bland annat
slutade fyra pa veteran VM for ett par manader sedan. Han gjorde serien 275-217,5-285 och
777,5kg totalt. Tvaa blev AKKs Jon Krogell som valde att vaga over till 110kg klassen for att
slippa den harda 100kg klassen. Han gjorde bra ifran sej och samtliga hans resultat, forutom
knabdjen, var nya personbésta. Serien blev 265-185-270 och 720kg totalt. Trea blev AKKs
andre junior Mikael Dahlstrom som battrade pa sina personbasta rejalt med serien 200-152,5-
200 och 552,5kg totalt.

Vem som skulle vinna 125kg klassen var det ingen storre tvekan om, Ove Lehto kunde
ohotat ta hem sitt trettonde SFIM guld. Han passade samtidigt pa att battra pa sitt bara tre
veckor gamla finska rekord totalt med ytterligare 10 kg till 1022,5kg. Han satte 365kg i sin
sista boj vilket enligt honom sjélv inte var max. Han fortsatte med att klamma i med 297,5kg i
banken i tredje lyftet men han kande att det fans mer att ge och begarde ett fjarde lyft pa nya
finska rekordvikten 305kg och klarade. Detta skulle ha varit vérldsrekord om det funnits
godkéanda domare pa plats, men nu gjorde det tyvarr inte det. Som avslutning drog han 360kg
i marken. Med en kroppsvikt pa 124,8kg betyder det att han gar om europamastaren och VM
tvaan Kenneth Tallgvist i rankingen 6ver landets bésta lyftare i ar. Tvaa var Karl-Johan
Sommarstrom som béattrade pa personbasta totalt till 827,5kg med serien 315-222,5-290. Han
valde dock att sta 6ver sitt sista marklyft pga kanningar av en ryggskada. Trea blev Vasas
Matias Lindstrém med serien 305-220-275 och 800Kkg totalt. AKKs Jonas Pensar slutade fyra
ocksa han pa 800kg totalt. Tyvarr fick han kanning av en ryggskada redan i sin andra knaboj
och han valde att gora bara ett marklyft. Resultatméassigt var det dock godként med
personbasta i allt utom marken med serien 290-220-290. Elis Hognas var i bra form i bade bgj
och mark men har fortfarande problem med en axel vilket innebar att han bara gjorde ett
symboliskt lyft pa 125kg i banken. Bojen och marken gick som sagt bra och han klarade
292,5kg respektive 285kg vilket gav 702,5kg totalt. Bade boj och mark var SFI rekord for
juniorer U23. Bara han far ordning pa sin axel sa kommer han att gora éver 800kg. Vasas
Fredrik Smulter vagde in pa for honom laga 113,6kg, vilket ocksa marktes pa resultaten da
han bommade ut sej pa ingangsvikten 235kg i banken efter att ha klarat 240kg i knabdgj.

Nykorade varldsméstaren i bankpress Kenneth "Kenta" Sandvik kunde i ensam majestéat
plocka hem guldet i +125kg klassen. Han tog 385kg i sin andra bdj och gjorde sedan ett
forsok pa 400kg i sista utan att lyckas. | banken fick han ingangsvikten pa 310kg och gjorde
sedan tva misslyckade forsok pa 320kg. Ocksa i marken fick han bara ingangsvikten pa 280kg
pga problem med greppet i sina andra lyft. Totalt blev det 975kg.

Efter tavlingarna fick Sven-Erik "Svenne" Elfberg, Kennet Lundsten och Kenneth "Kenta"
Sandvik gora varsitt dopingtest. Svaren brukar dréja nagon vecka. Skall ocksa passa pa att
tacka Ove "Kruger" Fredriksson som var med pa resan som coach.

Detta var arets sista tavlingar sa nu blir det for de flesta ett tavlingsuppehall fram till det att



FM tavlingarna drar igang i slutet av februari. Nagra kanske kommer att tavla pd AKKs

Klubbtéavling den 22 januari.

[18-12-2004]

Jimmy Pero tavlade idag pa banktivlingen Tomtepressen i Osterbybruk. Han gjorde 140Kg i

100kg klassen.

[19-12-2004]

Vi hade klubbens arsavslutning, Luciapumpen igar. Ett femtontal personer dok upp i salen
och deltog i lite aktiviteter pa dagen. Pa schemat stod bland annat bankpress med fotterna i
luften max vikt och max reps med kroppsvikten. Ove vann bada momenten med 232,5kg som
max Vvikt och 26 reps pa kroppsvikten 126kg. Tvaa i max vikt blev Kenta pa 230kg, han blev
ocksa delad trea i max reps med 20 lyft pa 149kg tillsammans med Anders som tog 20 reps pa
98,5kg. Anders blev ocksa trea i max vikten med 147,5kg. Tvaa i max reps blev jag, Johan,

med 23 reps pa 90,5kg.

Lite annat hann vi ocksa med bland annat sa hade Jon och Kenta en duell pa max reps med
200kg i marken, &r lite osaker pa utgangen dar. Peter testade max vikt RAW i knaboj, tog latt
170kg men slutade dar da han hade lite ont i ryggen. Ilja och jag hade en liten posedown for
att kolla formen. Efter ett par timmar aktivitet blev det bastubad foljt av pizza buffé pa Adlon.

[02-01-2005]

Kanske kan vara kul med lite statistik for hemsidan 2004.

Hemsidan har ocksa under
2004 varit valbesokt. Férutom
alla intressanta nyheter sa har det
hant en del saker under aret.
Bland annat sa har layouten
andrat, en SFI sida har kommit
till, en sida kallad Nostalgitrippen
som presenterar lite ett av varje
som hant under aren, m. m.

Ser man till antalet besokare sa
har startsidan laddats nastan
60.000 ganger under aret vilket
ger i medeltal lite Over 160
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var det manga som holl 6gonen pa sida, liksom andra storre tavlingar som har orsakat ratt
rejala hopp uppat i statistiken.

Ocksa forumet &r valbesokt och under aret sa har 6ver 2100 inlagg gjorts och man ser ocksa
att det manga som é&r in och tittar. Kul!

Noterade ocksa att man i Alandstidningens sportérskronika hade kraftsport.nu listad som
arets hemsida.... =)

Nytt ar med massor av intressanta handelser for den alandska kraftsporten pa kommande,
hoppas att Ni hanger
med!
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Bilagal
TAVLINGSRESULTAT 2004 ALANDS KRAFTSPORTKLUBB

KLUBBTAVLING | STYRKELYFT 24.01.2004 IDROTTSGARDENS STYRKESAL

Namn Viktklass  alders kategori Knabgj Bénkpress Marklyft Totalt Plasering
Thomas Mickelsson 82,5 Oppen 220,0 170,0 240,0 630,0 l:a
Johan Lehto 90 Oppen 215,0 157,5 227,5 600,0 l:a
Per-Olof Eriksson 100 Oppen 230,0 180,0 232,5 642,5 l:a
Tommy Nordlund 100 Oppen 225,0 140,0 220,0 585,0 2:a
John Clemes 110 Oppen 75,0 180,0 75,0 330,0 l:a
Ove Lehto 125+ Oppen 350,0 290,0 360,0 1000,0 l:a

FLUGEBYMASTERSKAPEN | STYRKELYFT 07.02.2004 NASSJO SVERIGE
Namn Viktklass ~ alders kategori Knabgj Bénkpress Marklyft Totalt Plasering
Kenneth Lundsten 75 Oppen 215 1425 235,0 592,5 2:a

FM BANKPRESS FOR JUNIORER 21.02.2004 RIIHIMAKI

Namn Viktklass  alders kategori Knabgj Bénkpress Marklyft Totalt Plasering
Rasmus Donner 90 U-20 1150 1150 4:a
Sven-Erik Elfberg 60 U-23 130,0 130,0 l:a
Elis Hognas 110 U-23 210,0 210,0 l:a

FM STYRKELYFT SENIORER 06.03.2004 JYVASKYLA LAAJAVUORI

Namn Viktklass ~ alders kategori Knabgj Bénkpress Marklyft Totalt Plasering
Thomas Mickelsson 82,5 Oppen 220,0 170,0 270,0 660,0 10:a
Jon Krogell 100 Oppen -265,0 - - - -
Ove Lehto 125 Oppen 350,0 290,5* 340,0 980,0 l:a
Karl-Johan Sommarstrom 125 Oppen 320,0 210,0 295,0 825,0 5:a
Kenneth Sandvik 125+ Oppen 390,0 310,0 300,0 1000,0 2:a
Jonas Pensar 125+ Oppen 100,0 205,0 250,0 555,0 3:a
*Europarekord

FM STYRKELYFT FOR JUNIORER 21.03.2004 YLITORNIO

Namn Viktklass  alders kategori Knabgj Bénkpress Marklyft Totalt Plasering
Sven-Erik Elfberg 60 U-23 150,0 130,0 190,0 470,0 2:a
Jimmy Pero 90 U-23 205,0 125,0 255,0 585,0 5:a
Elis Hognas 110 U-23 270,0 205,0 272,5 747,5 l:a

POLIS FM | STYRKELYFT 31.03.2004 TAMERFORS
Namn Viktklass ~ alders kategori Knabgj Bénkpress Marklyft Totalt Plasering
John Clemes 110 Oppen 290,0 185,0 270,0 745,0 l:a

FM BANKPRESS FOR SENIORER 03.04.2004 JOENSU

Namn Viktklass ~ alders kategori Knabgj Bénkpress Marklyft Totalt Plasering
Linda Rosback 82,5 Oppen 85,0 85,0 2:a
Sven-Erik Elfberg 60 Oppen 130,0 130,0 5:a
Thomas Mickelsson 82,5 Oppen 170,0 170,0 15:de
Elis Hognas 110 Oppen 212,5 212,5 6:a
Ove Lehto 125 Oppen 280,0 280,0 2:a
Karl-Johan Sommarstrom 125 Oppen 2225 2225 6:a
Jonas Pensar 125+ Oppen 210,0 210,0 5:a

Kenneth Sandvik 125+ Oppen 307,5 307,5 l:a



NM STYRKELYFT FOR JUNIORER 17.04.2004 JONKOPING

Namn Viktklass  alders kategori Knabogj Bénkpress Marklyft
Sven-Erik Elfberg 60 U-23 155,0 137,5 185,0
Elis Hognas 110 U-23 280,0 2125 277,5

OPPEN STYRKELYFT TAVLING 17.04.2004 VASA

Namn Viktklass ~ alders kategori Knabogj Bénkpress Marklyft
Jon Krogell 100 Oppen 272,5 180,0 262,5
Jonas Pensar 125+ Oppen 272,5 205,0 302,5

Totalt
477,5
770,0

Totalt
715,0
780,0

SERIETAVLING | STYRKELYFT 23.04.2004 OSTERBYBRUK SVERIGE

Namn Viktklass ~ alders kategori Knabogj Bénkpress Marklyft
Kenneth Lundsten 75 Oppen 237,5 155,0 230,0
Elis Hognas 125 Oppen 282,5 215,0 270,0

NM BANKPRESS FOR JUNIORER 08.05.2004 MALMO SVERIGE

Namn Viktklass ~ alders kategori Knabgj Bénkpress Marklyft
Sven-Erik Elfberg 60 U-23 140,0
Elis Hognas 110 U-23 205,0

EM STYRKELYFT SENIORER 16.05.2004 NYMBURK TJEKIEN

Namn Viktklass ~ alders kategori Knabogj Bénkpress Marklyft
Ove Lehto 125 Oppen 340,0 292,5* 355,0
Kenneth Sandvik 125+ Oppen -380,0 - -
*Europarekord

SFIM BANKPRESS 22.05.2004 EKENAS

Namn Viktklass  alders kategori Knabogj Bénkpress Marklyft
Sven-Erik Elfberg 60 Oppen 135,0
Kenneth Lundsten 75 Oppen 160,0
Pontus Lindroos 75 Oppen 140,0
Thomas Mickelsson 82,5 Oppen 180,0
Jimmy Pero 90 Oppen 130,0
Jon Krogell 100 Oppen 180,0
Anders Johansson 100 Oppen 170,0
Tommy Nordlund 100 Oppen 152,5
Per-Olof Eriksson 110 Oppen 185,0
Mikael Dahlstrom 110 Oppen 125,0
Ove Lehto 125 Oppen 300,0*
Karl-Johan Sommarstrom 125 Oppen 225,0
Jonas Pensar 125 Oppen 210,0
Kenneth Sandvik 125+ Oppen 320,50
*Finskt- och Nordiskt rekord oVARLDSREKORD

AM STYRKELYFT 05.06.2004 IDROTTSGARDEN

Namn Viktklass ~ alders kategori Knabogj Bénkpress Marklyft
Sven-Erik Elfberg 60 Oppen 170,0 135,0 195,0
Kenneth Lundsten 75 Oppen 240,5 150,0 22,0

Peter Mattson 75 Oppen 180,5 92,5 210,0
Thomas Mickelsson 82,5 Oppen 230,0 185,0 280,0
Jimmy Pero 90 Oppen 232,5 137,5 260,0
Christer Gustavsson 90 Oppen 220,0 140,0 200,0

Rasmus Donner 90 Oppen 165,0 107,5 175,0

Totalt
622,5
767,5

Totalt
140,0
205,0

Totalt
987,5

Totalt
135,0
160,0
140,0
180,0
130,0
180,0
170,0
152,5
185,0
125,0
300,0
225,0
210,0
320,5

Totalt
500,0
610,0
482,5
695,0
630,0
560,0
4475

Plasering
l:a
l:a

Plasering
l:a
l:a

Plasering
?
?

Plasering
l:a
l:a

Plasering
3:a

Plasering
1la
1la
2:a
1la
4:a
4:a
5:a
7:a
la
3a
la
2:a
3a
1la

Plasering
1la
la
2:a
1la
la
2:a
3a



Jon Krogell 100 Oppen 265,0 182,5 265,0 712,5 l:a

Per-Olof Eriksson 100 Oppen 240,0 190,0 250,0 680,0 2:a
Anders Johansson 100 Oppen 245,0 172,5 245,0 662,5 3:a
Mikael Dahlstrom 110 Oppen 200,0 -125,0 - - -

Ove Lehto 125 Oppen 330,0 280,0 360,0 970,0 l:a
Jonas Pensar 125 Oppen 280,0 215,0 290,0 785,0 2:a
Kenneth Sandvik 125+ Oppen 390,0 325,0 307,5 1022,5 l:a

EM STYRKELYFT FOR JUNIORER 20.06.2004 SOFIA BULGARIEN
Namn Viktklass ~ alders kategori Knabogj Bénkpress Marklyft Totalt Plasering
Elis Hognas 110 U-23 265,0 200,0 265,0 730,0 7:a

EM BANKPRESS SENIORER 08.08.2004 VRSAC SERBIEN OCH MONTENEGRO
Namn Viktklass  alders kategori Knabogj Bénkpress Marklyft Totalt Plasering
Kenneth Sandvik 125+ Oppen 315,0 315,0 l:a

SERIETAVLING | STYRKELYFT 05.09.2004 UPPSALA

Namn Viktklass ~ alders kategori Knabgj Bénkpress Marklyft Totalt Plasering
Jimmy Pero 90 Oppen 230,0 135,0 245,0 610,0 ?
Jon Krogell 100 Oppen 260,0 175,0 255,0 690,0 ?
Per-Olof Eriksson 100 Oppen 240,0 190,0 245,0 675,0 ?
Elis Hognas 125 Oppen 225,0 125,0 250,0 600,0 ?

NM STYRKELYFT SENIORER 19.09.2004 ALBORG DANMARK
Namn Viktklass ~ alders kategori Knabogj Bénkpress Marklyft Totalt Plasering
Kenneth Sandvik 125+ Oppen 385,0 312,5 307,5 1005,0 l:a

KLUBBMASTERSKAP | STYRKELYFT 08.10.2004 OSTERBYBRUK SVERIGE
Namn Viktklass ~ alders kategori Knabogj Bénkpress Marklyft Totalt Plasering
Jimmy Pero 90 Oppen 215,0 135,0 255,0 605,0 l:a

DM STYRKELYFT | OSTRASVEALAND 09.10.2004 STOCKHOLM

Namn Viktklass ~ alders kategori Knabogj Bénkpress Marklyft Totalt Plasering
Kenneth Lundsten 75 Oppen 210,0 152,5 2425 605,0 l:a
Elis Hognas 125 U-23 285,0 207,5 280,0 772,5 l:a

DM BANKPRESS | OSTRASVEALAND 09.10.2004 TUMBA
Namn Viktklass  alders kategori Knabgj Bénkpress Marklyft Totalt Plasering
Kenneth Lundsten 75 Oppen 162,5 162,5 l:a

VM STYRKELYFT 14.11.2004 KAPSTADEN SYDAFRIKA
Namn Viktklass ~ alders kategori Knabogj Bénkpress Marklyft Totalt Plasering
Kenneth Sandvik 125+ Oppen 385,0 310,0 290,0 985,0 8:a

LAG FM | STYRKELYFT 20.11.2004 TURENKI

Namn Viktklass ~ alders kategori Knabogj Bénkpress Marklyft Totalt wilks

Thomas Mickelsson 90 Oppen 230,0 185,0 275,0 690,0 453,05
Karl-Johan Sommarstrom 125+ Oppen 305,0 215,0 290,0 810,0 460,73
Kenneth Sandvik 125+ Oppen 387,5 310,0 305,0 1002,5 555,08
Ove Lehto 125 Oppen 352,5 290,0 370,0 1012,5 577,43

2046,30 1:a



LAG FM | BANKPRESS 21.11.2004 TURENKI

Namn Vikt &lders kategori  Knabgj
Thomas Mickelsson 83,95 Oppen
Per-Olof Eriksson 101,05  Oppen
Jon Krogell 99,25 Oppen
Ove Lehto 123,95  Oppen

408,20 (= -62,5kg)

Bénkpress
180
190,0
185,0
285,0
840,0

VM BANKPRESS 05.12.2004 CLEVELAND OHIO USA

Namn Viktklass ~ &lders kategori  Knabdj
Ove Lehto 125 Oppen
Kenneth Sandvik 125+ Oppen

*varldsrekord

SFIM STYRKELYFT 11.12.2004 KRISTINESTAD

Namn Viktklass ~ &lders kategori  Knabdj
Sven-Erik Elfberg 60 Oppen 150,0
Kenneth Lundsten 75 Oppen 235,0
Peter Mattson 75 Oppen 190,0
Pontus Lindroos 75 Oppen 150,0
Christer Gustavsson 82,5 Oppen 220,0
Thomas Mickelsson 90 Oppen 245,0
Jimmy Pero 90 Oppen 232,5
Anders Johansson 100 Oppen 250,0
Tommy Nordlund 100 Oppen 165,0
Jon Krogell 110 Oppen 265,0
Mikael Dahlstrom 110 Oppen 200,0
Ove Lehto 125 Oppen 365,0
Karl-Johan Sommarstrom 125 Oppen 315,0
Jonas Pensar 125 Oppen 290,0
Elis Hognas 125 Oppen 292,5
Kenneth Sandvik 125+ Oppen 385,0

4:de lyft Ove Lehto b&nkpress 305kg Finsktrekord
*Finsktrekord

Bénkpress
300,0
322,5*

Bénkpress
145,0
165,0
110,0
150,0
142,5
187,5
147,5
175,0
160,0
185,0
152,5
297,5
2225
220,0
125,0
310,0

TOMTEPRESSEN 18.12.2004 OSTERBYBRUK SVERIGE

Namn Viktklass ~ &lders kategori  Knabdj
Jimmy Pero 100 Oppen

Bénkpress

140,0

Marklyft

Marklyft

Marklyft
180,0
237,5
225,0
175,0
215,0
290,0
265,0
250,0
240,0
270,0
200,0
360,0
290,0
290,0
285,0
280,0

Marklyft

Totalt

777,5

Totalt
300,0
3225

Totalt
475,0
637,5
525,0
475,0
577,5
722,5
645,0
675,0
565,0
720,0
552,5

1022,5*
827,5
800,0
702,5
975,0

Totalt
140,0

Plasering

3:a

Plasering
3:a
l:a

Plasering
1la
la
3a
4:a
2:a
la
2:a
3:a
6:a
2:a
3a
1la
2:a
4:a
5:a
la

Plasering
?



Bilaga2
STADGAR
for
Alands Kraftsportklubb

81

Namn och hemort

Foreningens namn &r Alands Kraftsportklubb och dess hemort &r Mariehamn.
§2

Syftemal och verksamhet

Andamalet med foreningens verksamhet &r att oka intresset for kraftsport och 6vrig harmed
sammanhangande verksamhet i landskapet Aland samt att understéda och verka for
forbattrande av mojligheterna att utdva kraftsport i landskapet. Detta forsoker foreningen
forverkliga bland annat genom att:
- anordna kurser, traningsléger, tavlingar och andra evenemang vilka &r &gnade att 6ka
intresset for sporten.
- bereda medlemmarna mojlighet till regelbunden och andamalsenlig traning.
- samarbeta med andra kraftsportorganisationer och —sammanslutningar.
- hos myndigheter och organisationer gora nodigbefunna framstéllningar for att
tillvarata féreningens och medlemmarnas intressen.
- verka for att storre tavlingar i kraftidrottsgrenar forlaggs till Aland och antingen
sjalvstandigt eller tillsammans med andra foreningar och organisationer arrangera eller
delta i arrangerandet av dessa.

83
Medlemmar

Ordinarie medlemskap i foreningen &ar 6ppet for envar fysisk person. Medlemmar som &mnar
tavla i foreningens namn skall ha styrelsens godkannande samt iakttaga och respektera
foreningens drogpolicy.

Foreningen kan pa forslag av styrelsen till hedersmedlem valja person som pa ett sarskilt
fortjanstfullt satt arbetat for foreningen eller dess syften. Hedersmedlemmen ar befriad fran att
erlagga medlemsavygift.

84
Organisation

Foreningen kan efter behov tillsatta kommittéer och utskott for speciella uppgifter.
Foreningens verksamhet skots av en pa arsmotet vald styrelse.

Foreningens verksamhetsar sasmmanfaller med kalenderaret.

Foreningens namn kan tecknas av styrelsens ordfdrande eller viceordférande tillsammans med
antingen sekreteraren eller kassoren.



Foreningen kan vara medlem i andra organisationer om detta kan anses forenligt med
foreningens syftemal.

85
Styrelsen

Foreningen har en styrelse vars uppgift ar att forverkliga foreningens syftemal samt skota
foreningens verksamhet inom ramen for dess stadgar, godkénd verksamhetsplan och budget
samt enligt pa foreningsmotena gjorda beslut.

Styrelsen bestar av ordférande och fem medlemmar vilka samtliga véljs pa féreningens
arsmote for ett ar i sander salunda att mandattiden utgar da det forsta arsmotet efter valet
avslutats. Avgaende styrelsemedlemmar kan atervaljas.

Styrelsen utser inom sig viceordférande, sekreterare samt kassor.

Styrelsen sammantréader pa kallelse av ordférande eller vid forfall for ordféranden av
viceordfdranden och styrelsen ar beslutfor da minst tre av medlemmarna ar narvarande. Som
foreningens beslut galler den mening som vid omrostning erhallit flest roster. Faller résterna
lika géller det forslag som bitrétts av motets ordférande utom vid val dar lotten avgor.
Styrelsen kan tillsatta erforderliga arbetsutskott och funktioner for 16pande géromal eller
speciella uppgifter.

§6
Forvaltning och rakenskaper

Foreningens rakenskaper avslutas per kalenderar.

For granskning av foreningens forvaltning och rakenskaper utses pa hostmaétet ordinarie
revisor och erséttare for denna.

Réakenskaperna 6verlamnas arligen senast den 15 februari till revisorerna for granskning.

§7
Foreningsmoten

Foreningen sammantrader arligen till ett ordinarie mote, arsmotet, som bor hallas pa av
styrelsen bestamd dag fore utgangen av april manad.
Vid arsmotet
foredras
1. bokslutshandlingarna omfattande resultat- och balansrdkning samt
verksamhetsberattelse avseende foregaende verksamhetsar.
2. revisionsberattelsen med anledning av ovan avsedda handlingar.
besluts
3. om faststéllande av bokslutet och beviljande av ansvarsfrihet for de
redovisningsskyldiga.
om medlemsavgiftens storlek.
om faststallande av verksamhetsplan och budget for pagaende verksamhetsar.
om faststéllande av revisorernas och styrelsemedlemmarnas arvoden.
om tillsattande av specialutskott och kommittéer.
valj

e No ok

ordférande.



9. styrelsemedlemmar samt en revisor och revisorssuppleant.
behandlas
10. ovriga i kallelsen ndmnda &renden.

Medlem som Onskar fa viss fraga upptagen till behandling pa arsmétet bor skriftligen meddela
styrelsen detta i s& god tid att arendet utan besvar kan intas i kallelsen.

Extra foéreningsmate halls da styrelsen finner detta nddvandigt eller da minst en tiondel av
medlemmarna skriftligen anhaller darom hos styrelsen for behandling av uppgivet arende.
Kallelse till foreningsmote sker genom annonsering i den lokala pressen och har jamte genom
annonsering pa foreningens Internetsida. | kallelsen som bor tillstallas medlemmarna senast
sju dagar fore motet skall anges de drenden vilka kommer att behandlas pa motet.

Omrostning sker med slutna sedlar om nagon av de narvarande medlemmarna yrkar pa detta.

88
Uteslutande av medlem

Handlar medlem i strid med foreningens stadgar eller vagrar medlem att félja féreningsmates
eller styrelsens beslut i foreningen angaende angeléagenheter eller motverkar medlem
foreningens stravanden kan sadan medlem uteslutas ur foreningen.

Beslut om uteslutande fattas av foreningsmote och bor sadant beslut for att galla omfattas av
minst tre fjardedelar av samtliga vid omrdstningen avgivna roster.

§9
Andring av stadgarna

Fragor om andring av dessa stadgar behandlas pa foreningsmote. Beslut om andring av
stadgarna bor for att galla omfattas av minst tre fjardedelar av samtliga vid omrdstningen
avgivna roster.

8§10
Upplésande av forening

Beslut om uppldsande av forening bor fattas vid tva pa varandra foljande foreningsmaten
vilka bor hallas med minst en och hogst tre manaders mellanrum. Beslut om upplosning bor
for att galla omfattas av minst tre fjardedelar av samtliga vid vardera motet avgivna roster.
Om foreningen upploses skall dess medel anvéandas pa ett satt som beframjar foreningens
syfte i enlighet med beslut av det féreningsmoéte vid vilket fragan om féreningens uppldsning
enligt denna paragraf forst gangen behandlas. Har féreningen erhallit medel genom gava eller
testamente pa sadan villkor att dessa medel eller vad som aterstar av dessa for de fall att
foreningen uppldses skall anvéandas for nagot speciellt andamal skall detta dock landa till
efterréattelse.

§11
Ovriga bestammelser

| 6vrigt tillampas stadgarna i gallande féreningslag.





