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Materialet i drsbercittelsen dir en sammanstcllning av nyheter som publicerats pa AKKs hemsida,
www.kraftsport.nu, under dret.




Styrelse for 2007 var:
- Ordforande: Johan Lehto
- Vice ordforande: Karl-Johan Sommarstrém
- Sekreterare: Ove Lehto
- Kassor: Kenneth Sandvik
- Ovriga medlemmar: Anders Johansson och Ove Fredrickson
Medlemsavgiften har varit 15€ for tdvlande och 5€ for understodande.
Har foljer en liten sammanfattning 6ver klubbens verksamhet under aret samt resultat fran samtliga tévlingar dar
AKK lyftare deltagit.

Vi har under éret haft 49 betalade medlemmar och 24 licensierade lyftare. Antalet tdvlande &r ndgra mindre &n
forra aret, men &nda &r vi bland landets storre klubbar vad géller antal lyftare. Man kan kanske @nda se en liten
tendens till nedgéng for var del, flera av vara gamla lyftare har inte tévlat sérskilt mycket under aret och vi har
ocksa nagra som i princip helt slutat att trina med sikte pa tdvling, men samtidigt s& finns ocksé flera nya
formagor som dr pad kommande. Vi har andé under aret plockat hem fem FM-guld, ett silver och tre brons, tva
EM-guld och ett silver samt ett VM-guld och ett brons. Vi har under éret arrangerat fyra tivlingar, tva
klubbtivlingar i styrkelyft, en raw-banktivling samt AM i styrkelyft.

Forbundet har totalt haft ca 700 lyftare fran 6ver 100 olika klubbar, vilket 4r ungefar samma som tidigare ar.
Finska styrkelyftforbundet sammanstéller varje ar rankinglistor baserade pé resultat fran samtliga tdvlingar under
aret. I klubbrankingen sa slutade AKK i &r pa en sjitte plats, forra aret slutade vi pa tredje plats. Ser man till
individuella placeringar i rankingen sé finns dessa bade f6r Wilkspodng och for de individuella viktklasserna
bade i styrkelyft och enbart bankpress. Ove Lehto toppar Wilksrankingen med sitt resultat fran EM i styrkelyft
som gav 594,35poing, Kenneth "Kenta" Sandvik ligger trea pa 552,86poing och tredje bista AKKare 4r sedan
Elis Hognis pa plats 113. Marcela Sandvik hittar vi pd damernas Wilksranking, ocksé i de olika viktklasserna
finns ocksé flera framskjuta placeringar, bland annat sa finns Marcela pa andra plats i damernas bénkranking i
52kg klassen.

Ocksé Internationella styrkelyftsforbundet, IPF, har rankinglistor baserat pé internationella tévlingar under
aret. Pa Wilksrankingen for styrkelyft sa finns Ove med pa 12e plats. Kenta toppar bénkrankingen med
186,47podng och dér ligger Ove sexa med 179,14poédng. Marcela ligger 87a i styrkelyften pa 483,31poéng och
42a i bankpressen med 135,52poédng. | resultatrankingen per viktklass sa ligger Ove tvaa i styrkelyft for +125kg
med 1070kg. I banken toppar Kenta med 337kg och dir ligger Ove ar fyra pa 322,5kg. I styrkelyften ligger
Marcela 14de i 52kg klassen med 377,5kg och 18de i 56kg klassen med 390kg. I banken 4r hon sjua i 52an med
107,5kg och 12a i 56an pa 102,5kg.

Jag skall passa pa att tacka alla som stéllt upp och hjilpt till under tavlingarna och ocksa annars!

Lite statistik for hemsidan under 2007.

Har som vanligt tagit mej en titt 6ver besoksstatistiken under foregaende ar. Startsidan har under 2007 laddats
ca. 106.000 ganger vilket 4r ett par tusen génger sdmre 4n forra dret, men &nda riktigt bra. Flest laddningar av
sidan pa en och samma dag var den 24 februari i samband med senior FM i styrkelyft d& sidan laddades 700
ganger. Ocksa i samband med arets VM i styrkelyft var det bra med trafik med 611 laddningar. Flest bes6kare
kommer fran Finland och Sverige, men ocksé de dvriga ldnderna i norden har ganska manga tréffar. Sedan finns
det ocksa enstaka besokare fran i princip hela vérlden.

Forumet har ocksa varit vilbesokt under aret med narmare 2800 inlédgg och ocksé triningsdagbdckerna drar
mycket besokare, t. ex. s& har det varit 6ver 6000 besok till Oves traningsdagbok bara under december. Ocksa
var You-tube sida dr flitigt besokt, och vi har ndrmare 100 subscribers och totalt finns dér idag 89 videos.

Vi har ocksa i ar haft en resultat-tippning infor varje tavling. Tjugotre personer har deltagit i tippningen, Kenta
vann med 55podng, Ove var tvda med 47poédng och Johan var trea pa 46podng-

[14-01-2007]
Nio lyftare deltog pa AKKs klubbtivling i styrkelyft och en hel del fina resultat blev det under dagen,
nagra nya alindska rekord blev det ocksa.

Liksom de senaste aren arrangerade vi en liten klubbtédvling séhér i borjan av aret, nio lyftare kom till start.
Alla vara tre veteraner var pa gang och ocksa nagra av vara juniorer, kul! Detta var den forsta tdvlingen med de
nya reglerna i banken som borjade gélla fran och med 1 januari. regeldndringarna géller banken dér en del
forandringar i hur fotterna och rumpan far placeras gjorts. Man far inte heller ldngre lyfta huvudet fran bénken
under lyftet, men den kanske storsta fordndringen &r att huvud domaren forutom start och rack signal ocksé skall
ge en "press"-signal nir stangen ligger pa brostet, detta for att fa ett tydligare stopp. Méanga kanske var lite
nervosa for regelfordndringarna, men 6verlag tycker jag att det sag ut att fungera bra. Domare var Ove Lehto,
Kenneth "Kenta" Sandvik och John Clemes. Marcela Sandvik och Ove Fredrickson skotte sekretariatet.

Forste veteran ut var Christer Gustafsson som efter en stund pa motionscykeln fick vagen att stanna pa



82,50kg. Han tdvlade idag raw, d. v. s. utan utrustning. Han inledde starkt med tre godkédnda knébdj med 165kg
lastat i sista lyftet. Ocksa banken gick bra med 127,5kg i sista och i marken fick han 215kg efter att ha kiimpat
upp 217,5kg i sista men fatt det underként. Totalt gav det 507,5kg, samtliga resultat noteras som aldndska rekord
i den speciella raw-rekordlistan. Ocksa Kim Kalmer tivlade raw i 82,5kg klassen, vikt 79,45kg. Han inledde med
155kg 1 boj, satte sedan 110kg i banken och lyckades med ett riktigt viljelyft far upp 220kg i sista marken. Totalt
gav det 485kg, boj, mark och totalt var nya raw-personbista.

1 90kg klassen hade vi en ny lyftare, Bjorn Berg. Han gjorde sin forsta tdvling och kérde ocksa han raw, vagen
stannade pa 88,7kg. Han imponerade med stilrena lyft och satte samtliga nio lyft med serien 175kg i knéboj,
152,5kg i bankpress och 220kg i mark. Totalt gav det 547,5kg. Hér finns bra mycket mera att ge, hoppas han far
blodad tand och dyker upp pé flera tivlingar!

Jimmy Pero och Tommy Nordlund deltog i 100kg klassen. Jimmy vigde 99,40kg och inledde med att putsa
personbista i kndb6j med 2,5kg till 260kg, ocksa banken gick bra, han kldimde 162,5kg i sista ocksa det nytt
pers. I marken ville det sej dock inte riktigt, han fick 260kg i férsta men bommade sedan sina tva foljande lyft pa
277,5kg. Totalt gav det 682,5kg. Tommy tog sikte pa banken och gjorde en symbolisk knéboj pa 100kg. Forsta
lyftet p& ingédngsvikten 170kg kom nog upp, men underkéndes av domarna, han gick om pa samma vikt i andra
och tryckte det utan problem. I sista lyftet forsokte han pa 177,5kg i ett forsok att putsa peronbéstat, men det blev
for tungt for dagen. I marken tdnde han till och drog 260kg i sitt andra lyft, nytt alandskt veteranrekord i klassen.
Han valde sedan att sta over sista marklyftet. Vikt 99,49kg.

AKKs lovande
junior Kenny Williams
tavlade i 110kg
klassen, vikt 108,05kg.
Hans uppladdning har
varit allt annat &n
optimal med magsjuka
men han kom &nda till
start. Han tog 250kg i
forsta béjen, men
lyckades sedan inte att
fa upp 265kg i sina
foljande lyft. I banken
korde han utan
biankskjorta och dar
var formen allt annat
an bra han fick 110kg i
andra lyftet men
bommade sedan 125kg
i sista. I marken blev
det ocksa bara ett
godként lyft, ingdngen
pa 270kg. Han begérde
sedan upp 300kg till andra lyftet, det ldttade nog fran golvet ndgon centimeter, men sedan var det stopp och sista
lyftet var i princip en repris. Totalt gav det 630kg. Vi far hoppas att triningsivern dyker upp nu nir vardagen
borjar igen efter alla helger och att han kan vara i toppform pa junior FM i borjan av mars. En annan junior som
gjorde bra ifran sej var Lucas Donner. Han vigde in pa 107,45kg och inledde med 175kg i knébgj. Det ser
fortfarande lite osédkert ut nédr han béjer, men det blir bittre for varje tavling. I banken tdvlade han for férsta
gangen med skjorta och han hade inga problem med att lyfta med den. Han 6kade personbista i banken fran
112,5kg till 145kg, hart! I marken blev det 212,5kg efter en bom pa 217,5 och totalt blev det ocksé nytt
personbédsta med 532,5kg. Anders Johansson hade ocksa han siktet instéllt pa att gora bra i banken och gjorde
symboliska 100kg i knébdj, han var dock néra att bli utan resultat efter tvd bommar i sina forsta lyft. Till tredje
lyftet skérpte han dock till sej och tryckte 14tt upp 185kg, nytt pers med Skg. I marken testade han att dra sumo
och fixade utan problem 245kg i sista lyftet. Vikt 104,95kg.

Dagens kanske mest imponerande insatts stod veteranen Per-Olof "Pelle" Eriksson for. Uppladdningen infor
tavlingen bestod forst av julstressen under december manad (han driver en leksaksbutik, mycket att gora infor
jul) och sedan tvé veckors semester nere i Thailand. Semestern visade sej redan pa inviagningen da han vigde
110,35kg, tinka att lite solbrédnna kan véiga s& mycket! Han tdvlade alltsd i 125kg klassen och imponerade genom
att sétta alla tre bojar med 265kg lastat i sista, nytt pers med Skg. Ocksé bianken fungerade hyfsat, han satte
200kg i andra men bommade sedan 205kg i sista. I marken blev det ocksa tre godkanna lyft och liksom i bsjen
slutade han pa 265kg. Totalt gav detta 730kg. Bianken var nytt alandskt veteranrekord, tidigare innehavare var
Lasse Johansson med 180kg, satt 1983.




Stort tack till passare och andra som hjélpte till under dagen. Nu blir det troligtvis lugnt pa tévlingsfronten
under en tid tills FM tdvlingarna drar igang mot mitten av februari.

[27-01-2007]
Vi har kopt en ny vag till klubben, den finns nu i ett skap i gymmet.

[28-01-2007]

Ur Elis traningsdagbok: "Var ner och korde lite farmargéng mest for att ha nét och géra. Jag och Pensar korde
alla set utomhus, var tungt som satan att ga i snd och snélblast..... Sista setet kordes i enbart kalsonger for att fa
lite mer fart under tossorna".

[28-01-2007]

Den Alindska Idrottsgalan 2007 hélls igar uppe i Idrottsgardens stora sal, en i mangas 6gon klar forbittring om
man jamfor med tidigare ar da galan hallits pa hotell Arkipelag. Ca. 400 personer hade bénkat sej for god mat
och fin underhéllning.

AKK var nominerade i kategorin Arets lag for sina insatser under lag FM i styrkelyft och bankpress, priset
gick dock i ar till seglarna i Alandia Sailing Team.

Ove Lehto var nominerad i tva kategorier, Arets idrottsliga prestation och Arets manlige idrottare for sina fina
resultat under 2006. Trotts hard konkurrens sa fick han ga upp pa scenen tva ganger for att hamta priser. I
tacktalen kunde han konstatera att det kéindes bra att fa sta just pa Idrottsgardens scen och ta emot priserna,
"Idrottsgarden dr mitt andra hem, hér har jag tranat tusentals timmar". Idrottsgarden &r ocksa det stille dar
styrkelyften pa Aland en géng foddes for ménga &r sedan, nere i en trang skrubb med jordgolv trinade Alands
forsta styrkelyftare. Det var ocksa bara ett par manader sedan Ove stod p& samma scen forra gangen, da satte han
nytt finskt rekord i kndboj med 425kg pé stangen, pa samma scen har ocksa otal andra tévlingar ordnats, bland
annat EM i styrkelyft 1983 och forra varen hade vi FM i bankpress dér.

Kenneth "Kenta" Sandvik var i ar inte nominerad i ndgon klass, detta trotts bdde VM och EM guld under 2006,
lite surt kanske. Han fick dock tillsammans med Ove hiamta stipendier pa 2000€ for just sina internationella
framgéangar under &ret.



En riktigt trevlig kvéll blev det och ett stort tack till arrangorerna &r pa sin plats!

[29-01-2007]

AKKs Jimmy Pero tivlade i 16rdags i Tallin da Stadsmatchen avgjordes. Tévlingen ar
ett arligen aterkommande arrangemang dar lyftare fran Stockholm, Helsingfors och
Tallin deltar. Jimmy tdvlade f6r Stockholm och végde in i 100kg klassen pa 98,7kg.
han inledde med 255kg i sin andra kn#bdj, han bommade sedan pa 265kg i sista. I
banken klarade han ingangen pa 155kg forst i andra lyftet och var sedan riktigt néra att
fixa 165kg i sista lyftet, men han orkade inte pressa de sista centimetrarna. I marken
blev det 275kg i sista lyftet och totalt gav det 685kg, 700kg totalt ndrmar sej! |
herrarnas individuella tdvling slutade Stockholm tvaa efter Helsingfors och totalt vann
Helsingfors, Tallin tvda och Stockholm trea.

[03-02-2007]
Det blev fyra nya alindska veteranrekord av Pelle Eriksson d4 han tillsammans med tva andra AKK-
lyftare deltog i en serietiivling i Sverige.

Tre AKK lyftare var idag i Sverige och tivlade pa en serietivling i Osterbybruk. Pelle Eriksson, Kenny
Williams och Elis Hognds. Anders Johansson skulle ocksé varit med men valde att stanna hemma da han
vaknade upp med feber i kroppen i morse.
= i | Pelle viagde in i 110kg klassen pa 109,5kg och var i kanonform. Han
satte samtliga sina nio lyft och kunde ocksa notera nya personbéstan i
samtliga tre moment samt naturligtvis ocksa totalt. Inte nog med det,
samtliga resultat var ocksa nya &ldandska veteranrekord i klassen. [ sista
knébojen hade han 270kg lastat vilket var absolut max for dagen. I banken
hade han 195kg som ingéng vilket han klarade utan problem, han 6kade
till 200kg och satte det lika l4tt och var sedan kanske lite feg och 6kade till
205kg i sista vilket dven det kom upp létt. I sista marklyftet begérde han
upp 267,5kg och trotts att det var "ett riktigt grislyft" sa fick han upp det
hela vigen och godkint. Totalt gav detta 742,5kg. Pelle tar nu sikte pa att
vara med pé svenska veteranmésterskapen i styrkelyft som gér i
september.

Kenny vigde in pa 108,5kg och var kanske inte i bésta form efter en
veckas skidsemester. Han fick 240kg i kndboj efter att ha bommat pa
255kg. I banken blev det bara ingangen pa 140kg efter bom pa 150kg. 1
marken gick han in pa 260kg och 6kade sedan till 280kg men bommade
forsta forsoket men lyckades sedan knola upp det i sista. Totalt gav det
660kg.

For Elis stannade vagen idag pa 115,5kg. Han gick in pa 270kg i kniboj
och satte det litt, fick sedan ocksé upp 290kg latt i andra lyftet men underként av domarna. Han 6kade adnda till
300kg i sista vilket var absolut max men godként. I banken fick han bara ingdngen pa 200kg, pausen mellan
knabdoj och bénk var lite kort och uppvarmningen blev lite lidande. I marken satte han 260kg men orkade sedan
inte pa 270kg. Totalt blev det 760kg.

—_—
—_—

[03-02-2007]

Ove Lehto far Finlandssvenska bragdmedaljen 2007! Utmarkelsen delas ut ikvill pa den forsta finlandssvenska
idrottsgalan som halls i Helsingfors. Ove kan inte personligen sjilv vara pé plats och ta emot medaljen, men vi
har sett till att en videohélsning finns tillgdnglig. 2006 far nog ses som toppen av hans karridr (a&tminstone sé hér
langt) med VM guld i styrkelyft, EM guld i bénkpress, tionde raka senior FM guldet i styrkelyft samt finska
rekord i bdde knédbdj och totalt. Riktigt roligt att en i mangas 6gon "suspekt" sport som styrkelyft lyfts fram i ett
sadant har sammanhang!

Bragdmedaljen, ursprungligen Sport-pressens guldmedalj, har utdelats arligen sedan 1948 och bland tidigare
pristagare médrks bland annat rallyforaren Marcus Gronholm, kulsttarna Robert Higgblom och Conny Karlsson
samt dlandske marathonloparen Janne Holmen. En styrkelyftare har tidigare fatt medaljen ndmligen mangfaldige
styrkelyftsvéarldsmédstaren Jarmo Virtanen fran IF Lanken som fick den 1985.

[11-02-2007]
Det blev en lyckad dag for AKKSs tre juniorer da de tivlade pa junior FM i bankpress uppe i Tammerfors. Ett
guld, ett brons och ett alandskt rekord noterades!

Alla tre var med i U20 klassen och Sebastian Mansnerus végde in pé 63,55kg och tdvlade alltsé 1 67,5kg



klassen. Han har infor tdvlingen haft lite problem med en axel sé tréningen har knappast varit den bésta men han
gjorde dndé en lyckad tévling med tre godkénda lyft. Ingdngen var pa 85kg och han satte sedan 92,5kg i andra,
redan det var nytt personbésta. I sista lyftet 6kade han med ytterligare fem kilo till 97,5kg. Han slog ddrmed inte
bara nytt personbésta utan han putsade ocksé det aldndska rekordet i och med detta. Tidigare rekordhallare var
Thomas Mickelsson, satt 1997. Konkurrensen i klassen var hard och han slutade sexa, vinnaren noterade
157,5kg, men man skall ha klart for sej att han &r tvé ar dldre och ocksa tyngre &n Sebastian.

Lucas Donner och Christoffer Viktorsson tivlade bada i 110kg
klassen och hade dér bara en annan motstdndare. Lucas sig pa
forhand ut att vara en klar vinnare och han holl ocksa for trycket
och tog egentligen hem guldet redan i forsta lyftet pa 137,5kg. Han
tryckte sedan 145kg i andra men fick underként, han gick om pa
samma vikt i sista lyftet och da satte det, tangerat personbésta.
Vikt 108,5kg. Christoffer viagde 100,8kg och tog 90kg i forsta
lyftet, satte sedan 100kg i andra och bommade sedan ett forsok pa
personbista med 110kg lastat i sista lyftet. Konkurrenten satte
130kg och Christoffer fick ddrmed 16sa ut en bronsmedalj. Grattis
till fina resultat!

Med pé resan som coacher var Lucas storebror Rasmus samt
deras pappa. AKK hade i 4r inga tivlande i veteranklasserna men
tva SFI lyftare var pa plats, ndmligen KK-Ekens Martin och
Thomas Salin. De tivlade bada i veteraner 6ver 40ar, Martin
slutade sjua i 100kg klassen med 195kg och Thomas blev femma i 110kg klassen med 190kg

[24-02-2007]
Ove Lehto blev Finsk seniormiistare for elfte aret i rad med 1062,5kg totalt di FM avgjordes i Aiinekoski.
Kenneth "Kenta" Sandvik bommade i kniibdjen och var borta ur tivlingen.

Arets senior FM i styrkelyft avgors Adnekoski, ca 50 km norr om Jyviskyld och fem AKK lyftare finns med i
startfiltet. Alla AKK lyftare tivlade idag men vissa viktklasser avgérs i morgon.

Forst ut var Marcela Sandvik i 52kg klassen, vagen stannade for dagen pa 51,4kg. Formen pa traningen infor
tavlingen har sett bra ut, men en forkylning den senaste veckan har gjort att det var lite osidkert. Hon satte en
blygsam ingang pa 125kg i knébdj vilket hon klarade och 6kade sedan till 132,5kg i andra. Tyvirr paborjade hon
lyftet fore domarens startsignal och trotts att det kom upp sé var det underként, hon gick om pa samma vikt i
sista men da blev det f6r tungt och hon bommade. Ocksa i bénken kéndes det sadédr och hon sénkte fran den
tiankta ingdngen pa 95kg till 90kg. Hon tog ingéngen i forsta trotts att det inte var nagot lyckat lyft och 6kade
sedan till 95kg vilket var battre och hon gick sedan pa 100kg i sista vilket var hennes basta bank for dagen. Det
var ocksa en forbéttring av hennes eget Tjeckiska rekord med fem kilo, det var ocksa nytt SFI rekord. Nar hon
vil fatt upp dngan sé var det bara att tuta och kéra och hon satte alla tre marklyften med 147,5kg i sista. Totalt
gav det 372,5kg och en femte plats ocksé det var nytt Tjeckiskt och SFI rekord. Vann gjorde Hanna Rantala pa
430kg, tvaa Leena Jokitalo 407,5kg, trea Mervi Sirkid 405kg och fyra Maria Lindbergh pa 375kg.

Elis Hognis och Jon Krogell mottes i 110kg klassen. Elis var tvungen att banta for att komma ner under 110kg
och végde in pa 109,75kg medan Jon, som vanliga fall brukar ligga under 100kg, nu kunnat gotta sej lite extra
och vigde in pa 101,75kg. Elis form var kanske pa grund av bantningen ganska blek mot vad vi &r vana med och
han gick in pa 275kg i kndboj vilket gick bra och han hojde till 287,5kg i andra. Ocksé det kom upp, men i sista
kndbo6jen pa 295kg var det stop. Ocksa 1 bianken var det ganska blygsamma vikter, han fick ingangen pa 195kg
forst 1 andra lyftet och bommade sedan pa 202,5kg i sista. Han satte sedan alla tre marklyft med 270kg pa
stangen i sista vilket gav en total pa 752,5kg och en sjitte plats. Jon gick in pa 240kg i knidboj vilket gick bra i
forsta lyftet. Han 6kade en tia till 250kg i andra, men bommade och fick g& om i sista da han klarade. I banken
tog han 185kg i forsta och 190kg i andra men bommade sedan 192,5kg i sista. I marken fick han 275kg i andra
lyftet, men bommade sedan pa 290kg i sista och slutade atta med 715kg totalt.

Dagens stora kamp var naturligtvis den i +125kg klassen med tre av vérldens framsta lyftare under 2006. Ove
Lehto, Kenneth "Kenta" Sandvik och Jari Martikainen, dessa tre tog under forra aret hem de fyra fraimsta
medaljerna i klassen, VM guld och silver samt EM guld och silver. Att det skulle kunna bli jamt var det ingen
tvekan om, alla &r goda for stora vikter. Extra intressant blev det om man tog i beaktande att ettan och tvaan ar
de som star framst pa tur d& landslagsplatserna under 2007 tas ut. Det blev dock inte riktigt s& dramatiskt som
man kanske skulle hoppats pé, redan efter kndbojen sa var Kenta ute ur leken efter tre bommade lyft. Han
skadade sej i ryggen pa trining for nagra veckor sedan och fick till pa kopet en forkylning pa halsen under sista
veckan fore tiavlingen vilket naturligtvis inte var bra fér formen. Han satsade dock édnda f6r fullt och lade
ingangen till hela 410kg. Ha fick ocksa upp vikten i forsta lyftet men det underkéndes med 3-0 av domarna.
Tydligen kénde han &nd4 att det fanns med att ge och 6kade till 415kg i andra, ocksa det kom upp men



underkdndes med 2-1 av domarna. Han gick om pa samma vikt i
sista, men da var krutet slut och han blev nere. Kenta var dirmed ute
ur kampen och dven om de nya reglerna tillater att han tavlar vidare
sa blir det troligtvis inte nagra landslagsuppdrag i styrkelyft for
honom i ar. Naturligtvis s& kommer en nychans till landslagsuppdrag
i och med FM i bénkpress om lite 6ver en manad. Kenta vigde in pa
150,5kg. Ove végde in pa 145,8kg och var ddrmed ett halvt kilo
lattare 4n Martikainen pa 146,3kg. Han satte en sékert ingdngen pa
385kg i forsta lyftet och tog sedan 405kg i andra lyftet, ocksa det
relativt ldtt. I sista lyftet gjorde han sedan ett férsok att sla sitt eget
finska rekord med 426kg lastat, men det blev for tungt och han blev
nere. Jari som ocksa dr en duktig knébdjare satte alla tre bojar med
395kg som ingéang, 407,5kg i andra och 415kg i sista. En fjarde
lyftare fanns ocksé med i klassen, ndmligen Vasa IS Fredrik "Freddi"
Smulter, vikt 140,1kg. Han har tidigare siktat in sej helt pa
bankpress, men har nu sa smatt kommit igang med knébojs- och
marklyftstraningen. Och han visade att han inte bara &r en talang vad géller bankpress genom att ta 300kg i
knabdj i forsta lyftet, sedan blev det miss pa 320kg i andra lyftet men 322,5kg satt i sista.

Oves bankform har inte riktigt varit 100% pa traningen den senaste tiden, men han fixade &nda tre godkénda
lyft idag med 300kg i forsta, 307,5kg i andra och avslutningsvis 312,5kg i sista. Kenta gick ocksa in och kérde i
banken trotts missen i knidbdjen. Ocksa han satte alla tre lyft med 300kg, 310kg och 320kg i sista. Jari som inte
ar lika vass 1 banken fixade ocksa han alla tre lyft, ingangen var 255kg, 262,5kg i andra och 265kg i sista. Freddi
kldmde i med 292,5kg i forsta och satte sedan 302,5kg i andra men bommade sedan 307,5kg i sista. Laget infor
marken var att Ove hade 717,5kg sammanlagt vilket var 37,5kg mera 4n Jari pa 680kg. Ove kunde dndé inte
kanna sej sdker pa guldet da Jari &r en mycket vass marklyftare.

Ove sénkte for sdkerhetsskull ingangen i marken till 320kg vilket inte var nigra problem. Jari tog upp jakten
och gick in pa 355kg och klarade. Ove kade med 20kg i till andra lyftet genom att dra 340kg, Jari bevakade
laget genom att dra 365kg. Ove satte 345kg i sista och fick ddrmed 1062,5kg totalt och tvingade upp Jari pa
385kg for att han skulle kunna ta guld. Naturligtvis forsokte han, och vikten lossade ocksa fran golvet men kom
bara cirka 10 cm sedan var det stopp och han fick noja sej med 1045kg totalt och silver. Freddi gick in pa 245kg
i marken och drog sedan 287,5kg i andra men bommade sedan pa 302,5kg i sista. Totalt gav det 912,5kg och
brons, ingen tvekan om att han 4r en 1000kg lyftare mycket snart! Kenta var in och drog en mark pa 225kg men
avbrot sedan. Detta blev Oves elfte raka FM guld i seniorklassen och nu far vi se om han tar sikte pa EM nere i
Polen i maj eller om han sattsar enbart p4 VM i Osterrike i oktober.

Ytterligare tre SFI lyftare fanns med idag, I[F Lankens Maria Virtanen tog guld i 67,5kg klassen med serien
175-120-170=465kg. Bénken var nytt finskt rekord i klassen. KK Ekens Robert Salin slutade tia i 100kg klassen
med 270-165-285=720kg och Sibbos Henrik Winter tog brons i 110kg klassen med 300-205-307,5=812,5kg.
Vasa IS Mathias Bjorklund tdvlade pa sondagen och slutade femma i 90kg klassen 285-182,5-260=727,5kg.

Ove och Kenta fick ocksé under prisutdelningen ta emot priser for sina insatser forra aret. Ove blev utnamnd
till Arets styrkelyftare 2006 och Kenta Arets bankare 2006. Med pa resan som coacher var Ove "Kruger"
Fredrikson, Christer Gustafsson och Jonas Pensar. Tack till Kruger som stétt for rapporteringen under dagen!
Om bara tva veckor sa gar taget till Tammerfors da avgors ndmligen juniorernas FM i styrkelyft ddr med tre
AKK lyftare med.

[07-03-2007]

AKK har blivit utsett till Arets styrkelyfts-klubb i Finland av det finska styrkelyftsforbundet (SVNL). Under
2006 hade man strax gver hundra aktiva klubbar sé det &r en stor dra att ta hem titeln. Vi har fatt den en gang
tidigare, ndrmare bestamt 2003.

En stor orsak dr naturligtvis Ove Lehto och Kenneth "Kenta" Sandviks internationella framgangar. De fick ju
ocksa priser for Arets styrkelyftare 2006 och Arets binkare 2006 for ett par veckor sedan da arets FM i styrkelyft
avgjordes. Sikert finns ocksa andra orsaker till utndmningen, t. ex. hade vi under 2006 hela tjugoatta licensierade
lyftare vilket gor oss till en av Finlands storre klubbar, vi slutade ocksa trea i arets klubbranking (baseras pa
nationella och internationella framgéngar). Kanske kan ocksé det lyckade arrangemanget med FM i bankpress ha
bidragit lite. Bra jobbat allihop! Vi tackar och bockar!

[10-03-2007]

Kim Kalmer och Kenny Williams tévlade idag pa junior FM i styrkelyft uppe i Tammerfors. Kim vigde in pa
79,4kg och tavlade alltsa i 82,5kg klassen for juniorer U23. Han inledde med 190kg i forsta knébojen, men fick
sedan sina tva f6ljande lyft pa 200kg underkénda p. g. a. djupet. I banken hade han kanske en lite hog
ingangsvikt, 130kg, och tyvérr s& bommade han alla sina tre lyft och var ddrmed ute ur tdvlingen.



Kenny som vigde in pa 107,6kg i 110kg klassen U23 hade inte
heller riktigt flyt. Han klarade ingdngsvikten i i kndbojen pa 230kg |
forst i sista lyftet. I banken var han ocksé blek och fick bara ingédngen
pa 120kg men bommade sedan sina tva foljande lyft pa 130kg.
Marken gick lite béttre, ingangen pa 230kg kom bra i forsta, bom pa
250kg i andra men den vikten kom sedan i sista lyftet. Totalt gav det
600kg och en bronsmedalj.
Hangos Johan Henriksson tévlade knep silvret i 75kg klassen med
640kg totalt. k
I morgon tavlar Sebastian Mansnerus i 67,5kg klassen U20.

[11-03-2007]

Sebastian Mansnerus tévlade idag i 67,5kg klassen U20 uppe i
Tammerfors dér arets junior FM i styrkelyft avgjordes, totalt fyra
lyftare deltog i klassen. Han vigde in pa 65,05kg vilket var det
tyngsta nagonsin fér honom. Viktuppgang brukar ge béttre resultat
vilket det ocksa gjorde, han satte sju av sina nio lyft och putsade sina
personbésta samt alandska rekord i bade knébgj och totalt. Han
inledde med 140kg i forsta knébojen vilket kom utan problem, redan
det en forbéttring av personbésta och nytt alandskt rekord. Han ckade
ytterligare tio kilo i sitt andra lyft ocksa det utan problem, men
152,5kg i sista blev for tungt. I banken tog han 90kg i forsta och 95kg
i andra. Han begérde upp 100kg i sista lyftet men han lyckades inte
knécka den tresiffriga gransen idag heller men det kommer snart!
Infor marken visade det sej att han hade ldge pé bronset och
tillsammans med coacherna sa bevakade han lidget och kunde redan i
andra lyftet sikra medaljen med 160kg lastat. I sista lyftet drog han
sedan 170kg av bara farten och kunde ddrmed notera nytt personbésta
och éldndskt rekord totalt med 415kg. Grattis!

Tack till Kenny som rapporterade fran tdvlingen under dagen!

[14-03-2007]

Kenneth "Kenta" Sandvik far chans att ta en reservplats i VM landslaget. Trotts att han bommade ut sej pa aret
FM i styrkelyft s far han chansen att vara med utom tévlan vid arets veteran FM i styrkelyft uppe i Vasa den
14/4. Kan han da sl Fredrik "Freddi" Smulters FM resultat pa 912,5kg sa blir han uttagen som reserv till VM.
Ove Lehto och Jari Martikainen &r de som haller de ordinarie platserna.

[24-03-2007]
Det blev dubbla guld till familjen Sandvik pa arets FM i binkpress, Marcela biittrade ocksa pa sitt eget
SFI-rekord i 52kg klassen. Ove Lehto tog hem silvret i tungvikten efter Kenta.

Forra dret dd AKK arrangerade FM i bankpress pa hemmaplan deltog hela elva hemmalyftare. Till arets FM var
det mera tunnsatt med alédndskt deltagande, bara fyra lyftare akte den langa végen upp till Tuusniemi ca. 400km
fran Helsingfors. De tdvlande var Marcela och Kenneth Sandvik, Ove Lehto och Els Hognéds med pa resan som
coacher var Karl-Johan Sommarstrém och Ove "Kruger" Fredrckson.

Forst ut var Marcela som végde in pa 50,96kg och tivlade alltsa i
52kg klassen. Totalt tre lyftare fanns dér och Marcela sag pa forhand
ut att vara guldfavorit, men Alajdrvis Virva-Tuulia Arpala var sugen
pa att ge henne en mach. Marcela gick in pa 95kg och klarade medan
Arpala, som var tyngst av de tva, bommade sin ingéng pa 100kg.
Marcela okade till 100kg i andra och klarade &ven det. Arpala gick
om igen pa 100kg och klarade och forsokte sedan ldagga sej i
guldposition med 102,5kg pa stangen i sitt sista lyft. Det orkade hon
dock inte med och Marcela kunde ga in pa lavan for sitt tredje lyft
utan press, guldet var redan bérgat. 105kg i sista lyftet kom utan
problem och hon béttrade ddrmed pa sitt eget SFI-rekord i klassen
med hela tio kilo det var ocksa nytt Tjeckiskt rekord. Efter tdvlingen
fick hon gora ett dopingtest, svaret brukar drdja ndgon vecka.

Elis tdvlade i 110kg klassen, vikt 109,65kg, en av tdvlingarnas
storsta klasser med 18 lyftare. Han lag ganska langt ner i féltet och
gick in pa 200kg, forsta lyftet gick inget vidare och han var tvungen




att gd om i andra for att klara. Han 6kade sedan till 215kg i sista, men det blev for tungt och han slutade pa en
tionde plats.

Dagens rysare var i herrarnas tungvikt dar Ove och Kenta moéttes av hart motstand av Vasas Fredrik "Freddi"
Smulter. Inte bara titel och medaljer stod pa spel, finska styrkelyftsférbundet tar ocksa ut landslaget till EM och
VM baserat pa resultaten fran FM tévlingarna. Kenta var tyngst med 150,9kg, Ove strax efter pa 147,6kg och for
Freddi stannade vagen pa 141,3kg. Bade Ove och Freddi gick in pa 305kg och klarade och Kenta satte sin
ingéngsvikt pa 325kg i sitt forsta lyft. Freddi gik pa 315kg i andra och klarade. Ove satte ytterligare 2,5kg, fick
ett superlyft och 317,5kg flog upp som ingenting. Kenta bommade 330kg i andra lyftet. Freddi siktade in sej pa
att forsoka ta silvret och en landslagsplats med 322,5kg lastat i sitt sista lyft, men det blev for tungt. Ove begirde
upp 325kg for att ta ledningen av Kenta och klarade, men Kenta kontrade och lyckades kldmma upp 330kg i
sista. Kenta tog ddrmed sitt sjétte raka FM guld i bankpress. Han och Ove far med andra ord ocksé i &r géra
sdllskap i bankpresslandslaget da det drar ihop sej till VM och EM. Bada dessa tavlingar avgors i r i Danmark,
VM slutet av maj-borjan av juni och EM i slutet av augusti. Man kan vill konstatera att det var en imponerande
prispall med 315kg for brons, 325kg for silver och 330kg for guld! Kenta fick efter tavlingen ocksa han gora ett
dopingtest.

Ovriga SFI-lyftare som var med var IF Linkens Maria Virtanen som ohotat kunde ta hem guldet i 67,5kg
klassen med ett lyft pa 112,5kg. Hangos Stefan Westerholm kunde ocksa han ohotat ta hem ett guld i herrarnas
90kg klass. KK Ekens Jocke Stenstrom blev utan resultat i 100kg klassen.

Arets sista individuella FM #r veteranernas FM i styrkelyft uppe i Vasa den 14-15 april. Dir deltar tvd AKK
lyftare Tommy Nordlund och Christer Gustafsson.

[10-04-2007]

Arsmoétet avklarat, nio medlemmar deltog. Vi kunde konstatera att ekonomin i klubben #r god, frimst beroende
av att vi arrangerade FM 1 bankpress forra aret. Styrelsen blir i stort sett oférdandrad, Johan Lehto: ordférande,
Karl-Johan Sommarstrém: viceordforande, Kenneth "Kenta" Sandvik: kassor, Ove Lehto: sekreterare Ovriga
medlemmar Anders Johansson och Ove "Kruger" Fredrickson. Medlemsavgift for 2007 blir ocksa den
oférdndrad, 5€ for understodande medlem och 15€ for tidvlande. I 6vrigt diskuterade vi lite allmént om
kommande tivlingar och arrangemang, bland annat Alandsdagarna i Helsingfors dir det #r aktuellt att AKK skall
finnas med, det 4r dock dnnu oklart i vilken form

[14-04-2007]
Det blev guld till AKKs veteran Christer "Chrille" Gustafsson da irets veteran FM i styrkelyft avgjordes
i Vasa. Var andra veteran Tommy Nordlund satte nytt dlindskt rekord och slutade femma.

Arets veteran FM 1i styrkelyft avgjordes denna helg uppe i Vasa. Tva AKK lyftare deltog i misterskapen,
Christer "Chrille" Gustafsson och Tommy Nordlund. Utom tévlan var ocksa Kenneth "Kenta" Sandvik med, han
fick chansen fran finska styrkelyftsférbundet att komma och forsoka ta en reservplats i landslaget till VM i
styrkelyft i host. Han blev ju som bekant utan resultat pa arets 6ppna FM och var ddrmed utanfor landslaget, om
han idag kunde sld FM treans totalresultat pd 912,5kg sé skulle han alltsa ha en chans att fd en VM plats om
nagon annan hoppar av. Med pa resan som coach var Ove Lehto.

Chrille kénde i borjan av veckan av lite forkylning och var
kanske i och med det lite osidker pa formen dven om det sett bra ut
pa traning infor tdvlingarna. Det visade sej dock att farhdgorna var
obefogade, han gjorde en riktigt bra tivling. Han tivlade i 90kg
klassen for veteraner 50-59ar dér totalt atta lyftare fanns med.
Efter invdgningen visade han sej vara littast av alla med sina
86,05kg vilket alltid kan vara till férdel om det blir jamt. Han
inledde starkt med tre godkédnda kndbojar, 210kg 1 forsta lyftet,
225kg i andra och 232,5kg i sista. Ocksa bénken gick riktigt bra,
alla tre lyft blev godkénda. Han inledde p& 140kg, tog sedan 150kg
i andra och avslutade med 155kg. Infor marklyftet ledde han med
Skg till godo mot tvaan. Det visade sej att krafterna inte var slut
annu och han satte ocksa alla sina tre marklyft med 222,5kg lastat i
sista lyftet vilket var nytt aldndskt rekord i klassen. Ocksa totalen
pa 610kg var en forbattring av han eget veteranrekord. Det var
spannande in i det sista och han fick sta bredvid tdvlingslavan och
se ndr konkurrenten Matti Mattila gjorde en attack mot guldet i sitt
sista marklyft med 265kg lastat, det blev dock for tungt for honom och Chrille fick ddrmed kliva Gverst pa
pallen. Efter silver 2005 och brons 2006 sa var det bara guldet som saknade f6r en komplett samling, riktigt
roligt att han fick till det. Eventuellt s& kan det ocksa ge en landslagsplats till veteran EM nere i Tjeckien i b6rjan
av juli? Tvaa blev Mattila pa 600kg totalt och pa tredje plats lyckades Vasa IS Magnus Héaggblom klédmma in sej




efter serien 215-145-237,5=597,5kg, ocksa han med nio godkénda lyft. Grattis till bada!

Tommy tévlade i 100kg klassen for veteraner 40-494r och végde in pa 99,6kg. Totalt nio tdvlande fanns i
klassen. Formen har sett bra ut den senaste tiden och han inledde bra med att klara 230kg i sin forsta kniboj,
242,5kg i andra men bommade sedan pa 247,5kg i sista. 242,5kg lyftet var en forbattring av hans eget aldndska
rekord i klassen med 7,5kg. Ocksé bédnken blev det tva forta godkénda pa 165kg och 170kg men sista lyfte pa
172,5kg gick inte. Han gick in pa 230kg i marken for att sékra ett resultat, 6kade sedan till 260kg och klarade.
Infor sista lyftet valde han att forsoka ta bronset genom att begéra upp hela 280kg. Vikten kom till kndna men
sedan var det stop och han fick ndja sej med en femte plats. Totalt blev det 672,5kg vilket &r en rejdl hojning av
bade personbista och det &ldndska rekordet i klassen. KK Ekens Martin Sahlin slutade fyra pd samma resultat
men med ldttare kroppsvikt. Ocksa han satte alla nio lyft och fick serien 227,5-195-250. Bronset gick pa 690kg,
silvret pa 702,5kg och guldet pa hela 785kg.

Kenta végde in pa 150,2kg och gjorde tva kndbsj pa 330kg och 350kg. Han tog sedan en bénk pa 305kg och ett
marklyft pa 260kg for att fa ihop just de 915kg totalt som han behdvde.

Ytterligare en Sahlin fran Ekends tdvlade under dagen, Thomas Sahlin. Han gjorde 235-187,5-235=655kg i
110kg klassen for 40-49ar och slutade femma. Sibbos Pekka Ikonen tog silver i 100kg klassen 50-59ar med
serien 235-155-280=670kg

[20-04-2007]
Kenta och Marcela Sandvik har nu fatt svar pa de dopingtest de gjorde pa FM i bénkpress for ungefér en ménad
sedan. Béda testerna var negativa, d. v. s. inga spér efter férbjudna preparat fanns i testerna,

[20-04-2007]

Kenneth "Kenta" Sandvik meddelade idag att han nu fatt hem guldmedaljen som blev hans efter att vinnaren pa
forra arets VM 1 bankpress ldmnat ett positivt dopingtest. Trakigt att han blev ber6vad pa nojet att sta Gverst pa
pallen, men &ndé bra att man ser till att reda upp medaljerna dven om det tagit lite tid.

[23-04-2007]

Tévlingen Uppsalas starkaste man avgjordes i helgen. Férra arets vinnare var AKKs Elis Hognis och naturligtvis
var han pa plats for att férsvara titeln. Tévlingen var inte lika stor som f6rra aret utan holls holls i Uppsala
powerteams lokaler. Endast fyra man dok upp till start for att gora upp i de fem grenarna som valts ut.

Forst ut var medley med 20m farmargéng med 150kg véskor f6ljt av sex vilt med dumperdéck. Elis gick ut bra
i farmargangen men déckviltet gick inte lika bra och han slutade trea med en tid pa strax 6ver 50s.

Andra grenen var att bara 184kg tungt kors sé langt som mgjligt, Elis vandrade pa ca. 40m och slutade dven
har trea.

Gren nummer tre var kronlyft. Elis slutade hér pa delad forsta plats med tva andra efter att ha dragit 320kg men
bommat 330kg.

Fjarde grenen var Appolons axel, man skulle kdra max repetitioner pé ettdera 121kg eller 101kg. Elis testade
121kg och fick upp den till brostet men bommade sedan stéten 6ver huvudet, han fick istéllet ta pd 101kg och
klarade dér endast tvé repetitioner.

Atlas stenar var sista grenen ut, Elis fick upp 100,kg, 120kg och 140kg men bommade pa 160kg. Elis fick kliva
ner fran tronen och kviterade ut en tredjeplats. Vann gjorde Lars Gustafsson.

[29-04-2007]

AKKs Christer Gustafsson har efter sitt FM guld for en tid sedan nu blivit uttagen till landslaget i styrkelyft. Han
far ddrmed aka pa veteran EM 1 styrkelyft nere i Tjeckien forsta vecka i juli. Christer har tranat och tévlat i
styrkelyft sedan mitten av 70-talet och detta blir hans forsta internationella tédvling. Han &r anméild i 90kg klassen
for 50-59aringar.

[08-05-2007]
"o ‘ 'l Marcela Sandvik tidvlade idag pd EM i styrkelyft nere i den Polska
. g staden Koscian som ligger ca 400km visterut fran huvudstaden
Warsava. Som vanligt nér det giller internationella ssmmanhang sa
var det f6r det Tjeckiska landslaget som hon tévlade.

Hon végde in i 52kg klassen pa 51,35kg och ingangsvikten i knibgj
pa 130kg kom utan problem i forsta lyftet. Sedan var det tyvérr stopp
och hon fick tva underkénda forsok pa 135kg i sina f6ljande lyft.
Bénkformen var riktigt bra och hon klamde i med tre godkénda lyft
pa 97,5kg, 102,5kg och 107,5kg vilket inte bara gav ett silver i
delgrenen utan det var ocksa nytt personbésta och dven bade SFI och
Tjeckiskt rekord i klassen. I marklyftet ville det sej inte riktigt heller,




hon satte forsta lyftet pa 132,5kg hon tog 140kg i andra och forsokte sedan pa 147,5kg i sista for att plocka
placeringar men det var for tungt. Totalt blev det 377,5kg och en sjétte plats, ocksa totalen var en forbéttring av
SFI och Tjeckiskt rekord. Med pé resan som coach var Kenneth "Kenta" Sandvik.

I 6vrigt sé gick det bra for Finland under dagen, Hanna Rantala vann Marcelas klass och Mervi Sirkid tog
silver och Sveriges Marie Eriksson tog brons. I 48kg klassen regerade som vanligt mangfaldige méastarinnan
Raija Koskinen. Med under tivlingarna i form av landslagscoach finns AKKs Elis Hognés.

Pa l16rdag &r det meningen att Ove Lehto skall vara pa plats nere i Polen. En mindre, men véldigt oldglig,
brostskada gor att han fortfarande &r oséker pa om han kommer att kunna starta

[12-05-2007]
Efter ett EM silver och tre EM brons i styrkelyft kunde Ove Lehto édntligen kvittera ut ett guld!

Ove Lehto var oséker pa om han kunde starta pa EM p. g. a. en mindre brostskada som han fick under ett av de
sista traningspassen infor EM. Han tyckte dock att det kidndes hyfsat dagarna fore tavlingen och chansade pa att
aka ner. Beslutet visade sej vara det rétta, skadan paverkade inte och han kunde ta hem sitt forsta EM guld i
styrkelyft. Han hade sedan tidigare silver fran 2002, brons fran 2003, 2004 och 2005. Férra aret var han
guldfavorit men fick da sta 6ver tavlingen just pa grund av en skada. Guldet kompletterade alltsa
medaljsamlingen.

Han inledde starkt i kndbdjen med tre godkdnda lyft, ingang 390kg, 410kg i andra och 417,5kg i sista vilket
gav delgrens guld. Varsta konkurrenten var som s& manga ganger tidigare landslagskamraten Jari Martikainen.
Ove var for dagen léttare pa sina 145,9kg mot Jaris 147,2kg vilket redan fran borjan gav ett litet 6vertag. Jari
satte 405kg i sin andra bj men bommade sedan pa 415kg i sista. Sveriges Johnny Wahlqvist bojde 400kg och
landsmannen Fredrik Svensson 352,5kg.

Startfiltet i banken gick inte av for hackor, dir fanns ju férutom
Ove dé ocksa Sveriges tva frimsta tungviktsbénkare, Svensson och
Wabhlgqvist. Ove hade tydligen inga problem med skadan for han satte
samtliga tre bankar, ingédngsvikt 305kg, 315kg i andra lyftet och
322,5kg i sista. Trotts att det gjordes attacker mot det sa rackte det
ocksa till delgrensguld. Svensson gjorde 320kg i sitt andra lyft och
chansade sedan pa att férsoka sld Kenneth "Kenta" Sandviks
europarekord med 341kg pa stdngen i sista men bommade. Wahlqvist
satte 312,5kg i sista men bommade sedan pa 330kg i sista. Dessa tre
kommer med stor sannolikhet att tillsammans med bland annat Kenta
vara med och slass om guldet pd VM 1 bénkpress nere i Danmark om
ett par veckor. Jari klarade ingédngen pa 260kg men bommade sedan
pa 267,5kg

Infor marken s& kunde Ove kénna sej ganska sédker pa guldet, Jari
hade skadat sej lite i kndbdjen och var oséker p4 om han kunde gé for
fullt. Ove inledde med 330kg vilket han klarade. Han 6kade sedan till
347,5kg i andra lyftet for att forsoka bli tavhngarnas biste lyftare pa poéng, det blev dock tva missar pa den
vikten. Greppet ville inte halla och 4ven om vikten var upp sé fick han inte riktigt slutstdllningen utan att greppet
slappte. Totalt blev det anda 1070kg och guld till Ove. Skulle han ha fatt sista marken sa skulle han ocksa blivit
tdvlingarnas bésta lyftare pa podng, den titeln gick nu till Polens Jaroslaw Olech som gjorde 845kg totalt i 75kga
klassen och Ove blev néstbéste lyftare. Jari lyckades trotts skadan dra 340kg och ta silvret pa4 1005kg totalt. Trea
blev Wahlqvist efter 280kg i marken och 992,5kg totalt. Svensson drog 300kg och slutade pa 972,5kg. Efter
tavlingen fick Ove gora ett dopingtest, svaret brukar dréja nagra veckor.

I 125kg klassen som avgjordes samtidigt blev det efter en 6verklagan till juryn guld till Norge via Asbjérn
Randen péa 1010kg. Tvaa var Stor-Britaniens Clive Henry som forst fick sitt sista marklyft godként och skulle
vunnit pé lattare kroppsvikt ndgot som en dverklagan juryn alltsa satte stop for, hans sista marklyft var inte
riktigt i ordning och han slutade nu pa 1000kg totalt. Bronset gick till Henrys landsman Dean Bowring.

AKKs Elis Hognis fanns pa plats nere i Polen under hela EM veckan i form av landslags coach for det finska
landslaget. Han fick bland annat vara med och coacha fram det finska damlandslaget till ett lag guld. Tack ocksa
till Elis for rapporteringen under dagen!

Nista tivling #r alltsd VM i binkpress nere i Danmark, sedan foljer Alindska misterskapen i styrkelyft forsta
helgen i juni.

[12-05-2007]

. Marcela Sandvik fick pris for basta damstyrkelyftare under 2006 fran Tjeckiska forbundet. Kenta som var med
Marcela ner till Polen fick dér ta emot guldmedaljen fran forra arets EM. Forra arets vinnare akte ju som bekant
fast f6r dopning och Kenta som slutade tvaa utsags till méstare. Synd att det skall ta ett ar att reda upp
medlajbytena.



[31-05-2007]
Marcela Sandvik tdavlade idag pd VM i biankpress nere i staden
Thisted i norra Danmark. Efter att ha tittat lite pa var
konkurrenterna hamnade valde hon att viga in i 56kg klassen.
Vagen stannade pa 52,41kg och hon var littast av alla i klassen.
Hon satte 100kg som ingangsvikt men fick forst ingen startsignal
och var tvungen att ldgga tillbaka stangen i stéllningen och borja
om pa nytt. Det blev lite stressigt och hon bommade f6rsta lyftet
och var tvungen att g om pa samma vikt i andra lyftet for att klara
vikten. I sista lyftet begédrde hon upp 105kg med sikte pé att
forsoka jaga en medalj. Tyvérr sé blev det lite sinkningar pa viagen
upp och tre roda lampor fran domarna. En besviken Marcela kunde
efter att roken lagt sej konstatera att 105kg inte skulle ha rackt till
medalj och att hon nu slutade femma. P4 EM i styrkelyft for nagra
veckor sedan gjorde hon 107,5kg vilket skulle ha gett silver hidr. Vann gjorde Sveriges Anna Olsson pa nya
varldsrekordet 147,5kg, tvaa var frankrikes Pracella och trea japans Aoki bada pa 107,5kg. Fyra pa 102,5kg var
hemmalyftaren, Danmarks Susse Hougaard.

1 48kg klassen vann Japans Fukushima péa 115kg och i 52kg klassen gick guldet till Finland och Hanna Rantala
pé 120kg.

Pé lordag tiavlar Kenneth "Kenta" Sandvik och Ove Lehto med borjan klockan 14 finsk tid.

[02-06-2007]
AKKs Kenneth "Kenta" Sandvik forblir obesegrad viirldsmiistare i binkpress. Han tog sitt femte raka
VM guld med ett lyft pa 337,5kg. En besviken Ove Lehto slutade fyra
Redan nér man sag forhandsanmalmngarna till arets VM 1 bénkpress s kunde man konstatera att +125kg

> klassen skulle komma att bli en tuff kamp. Efter invigningen var
avklarad och ingangsvikterna satta s& visade det sej kunna bli hardare
4n man kunnat ana. Sju lyftare gick in pa 310kg eller mer! Sveriges
Fredrik Svensson, innehavare av virldsrekordet pa 345,5kg, begérde
tyngsta ingangen pa 332,5kg titt f6ljd av AKKs Kenneth "Kenta"
Sandvik tillsammans med USAs Gillespie och tysklands Kronemann
pa 330kg. Tysken var en riktig outsider, han gjorde 295kg forra aret
pa VM, kunde han faktiskt g& in pa 35kg mer i ar? En lyftare fran
Samoa Garna, Lealiifano, gick upp fran -125kg klassen och begérde
320kg som ingdng. AKKs andre lyftare Ove Lehto satte 315kg och
Sveriges Johnny Wahlqvist begirde 310kg. Kenta vagde 151,52kg
och Ove 146,68kg. Ove var ddrmed tyngre &n bland annat Svensson
och Gillespie.

Bade Ove och Kenta andrade sina ingéngar innan tdvlingen drog igang, Kenta 6kade till 332,5kg for att
komma jamsides med Svensson medan Ove valde att sdnka till 310kg for att vara helt séker pa resultat. Ove och
Wahlqvist var de enda av de sju i toppen som klarade ingangsvikten i forsta lyftet, Ove satte sedan 320kg i andra
medan bade Svensson och Wahlqvist klarade 335kg i andra. Kenta var fortfarande utan resultat infor sista
omgangen, han hade inte lyckats pressa vikten helt i sina tva forsta lyft. Han 6kade dnda till 337,5kg i sista for
att om mojligt halla sin segersvit obruten och lyckades samla krafterna sa pass att han fick lyftet godként. Ove
hade inget att forlora utan gick ocksé pa 337,5kg men det kom bara halvvigs. Bade Svensson och Wahlqvist var
upp och provade pa 340kg i sista utan att lyckas. Gillespie, Kronemann och Lealiifano blev alla utan resultat.
Slutstdllningen blev med andra ord guld till Kenta, silver till den stdndige tvdan Svensson, brons till Wahlqvist
och en besviken Ove hamnade utanfor pallen pa en fjardeplats. Detta var Kentas femte raka VM guld i
bankpress, han har varit nér att forlora flera gdnger men lyckas alltid knipa guldet till slut, grattis!

I -125kg klassen gick guldet till Japans Midote pa 315kg, Sveriges Hirvonen tog silver pa 312,5kg och bronset
gick till Norges Holte pa 300kg.

Under tdvlingarnas tva tidigare dagar har det varit manga lyftare som har haft problem med en ny regel som
borjat gilla fran arsskiftet som begransar hur lyftaren far placera rumpa och f6tter under lyftet. Detta har helt
enkelt visat sej genom att lyftaren inte fatt nagon startsignal fran huvuddomaren eller réda lampor pa grund av
att rumpa eller fotter rort sej otillatet under lyftet. Vi far se om det blir ytterligare regel dndringar efter detta da
manga sékert har asikter om det.

Nista tivling #r redan nista helg di Alindska mésterskapen i styrkelyft ordnas pa Idrottsgirden i Mariehamn.

[02-06-2007]
Kompletta resultat fran bank VM finns nu pa nétet, Kenta tog hem titeln Champion of champions, d. v. s. han



lyfte mes av alla i forhallande till kroppsvikt under mésterskapet. Finland slutade trea i nationskampen pa
herrsidan.

[10-06-2007]
Totalt sexton lyftare deltog pa arets Aliindska misterskap i styrkelyft. Lite olika rekord slogs och ett par
intressanta kamper fick vi ocksa se.

Arets Alandska misterskap i styrkelyft lockade 16 deltagare. D4 stora salen sedan tidigare var uppbokad for
annat s arrangerades tivlingen nere i gymmet med en del for uppvarmingen och en del for sjélva tévlingen och
den lilla publiken som trots det fina vidret dok upp. Vi kunde ocksa dagen till dra inviga den nya ER-stillning
som kopts in till gymmet, denna har nu reglementsenliga safetyracks. Detta innebér att man i binken aldrig kan
bli under stangen om man inte skulle orka upp utan stangen blir att vila pa safetyracksen istéllet och lyftaren kan

krypa bort om sa skulle behovas.

Marcela Sandvik var dagens enda dam, hon viagde in pa 51,8kg och tdvlade ddrmed i 52kg klassen. Hon valde,
liksom ett antal andra lyftare, att tdvla raw, d. v. s. utan annan utrustning &n baltet. Hon satte samtliga sina nio
lyft och samtliga resultat &r ocksa nya aldndska raw-rekord. Slutserien blev 87,5kg 1 knébgj, 77,5kg i bankpress,
130kg i marklyft och 295kg totalt.

I herrarnas 67,5kg klass tédvlade Sven-Erik "Svenne" Elfberg, 61,35kg, och Sebastian Mansnerus, 62,70kg, om
guldet. I knéboj blev det lite fight da bada tévlade raw och var riktigt jimna. Svenne vann dock den duellen med
125kg medan Sebastian slutade pa 122,5kg efter bom pa 127,5kg. I binken fortsatte Sebastian raw medan
Svenne kringde pa sej en skjorta for att lite testa pa de nya bankregler som giller fran arsskiftet.
Regelforandringarna i korthet ar att huvuddomaren numera forutom start och rack signal i borjan och slutet av
lyftet skall ge en press signal nir stdngen 4r nere pa brostet, man fér inte heller langre lyfta pa huvudet, rumpan
skall ligga helt emot bénken under lyftet och fotsulan far inte vinklas utan vila helt mot golvet under lyftet.
Sidodomarna skall numera ocksa ge klartecken till huvuddomaren att allt 4r ok innan den far ge startsignal. Min
egen uppfattning som domare &r att bianken nu har blivit &nnu mera svarbedomd 4n tidigare och att en del av de
nya reglerna kénns vildigt suddiga, men de &r trotts allt regler som maste foljas och en del roda lampor p. g. a.
detta sdg vi under dagen. Tillbaka till tdvlingen, Sebastian satte 75kg i sin andra bank men bommade sedan 80kg
i sista lyftet och Svenne satte ingangen pa 140kg ritt 14tt, bommade i andra lyftet pa 150kg men lyckades sedan
klamma vikten i sista lyftet. I marken blev det ocksa jamt mellan de tva, Sebastian satte alla sina tre lyft med
160kg pé i sista lyftet. Svenne tog 160kg i sitt forsta lyft och bommade sedan 170kg i andra men blev lite taggad
da Sebastian tangerade hans resultat i sitt sista lyft och lyckades sega upp 170kg i sista trotts allt. Svenne vann
klassen pa 445kg total och Sebastian tog silvret pa 357,5kg.

Kenneth Lundsten var ensam i 75kg klassen, vikt endast 70,35kg. Han tog 220kg i sin forsta knabdj men
bommade sedan sina tva f6ljande lyft pa 230kg. I banken tog han det forsiktigt da han inte kunnat trina det under
den senaste tiden p. g. a. skada. Han satte 125kg i forsta lyftet men bommade sedan pa 142,5kg i andra och stod
gver sista lyftet. Ocksa i marken blev ett bara ett godként lyft pad 210kg, han gjorde ocksa ett tappert férsék pa
237,5kg i andra lyftet men det var for tungt och han valde att avsluta tavlingen dér. Totalt blev det 555kg, Gver
100kg under hans personbista.

I 82,5kg klassen fanns tva tivlanden, Kim Kalmer och debutanten Jonas Svanfelt. Kim vigde 77,95kg och



korde utan drakt men med knélindor i kndboj och tog 155kg i sin sista kndboj. Jonas vigde 79,5kg och tdvlade
raw, han tog 140kg i andra knébdjen men sedan var det stopp pa 150kg i sista. Kim satte forsta banken pa 105kg
utan skjorta, men sedan drog han pa sej en skjorta och dkade till 132,5kg i andra och tryckte upp vikten men fick
underkint av domarna pa grund av att han flyttade fotterna under lyftet, i omforsoket i sista lyftet orkade han inte
pressa vikten. Jonas fortsatte raw och tog 120kg i férsta men sedan blev det for tungt pa 130kg i hans foljande
lyft. Infor marklyftet 1ag bada pa 260kg och det blev lite kamp. Kim drog 202,5kg i sitt andra lyft medan Jonas
fixade 200kg efter lite viktindringar sa gick Jonas in pa 215kg men bommade och Kim férsékte pa 217,5kg men
bommade dven han. Kim gick segrande ur striden pa 462,5kg och Jonas slutade alltsé 2,5kg efter.

Ocksa i 90kg klassen var det tva deltagare, Jesper Svanfelt och Bjorn Berg, bada tivlade raw. Jesper vigde
89,6kg och tinkte forst gora bara symboliska resultat i knéb6j och béank for att helt satsa pa marklyftet. Efter en
inledande kniboj pa 150kg kiande han 4nda att han borde gora lite battre och satte 200kg i andra lyftet, 215kg i
sista kom sedan av bara farten. I banken gick han in pa 140kg och klarade, i andra lyftet gick han pa 150kg men
fick underként p. g. a. tekniska missar och valde dnda att oka till 160kg i sista lyftet men det blev for tungt. I
marklyftet tog han 26kg i forst, 280kg i andra och forsokte sedan pa att &ter igen forsoka sld Ove Lehtos
alandska rekord med 300,5kg lastat. Trotts ivrig uppbackning fran alla i lokalen sa orkade han inte hela vigen nu
heller. Vi kom ocksa i efterhand pa att han pa grund av regelidndringar borde ha varit tvungen att ga pa 301kg for
att sla rekordet, mojligheten till 0,5kg hojningar har tagits bort. Totalt gav det 635kg och guld. Bjoérn inledde
med en bom pa 170kg i kndbdj pa grund av daligt djup, han satte sedan enkelt vikten i andra lyftet och 6kade
sedan till 180kg i sista, nytt personbdsta med 5kg. I banken blev det bara ingangsvikten pa 145kg efter tva
bommar pa 155kg. I marken satte han alla tre lyft med 225kg pé stangen i sista vilket gav 550kg totalt ocksa det
nytt personbésta.

100kg klassen var dagens storsta med fyra deltagare, Jon Krogell 100,0kg, Jimmy Pero 98,15kg, Tommy
Nordlund 97,25kg och Christoffer Viktorsson 99,2kg. Jon och Jimmy hade en liten duell i knébgj, bada klarade
260kg i sina andra lyft men bdda bommade sedan pa 270kg i sista. Tommy tog det forsiktigt i kndbojen och
siktade in sej pa biank och mark, han gjorde ett mer eller mindre symboliskt lyft 150kg och stod sedan 6ver sina
tvé andra lyft. Christoffer jagade FM kvalgriansen totalt och inledde starkt med att putsa personbésta i knéboj
med hela 20kg da han tog 165kg i sista lyftet. I banken fick Jon upp ett rdtt maxat lyft 185kg i forsta lyftet men
bommade sedan 187,5kg i andra och valde sedan att sta 6ver sista. Jimmy tog 150kg i sitt andra lyft men sedan
var det stop pa 160kg i sista. En besviken Tommy fick bara 130kg i bénken efter att han i forsta lyftet inte fatt
starsignal av domarna pé grund av just de nya reglerna for rumpans placering pa bianken, i andra sag det béttre ut
och han tryckte utan problem 130kg men valde sedan att std 6ver sista lyftet. Christoffer satte alla sina tre bankar
med 110kg pa i sista ocksa det nytt personbésta. Jon drog 272,5kg i sin andra mark men bommade sedan da
personbista skulle slas med 290kg lastat i sista. Totalt rickte det anda till guld for Jon med 717,5kg totalt.
Jimmy slutade tvaa med 670kg efter att bara ha fatt ingdngen pa 260kg i mark. Tommy sékrade upp
bronsmedaljen med ett lyft pa 220kg och drog sedan en révare och Skade till 270kg, en vikt han klarat pa
traning. Idag blev det dock for tungt och vikten kom bara till knéna. Totalt fick han 500kg vilket alltsa gav brons.
Christoffer drog 180kg i sitt andra marklyft och klarade ddrmed FM kvalgriansen pa 455kg totalt, han gjorde
sedan en rovare och okade 47,5kg till 227,5kg for att forsoka gora en attack mot bronset. Det lossnade fran
golvet men sedan var det stop.

Anders Johansson var ensam i 110kg klassen och kunde helt géra sin egen tdvling. Han vigde in pa 104,55kg
och satte 245kg i sin forsta boj, andra lyftet pa 255kg var underként pa grund av djupet och i sista blev det helt
enkelt for tungt och han blev nere. I banken blev det 182,5kg efter ett maxlyft i andra rundan och han valde
sedan att std over sista banken. I marken drog han 235kg i andra lyftet men 250kg i sista blev for tungt. Totalt
blev det 662,5kg.

+125kg klassen bjod pa tre lyftare, Kenneth "Kenta" Sandvik 150,85kg, Ove Lehto 145,40kg och Karl-Johan
Sommarstrom 128,55kg. Bade Ove och Karl-Johan tidvlade raw sa Kenta kunde ohotat gé in och gora sékra
vikter. Han inledde med att gora 387,5kg 1 sin andra knébgj och stod sedan 6ver sista, i bianken blev det bara
310kg efter tvd bommar pé 320kg pa grund av tekniska detaljer. I marken drog han 302,5kg men i sista lyftet pa
315kg sa orkade inte greppet med langre. Serien gav 1000kg totalt och guld. Ove som laddat upp under veckan
med forkylning tog det vildigt forsiktigt, han gjorde en knéboj pa 300kg och en bénk pa 230kg. I marken blev
det tva lyft med 342,5kg en forbéttring av hans eget aldndska raw rekord. Totalt blev det 872,5kg och silver for
Ove. Karl-Johan satte alla tre béjar med 240kg i sista, i banken blev det bara ingangen pa 175kg efter tva
bommar pa 180kg. I marken drog han 240kg i férsta men hade sedan "tvél-grepp" och tappade 255kg i andra
lyftet. Han hoppade over sista lyftet och slutade pa 655kg totalt.

Till sist vill jag rikta ett stort tack till vara passare, domare och de som fanns med i sekretariatet. Ingen av
dessa uppgifter dr alltid s& tacksamma, men utan dessa sa blir det inga tdvlingar. Stort tack!

Nista tivling pa schemat dr veteran EM i styrkelyft den 3-7 juli dit AKKs Christer Gustafsson aker sedan
foljer Sommar RAW 1II den 14/7 ute hos Ove, men fore det s aker ett ging AKKare redan nista helg 6ver till
Helsingfors och Alandsdagarna for att ha lite uppvisning, mer om det senare.



[16-06-2007]
AKK intog senatstorget i Helsingfors! Under Alandsdagarna i Helsingfors stod vi for en av de tyngsta
programpunkterna.

Nu i helgen ordnades
Alandsdagarna i
Helsingfors man visar
upp vad Aland har att
erbjuda under ett par
intensiva dagar pa
Senatstorget. En av
punkterna pa
programmet var lite
styrkeuppvisning av
AKK. Kenneth
"Kenta" Sandvik
tillsammans med frun
Marcela samt Ove
Lehto, Jon Krogell,
Jonas Pensar, Anders
Johansson och Ove
"Kruger" Fredrickson
packade en bil full
med vikter och en
bank/bojstillning och
akte over.

Torget fylldes av
olika stand med
forsiljare och andra som visade upp sej, det fanns ocksa tva olika scener uppbyggda pa omradet och AKK héll
till pa den lilla scenen under 16rdag férmiddagen. Viadret var pa topp och publiktillstromningen till omradet var
stor, atminstone med styrkelyftsmatt métt. Fran arrang6rshéll berdknar man att ca. 200.000 personer besokte
torget under de tre dagarna.

AKK héll tva olika uppvisningar, forst ut var lite binkuppvisning av Kenta, Ove och Marcela. Kenta och Ove
inledde med ett litet biankrace, Ove med fotterna i luften och Kenta korde vanligt. Jon fungerade som speaker
och jagade pa publikens hejarop. Bada tog tillslut 250kg som max och de avslutade sedan med att kéra maxreps
pa 200kg ocksa hir slutade det oavgjort med nio repetitioner vardera. Marcela tryckte 100kg och dunkade sedan
ivég hela nitton reps pa 50kg som avslutning.

Efter en paus pa ca en timme sé korde Kenta lite knéboj upp till 290kg, man hade dagen till dra plockat med
gummivikter som fyllde upp stangen rejilt, det skall se lite frant ut ocksa! Darefter holl man en liten
publiktivling, samma som vi korde pa Alands starkaste man for nigot &r sedan, man skulle helt enkelt plocka
upp en 50kg Leoko jarnvikt i varje hand och sedan sta sé lange som mojligt. Inte s ménga vagade sej fram och
prova pa och endast tva lyckades lyfta vikterna. Vinnaren holl 7 sekunder och fick ddrmed biljetter till en
exklusiv kryssning med Viking Line. Sedan lastades stangen med 50kg vikterna plus gummi och det kordes det
lite marklyft. Marcela drog 125kg, Jon gjorde ett lyft pa 200kg och Kenta drog 250kg. Ove korde med
dragremmar for att sdkra greppet och gick pa 270kg, 310kg, 330kg och avslutningsvis 350kg. Stangen lastades
sedan med vad som fanns och fick rum pa stdngen vilket gav 370kg och Kenta och Jonas drog det som
avslutning i tvAmannamarklyft.

Avslutningsvis s& kan man konstatera att det var en lyckad tillstdllning och att det ar sédllan som styrkelyft far
visa upp sej under liknande omsténdigheter, kul!

[30-06-2007]
Igar kvill hade vi lite friidrottskvéll med kula och lite hopp, tyvirr regnade det lite men vi hade kul dnda.

[05-07-2007]

Nio lyftare var anmailda i 90kg klassen for veteraner 50-59ar nir arets veteran EM i styrkelyft skulle avgoras i
den tjeckiska staden Prostejov, en av dessa var AKKs Christer "Chrille" Gustafsson. Han vann klassen pa arets
FM tivlingar och var nu laddad infor sin férsta internationella tévling.

Nir invdgningen var avklarad stod det klart att en del lyftare bytte klass eller uteblev och kvar i klassen fanns
fem tdvlande. Chrille vigde in pa 86,7kg och inledde storartat med tregodkinda lyft i knéboj och 235kg pé i sista
lyftet.

I banken gick han in pa 145kg och klarade, andra lyftet pd 155kg kom bra upp men underkédndes med 2-1 av



domarna pa grund av tekniska detaljer. Han
gick om p& samma vikt i sista bianken och
fick det godként utan problem. Detta visade
sej ricka till en bronsplacering i banken, i
motsatts till nationella tdvlingar s delar
man pa internationella tavlingar ut
delgrensmedaljer.

I marken gick han in pa 210kg och
klarade, han 6kade sedan en femma till
215kg men orkade inte riktigt fa till
slutdraget och det blev lite juckande pa
slutet innan vikten kom upp och han fick 2-1
rott av domarna. Han fick ocksa en liten
korare i ryggen i andra lyftet och i
omforsoket pa samma vikt i sista lyftet
orkade han inte heller fullf6lja lyftet. 210kg
visade sej dnda ricka till en bronsmedalj
ocksa hir sa det blev tva medaljer med hem
i bagaget.

Totalt fick han ihop 600kg och slutade
med det fyra, ett helt klart godként resultat,
grattis! Vann gjorde Storbritaniens Kevin
Jane med 710kg totalt, silver till Polens
Stefan Sochanski pa 692,5kg och bronset gick till Tysklands Frank Reis pa 645kg totalt.

Med pé resan som coach var Kenneth "Kenta" Sandvik.

[06-07-2007]
Kenneth "Kenta" Sandvik och Ove Lehto har tagits ut till att representera Europa i en bénkpresstivling som
avgors under Arnold Sports Festival 2008 i Ohio, USA den 29 februari till 2 mars.

Det hela borjade for tjugo ar sedan da den tidigare kroppsbyggaren, senare hollywoodstjdrna och guvernor,
Arnold Schwartzenegger drog igéng en egen bodybuildingtavling, detta har sedan vixt till ett av vérldens storsta
fitness- och idrottsevenemang tillsammans med ett jéatte expo innehéllande allt inom branschen. Forra aret deltog
over sjuttontusen tdvlande i olika grenar och antalet besokare var narmare 150.000.

Styrkelyften har tidigare representerats av ett annat forbund som ér relativt stort i USA, men nu har USAPL
(motsvarigheten till Finska styrkelyftsforbundet) tagit 6ver arrangemanget. "USAPL shares our commitment to
the presentation of a professionally organized competition based on the principles of sportsmanship and a level
playing field" séger man frén arrang6rshéll. USAPL hor till Internationella styrkelyftsforbundet, IPF vilket man
ocksa ser manga positiva saker med, "The IPF is the oldest and largest international governing body for the sport
of powerlifting, and is recognized by the International Olympic Committee. Founded in 1971, the IPF includes
member federations from more than 100 countries. The IPF also has an established relationship with WADA and
pursues the strictest of antidoping procedures"

USAPL kommer under den intensiva helgen att arrangera ett flertal olika tdvlingar och da ocksa bland annat en
med internationella lyftare fran olika vérldsdelar inbjudna. Exakt hur uttagningarna har gatt till 4r jag oséker pa,
men Ove vann ju EM i biankpress forra aret och Kenta vann VM vilket knappast varit till ndgon nackdel och de
dr uttagna till det sju man starka lag som skall representera Europa. Sedan giller det naturligtvis att se 6ver om
det finns mojlighet for dem att aka eller inte.

[15-07-2007]
AKK Sommar raw i biinkpress holls utomhus i strilande solsken. Tolv lyftare deltog i den avslappnade
och skojiga tdvlingen.

Liksom forra aret arrangerade vi en liten bénkpresstévling mitt i sommaren, eftersom vi har valt att kora den
utan biankskjortor sa har vi valt att kalla den Sommar RAW. Ocksa i &r hélls tdvlingen hemma pa garden hot Ove
Lehto och ocksa i ar fick vi riktigt fint vider under dagen.

Totalt fjorton lyftare var anmélda till tdvlingen, men efter ett par aterbud pé grund av arbete och sjukdom sa
dok tolv lyftare upp till start. Vi delade upp de tévlande i tva grupper och dé vi hade bara en bénk sa blev det en
liten uppvarmingspaus mellan grupperna, men den lilla publiken och vi andra hade nog inget emot att sitta i
solen och ta det lite lugnt en stund.

Marcela Sandvik vdgde for dagen 52,8kg och tivlade ddrmed i 56kg klassen. Dar fanns tidigare inte nagra
noteringar i den skilda raw-rekordlistan, ett hal hon naturligtvis ville fylla. Hon lyckades ocksa riktigt bra genom
att ta 70kg i forsta lyftet och 75kg i andra. 80kg i sista blev dock for tungt.



Sven-Erik "Svenne" Elfberg har varit utomlands och jobbat sa traning och matuppldgget infor tavlingen var
knappast det bésta. Detta mérktes ocksa pa vagen som stannade pa 58,3kg vid invégningen vilket innebar att han
tavlade 1 60kg klassen. Ocksa dér saknades sedan tidigare noteringar i rekordlistan. Han gick in ganska forsiktigt
med 90kg pé stdngen vilket inte var nagra problem, 100kg i andra gick ocksa bra, men sedan blev det kanske lite
for stort hopp da han forsokte pa 110kg i sista.

Sebastian Mansnerus vigde in pa 63,2kg och tivlade alltsé i 67,5kg klassen. Han satte samtliga sina lyft med
82,5kg pa i sista, en forbittring av personbésta utan skjorta med 7,5kg. Kul att se att det gar framat!

1 82,5kg klassen tdvlade Kim Kalmer och Jonas Svanfelt. Jonas som viagde 78,2kg gick segrande ur striden
efter att ha satt 125kg i sitt andra lyft. I sitt sista lyft forsokte han slé det dldndska rekordet i klassen med 128,5kg
lastat, det blev dock for tungt. Kim vigde 78,85kg och gick in pa 107,5kg och klarade, sedan var det dock stopp i
de tva foljande lyften med 115kg pa stangen.

Ocksé 90kg klassen hade tva deltagare, Jesper Svanfelt och Ove "Kruger" Fredrickson. Jesper var tyngst med
89,4kg, han gick in sdkert pa 140kg och fortsatte sedan med 150kg i andra, sista lyftet pa 160kg blev dock for
tungt for dagen. Kruger vigde 84,4kg och satte alla tre lyft med ett riktigt kimpalyft pa 102,5kg i sista.

John Clemes och Jimmy Pero tdvlade i 100kg klassen, John var tyngst p& 99,85kg och Jimmy vigde 98,4kg.
John satte 160kg i forsta lyftet men var sedan kanske lite ivrig och 6kade 10kg till 170kg i sitt andra lyft det
visade sej trotts tva forsok vara for tungt for dagen. 160kg rickte dock till nytt dlindskt rekord i klassen. Jimmy
gick in sékert pa 110kg , satte sedan 120kg i andra men bommade sedan 125kg i sista.

Anders Johansson var ensam i 110kg klassen, vikt 104.65kg. Han satte samtliga sina tre lyft med 150kg lastat i
sista.

Karl-Johan Sommarstrom har den senaste tiden gatt ner lite i vikt och vagde for dagen in pa 123,0kg.
Viktnedgang brukar ocksa ofta paverka styrkan i viss man, nadgot som han ocksé mérkte av da han fick néja sej
med 170kg som resultat efter en bom pa 175kg i sista lyftet. Det rickte dnda till att putsa det alidndska rekordet i
klassen ganska rejilt.

Ove Lehto tdvlade ensam i +125kg klassen, vikt 144,10kg. Han gick in pa 235kg, satte sedan 245kg och gick i
sista lyftet pa 251kg for att sla sitt eget rekord i klassen. Samtliga lyft var ritt ldtta och minst en femma till skulle
sdkert ha kommit med i sista lyftet om det hade behovts.

Domare under tévlingen var i fosta gruppen Ove Lehto, Jon Krogell och Tobias Dahlman och i andra gruppen
hoppade Kenneth "Kenta" Sandvik in pa Oves plats. Som vanligt ett stort tack till alla som hjilpte till under
dagen. Efter tdvlingen blev det en del bankpressande ocksa av oss som inte var med och tdvlade, lite
kroppsviktsbénk och sé vidare. Vi kastade ocksa lite olika saker pa bakgéarden, bland annat en 16kg Kettlebell,
en gammal DVD-spelare och en badrumsvég fick sej en dktur. Vi avslutade sedan dagen med mat, dryck och
trevligt umgénge. Riktigt trevligt!



[18-07-2007]
Pa grund av hilsoskél blir det troligtvis inget mera tdvlande under detta ar for Kenneth "Kenta" Sandvik, utdrag
ur hans traningsdagbok:
”Jag fick en mindre hjértinfarkt hiromdagen.
Det berodde delvis forstds pa min "aningen" héga kroppsvikt, samt att vi har massor med fall av hjart- och
karlsjukdomar i slakten.
Med facit i hand hade jag ként av det under ett par veckor men i 16rdags ville den tryckande kédnslan i brostet inte
ge med sig sa det blev att dka till akuten dér de efter lite tester kunde konstatera vad det handlade om. Det var
tippt precis i slutet pa ett av kranskérlen som 16per runt hjértat, och forser hjirtat med blod/syre.
Det blev en PCI (s.k. ballongutvidgning) och givetvis en sjukskrivning.

Foljdaktligen kommer jag att ta det lugnt ett tag med lyftandet och det ser lite si och s& ut med det hér
tavlingsaret. Jag ska sjdlvklart nu ocksa gé ner lite i vikt, jag siktar pa klassen -125 kg, forhoppningsvis till
varen! Det &r ju "bara" drygt 25 kg dit”

[04-08-2007]

Idag avgjordes SFI misterskapen i bankpress uppe vid Pighouse gym i Malax. Namnet kommer fran att gymmet
dr byggt i ett gammalt grishus pa garden hemma hos Fredrik "Freddi" Smulter. Sjilva tdvlingen hélls dock
utomhus och dér fanns ocksé forsiljning av kaffe, korv och annat. Fore tdvlingen virmde det lokala bandet
Tombstone upp publiken med tung musik fran ett traktorflak. Vadret var bra och publiken uppskattades till
mellan 200 och 250 personer, riktigt lyckat med andra ord. Med pa resan som coacher var Kenneth "Kenta"
Sandvik och Ove Fredrickson.

Tjugoen lyftare stéllde upp 1
tivlingen varav fem frin AKK.
Lattast var Marcela Sandvik pa
53,05kg, hon var ensam i 56kg
klassen och korde utan skjorta.
Hon inledde med 75kg i forsta
lyftet, satte sedan 77,5kg i andra
och avslutade med en bom pa
80kg i sista. Resultatet var nytt
alandskt rekord i den speciella
RAW-rekordlistan. Hon var dock
inte enda damen, i 67,5kg klassen
tavlade IF Lankens Maria
Virtanen och Sibbos Susanna
Virkkunen, efter en jamn kamp
gick dock Maria ut som segrare.

Efter en ritt tuff diet de senaste
dagarna s vigen AKKs andre
lyftare Pontus Lindroos in i 75kg
klassen pa just 75,0kg. Han
bommade forsta forsoket pa
ingangsvikten 120kg men klarade
i andra lyftet. I sista forsokte han
pa 130kg men det var for tungt for
dagen. Resultatet gav silver i
klassen vann gjorde Hang6s Johan
Henriksson pé 160kg.

Bjorn Berg som végde in i 90kg
klassen pa 89,1kg, har tidigare
bara tivlat RAW, men testade
idag att kora med skjorta. Det gick battre 4n vintat och han tog hem guldet i klassen med ett lyft pa 175kg i
andra forsoket. Han bommade sedan 180kg i sista. Storfavoriten i klassen, Hangos Stefan Westerholm,
bommade samtliga sina tre forsok pa 230kg.

Christoffer Viktorsson tévlade i 100kg klassen, vikt 100,0kjg. Han satte alla tre lyft pa 110kg, 112,5kg och
115kg vilket gav silver. Samtliga lyft var nya personbistan. Klassen vanns av hemmalyftaren och veteranen
Magnus Haggblom pa 140kg

I +125kg klassen var det upplagt for kamp mellan just hemma lyftaren Freddi Smulter och AKKs Ove Lehto.
Tanken var att ockséd Kenneth "Kenta" Sandvik skulle vara med, men hans tivlingssdsong tog ju som bekant slut
pa grund av hélsoskél. Ove viagde 144,4kg och Freddi var lite lattare pa 141,7kg. Bada lade i sammanhanget




ganska blygsamma ingéngsvikter, Freddi satte 300kg i sitt forsta lyft och Ove tog 302,5kg. Ove okade till 320kg
i andra och tog medan Freddi bommade pa 317,5kg. I sista lyftet gjorde sedan Freddi ett forsok att ta Ove pa
Kroppsvikt genom att ocksa han ta 320kg, det lyckades dock inte och Ove kunde ohotat gé in i sista lyftet och
forsoka sla personbista med 332,5kg pé stangen. Det blev dock for tungt for dagen. Ove fick efter tdvlingen géra
ett dopingtest, svaret brukar drdja ndgon vecka. Han blev ockséa dagens bésta herrlyftare och Maria bésta
damlyftare.

Nista tavling blir nu EM 1 bankpress i Danska Rodeby den 22-25 augusti. Dit aker flera av dagens lyftare,
niarmare bestimt Marcela Sandvik, Stefan Westerholm, Fredrik "Freddi" Smulter och Ove Lehto.

[09-08-2007]

Magnus Samuelsson var pa Aland idag tillsammans med sina sponsorer och showade lite. Han rullade
stekpannor, krossade dlburkar, lyfte stenar och korde lite kruzifix. Det kanske inte var nagot jitte spektakulart,
men det var nog dnda en bra show med lite humor och glimten i 6gat. Stor som ett hus var han ocksa!

[11-08-2007]
Ove Lehto deltog i helgen i SFI-mésterskapen i friidrott uppe i Vasa. Han tivlade i bade kula och diskus, i kula
slutade han sexa pé 14,24m och i diskus blev an femma pa 43,0m.

[12-08-2007]

Kopings AK var pa besok/triningsliger till Aland i helgen med 12-13 personer. Bland annat fanns veteran VM
aktuelle Robert Ericsson med och regerande svenska méstaren i 110kg klassen Janne Samela. Kenta och Marcela
var med pé Idrottsgarden och passade pa att ta ett par bilder.

[16-08-2007]
Béade Ove Lehto och Kenneth "Kenta" Sandvik har tackat nej till inbjudan till bianktévlingen pa Arnold Sports
festival. Kenta naturligtvis pa grund av att han nu har nya mal att strdva mot under nésta ar, en ligre viktklass,
och Ove har bade FM i styrkelyft och bénkpress att koncentrera sej pa under varen samt att det skulle blivit en
lang och dyr resa. Vasas Fredrik "Freddi" Smulter finns med som reserv, vi far hoppas att han kan ta ndgon av
deras platser.

[17-08-2007]

Ove Lehto och Kenneth "Kenta" Sandvik har av landskapsregeringen tillsammans med ett femtiotal andra
personer tilldelats Alands jubileumsmedalj. Medaljen tilldelas "personer som erkinsla for deras framgangsrika
verksambhet till gagn for landskapet Aland". Bland de 6vriga mérks bland annat marathonlSparen Janne Holmen,
bankskytten Sune Abrahamsson och fotbollstrinare Pekka Lyyski.

[23-08-2007]

Marcela Sandvik tog sitt fjirde raka EM silver i binkpress med ett lyft pa 102,5kg i 56kg klassen nere

danska Rédby.

Det blev fjarde raka EM silvret i bankpress for Marcela Sandvik nér hon idag tévlade nere i Danska R6dby. Som
; 7. B Y vanligt pa internationella mésterskap sa tivlade hon for Tjeckien.

3 i || Hon var anmald i 52kg klassen men i damernas littare klasser brukar

det rora pa sej en hel del lyftare mellan klasserna och efter att

mangfaldige virldsméstarinnan, Sveriges Anna Olsson, valt att flytta

ner fran 56kg klassen till 52an sa valde Marcela att géra tvértom just

for att slippa mota henne och kanske ha en chans pa guldet.

I 56an fanns sju lyftare med men toppstriden stod dock mellan fem
lyftare, Ungerns Nagypal, Danmarks Hougaard, Finlands Sirkia,
Slovakiens Garnikova och Marcela. Marcela var littast av alla i
klassen med 52,3kg, vilket alltid &r en fordel d& det rdcker med att
tangera en annan lyftares resultat for att 1agga sej fore i
resultatlistorna. Ungerskan tog ledningen redan i forsta lyftet med
107,5kg lastat, Marcela lade sej pa andra plats med 97,5kg med de
andra tétt efter. Marcela tog 102,5kg i sitt andra lyft och sékrade
dérmed silverplatsen ytterligare. Ungerskan dkade till 112,5kg i
™ andra lyftet och Marcela valde darfor att i sitt sista lyft begira samma
S ikt for att forsoka komma i guld lige, det blev dock for tungt for
dagen. Det visade sej dock ocksa att ungerskan hade mera att ge da hon satte 117,5kg i sitt sista lyft sa det
spelade ingen roll for placeringarna. Bakom Marcela var det tét strid om bronset mellan Finland och Danmark,
danskan gick segrande ur striden med ett lyft pa 100kg i sista rundan. Finskan blev till pa kopet passerad av




Slovakiskan 1 sista lyftet och hon slutade nu femma pa 95kg efter tvd bommade lyft pa 100kg. Med Marcela pa
resan fanns maken Kenneth "Kenta" Sandvik.

I 52kg klassen vann Olsson pa 125kg och 48kg klassen vanns av Polskan Kozdryk pa 105kg.

Tévlingarna fortsétter under dagen samt i morgon och pa 16rdag da herrarnas tyngsta klasser -125kg och
+125kg med bland annat Ove Lehto avgors .

[24-08-2007]
Ove Lehto forsvarade sin titel som europamiistare i binkpress med ett lyft pa 315kg. Resultatlistorna i
ovrigt dr dock ganska dystra med manga bommade lyft.

Forra aret vann Ove Lehto EM i biankpress efter att ndgra av storfavoriterna blivit utan resultat. Infor arets
tavlingar kidndes det vill inte sannolikt att han skulle ha samma tur igen, men nu nér tdvlingen ar ver sa visar
det sej att de tva storsta hoten, Sveriges Fredrik Svensson och Johnny Wahlqvist bada bommade ut sej idag och
Ove kunde ta hem guldet trotts att han bara fick sitt forsta lyft godként.

Fran borjan var det allts upplagt for en rejéal kamp mellan Ove och de béda svenskarna nere i danska Rédby.
Ove vigde 147,1kg och satte ingangen till 315kg, Svensson gick in tyngst pa 325kg vigandes 144,1kg och
Wahlqvist som var tyngst av alla med 176,2kg hade 320kg som ingang. Oves landslagskamrat, Vasas Fredrik
"Freddi" Smulter vigde 142,8kg och gick in 300kg.

Ove tog sitt forsta lyft relativt l4tt medan de bada svenskarna
bommade och Ove lade sej ddrmed i ledningen. Han valde nu att
oka till 327,5kg for att pressa svenskarna till att 6ka lite trotts
bommarna vilket de ocksa bada gjorde. 327,5kg visade sej dock
vara lite for tungt fér Ove idag och han bommade sina tva féljande
lyft, men det gjorde alltsa de tva svenskarna ocksa. Svensson
forsokte tva ganger pa 327,5kg medan Wahlqvist bommade
327,5kg 1 andra och tryckte sedan 332,5kg i sista men fick det
underként av domarna. Denna utveckling skulle ju ha varit valdigt
gynnsam for Freddi som skulle ha tagit silver om han bara klarat
ingangvikten. Nu visade det sej dock att inte heller han riktigt var i
form idag. Forsta lyftet kom inte upp och i andra lyftet sprack
skjortan pa viagen ned. Han lyckades hinna byta skjorta till sista
omgéngen, men det ville sej inte idag. Nu blev det istéllet tysken
Wulf Kronemann som tog silvret med ett lyft pa 282,5kg och
bronset gick till Norges Alistair McColl pa 262,5kg.

Ove blev ocksa mésterskapens béste lyftare pa poiang och kan nu titulera sej bade europamastare i styrkelyft
och bénkpress 2007. Det blir dock ingen vila efter detta, han har redan paboérjat den tunga traningen infér VM i
styrkelyft som gar den 14-20 oktober i den Osterrikiska staden Soelden. Med pa resan ner till Danmark var Oves
pappa, Hékan, och ocksd Marcela och Kenneth "Kenta" Sandvik fanns pa plats for att heja.

Ser man 6verlag pa resultatlistorna sa dr det mycket utbommningar i manga klasser. En del av dessa kanske
inte bara beror pé att man har for tunga vikter, de nya reglerna som kom internationellt i borjan av aret kan ocksa
vara en orsak till réda lampor frdn domarna men nog &r det manga som chansar friskt och hoppas pa en
lyckotraff.

[07-09-2007]

Jimmy Pero tdvlade idag i den svenska serien for Upplands Visby, vikt 98,7kg. Bojen gick bra, han satte
personbista i andra lyftet med 262,5kg men fick sedan 2-1 underként pa 272,5kg i sista. I banken blev det
157,5kg efter underkint pa grund av ojamn utladsning pa 165kg i sista lyftet. I marken blev det 275kg och totalt
gav det 695kg vilket var nytt personbésta.

[08-09-2007]

En av klubbens medlemmar, Christian "Chrille" Linde, har under aret fyllt 50 och vi 6verraskade idag med en
liten present. Det var en brottningsmatch mot Marcelas kompis Petra som var hér pa besok fran Tjeckien. Han
var héardare @n vi trott och lyckades vinna tre ronder, men rejilt sliten blev han nog. Efter det blev det
burgarbuffé nere pa Garaget.

[09-09-2007]

En kort rapport fran gardagens hamburgerbuffé: Specialbestéllda 200g biffar fanns pa plats for att man skulle fa
rejéla burgare, at man fem stycken sa blev man bjuden pa maten. Kenny har fatt tillbaka aptiten och plockade I4tt
i sej fem stycken. Christoffer at ocksa fem, men med lite mera motstand.



[09-09-2007]

Ove Lehto hade en liten bankuppvisning utomhus i samband med Finstromsdagen ute vid Breidablick. Det var
inte jatte mycket folk, men véadret var fint och Ove pratade lite om sej sjdlv och styrkelyft. Man hade en bénk
utplacerad pé l6parbanan och han drog av ett snabbpass med 270kg som tyngsta lyft och avslutade sedan med tio
reps pa 200kg. Det kanske inte var s& manga som forstod hur mycket 270kg egentligen 4r, men jag tror dnda att
det var ett uppskattat inslag i programmet.

[06-10-2007]
Atta lyftare deltog p4 AKKs andra klubbtiivling for dret. Resultatet blev flera nya personbiista och ocksa
nagra nya alindska rekord.

Vi arrangerade idag var andra klubbtivling i styrkelyft for i ar, atta tivlande kom till start. Aven om flera inte
korde for fullt sa fick vi se en hel del bra resultat med flera personbista under dagen.

Dagens léttaste man var veteranen Christer "Chrille" Gustafsson som végde in i 82,5kg klassen pa 82,05kg.
Han putsade dér sina egna alandska rekord for veteraner 50-594r i
allt utom marklyft. Sedan 1 januari i ar sa géller lite nya regler for
just rekord, man far t. ex. inte ldngre 6ka pa ett rekord med mindre
dn 1kg mot som tidigare med 0,5kg. Man far ocksa rikna in sina
extra rekord vikter ocksa i sin total. Dérfor blev Chrilles serie nu
223,5kg 1 knédbgj, 143,5kg 1 bankpress, 212,5kg i marklyft och
579,6kg. En riktigt lyckad tévling for honom, det enda lyftet som
han inte fick godként var sista marken pa 217,5kg som skulle ha
gett det fjarde rekordet for dagen, nu blev det dock tyvérr lite for
tungt for dagen och domarna démde 2-1 rott. Kim Kalmer tédvlade
ocksa i 82,5kg klassen, vikt 78,8kg. Ocksé han lyckades bra, han
satte nytt personbésta totalt med hela 35kg till 535kg. Han inledde
med 170kg i knébgj efter en bom i sista lyftet pa 192,5kg. I banken
fick han for forsta gangen till det med skjorta och 6kade sitt
tavlingspers fran 112,5kg till 140kg. Ocksé i marken blev det
riktigt bra med 225kg i andra lyftet, 230kg i sista blev dock for
tungt.

1 90kg klassen var det tre tdvlande Bjorn Berg, Ove Fredrickson
och Jesper Svanfelt. Bjorn vagde 89,85kg siktade in sej pa banken
och gjorde symboliska 100kg i kndbdj. Ocksa han har forsokt att
lara sej skjortan och ingangsvikt i bianken var 170kg vilket kom
utan problem. Han satte sedan 177,5kg och 180kg ocksa av bara
farten, nytt tdvlingspers med Skg. I marken drog han 210kg men bommade sedan tva ganger pa 230kg. Ocksa
Ove hade siktet instéllt pa bianken och han korde RAW i kndbdj, d. v. s. utan knibojsdrakt och knélindor och tog
115kg. I bianken nddde han mélet, att sl& personbésta, i och med att han tog 122,5kg i sista lyftet. [ maken drog
han sedan 150kg, vikt 86,85kg. Jesper vigde 87,8kg och hade bara ett mal med tdvlingen, att gora ett forsok pa
att sla det aldndska rekordet i marklyft som idag ligger pa 300kg. Han gjorde symboliska resultat i knéboj och
bank och begérde sedan upp 301kg direkt i férsta marken. Idag var dock formen inte 100% och stangen lattade
knappt fran golvet denna gang. Han gav sedan upp flera forsok.

Christoffer Viktorsson och Anders Johansson tdvlade i 110kg klassen. Christoffer vigde in pa 102,35kg och
han gjorde en riktigt bra tavling med nio godkénda lyft och personbésta i alla tre moment. Tréningen ger resultat!
I knéboj blev det 180kg i sista lyftet, i banken satte han 125kg och i marken blev det 195kg vilket gav jamt
500kg totalt, bra jobbat!. Anders har haft en liten skada i ena vaden och gjorde endast symboliskt i kndbéj, i
banken tog han 180kg som ingdng, men bommade sedan tva ganger pa 185kg. I marken drog han sedan 220kg,
vikt 105,6kg.

Ove Lehto som &r mitt i slutspurten av traningen infér VM i styrkelyft om bara tva veckor passade pa att testa
formen lite i RAW bénkpress, vikt 147,65kg. Formen har varit bra den senaste tiden och han gick in direkt nya
alandska raw-rekordvikten 252,5kg vilket inte sag helt l4tt ut men kom upp utan problem. Han &ndrade greppet
lite till andra lyftet med 255kg pa stdngen och da sag det ldttare ut han 6kade sedan till 260kg vilket nog var
absolut max for dagen. | marken drog han sedan 275kg.

Domare var Kenneth "Kenta" Sandvik, Sven-Erik "Svenne" Elfberg och Tobias Dahlman, stort tack till dem
och naturligtvis ocksé ett stort tack till passarna och sekretariatet!

Nista tivling #r alltsd VM i styrkelyft som gar i Osterrike den 14-20 oktober. Dit aker forutom Ove ocksa
Marcela Sandvik, mer info om det kommer senare.




[16-10-2007]
Macela Sandvik tivlade idag i 56kg klassen pa VM i styrkelyft. .
Hon satte nytt personbésta med 390kg totalt.

Marcela och Kenneth "Kenta" Sandvik &r pa plats nere i den
Osterrikiska skidorten Soelden dar &rets VM i styrkelyft avgors.
Marcela tédvlar som vanligt pa internationella tévlingar for Tjeckien.

Hon végde in i 56kg klassen pa 52,4kg och var ddrmed bland de
lattaste 1 klassen. P4 uppvarmningen infor knébojen sé kéndes det
inte riktigt 100% och hon valde dérfor att sinka ingangen fran 140kg
till 132,5kg for att kunna gora ett sikert lyft. Nér hon i forsta lyftet
skulle in pa lavan sé strulade lastarna och hon fick st& och vénta med
knilindorna pé. Lastarna lyckades inte fa ordning pa stangen och
Marcela valde att avbryta for att istéllet fa ett omforsok pé vikten i
slutet av omgéngen vilket beviljades av juryn. Trotts den knappa
tiden sa hann hon @nda ta av knélindorna och dra ner drikten hdmta
andan lite innan hon skulle in igen och hon fick lyftet godként utan
problem. Problemet med lastarna och "stangkaptenen" fortsatte och
det var allmént forvirrat. Nar Marcela ropades upp infor andra lyftet
sa var hon inte helt klar och ena knélindan fick dka pé i all hast, hon
gick dnda in och gjorde lyftet men det underkidndes med 2-1 av
domarna. I sista omgangen fl6t det pa béttre och hon kunde sitta
140kg utan problem vilket var nytt personbésta och &landskt rekord
med 2,5kg. Detta var dock en bra bit under vad hon hade hoppats pa, det 4r synd att inte lastningarna flot pa
battre pa ett VM.

I banken hoppades hon kunna vara med och sldss om en delgrensmedalj, men inte heller hér kidndes allt riktigt
bra och hon valde att sénka ingdngen fran 100kg till 95kg. Den vikten klarade hon l4tt och hon satte sedan ocksa
sina tva foljande lyft pd 100kg och 102,5kg. Detta var kanske inte riktigt i nivd med vad hon hoppats pa och hon
slutade femma i banken.

Formen i1 marklyft har varit bra inf6r denna tévling och hon gick in pa 140kg vilket kom latt, likasé 147,5kg i
andra lyftet vilket var tangerat personbasta. Till sista lyftet begirde de upp 152,5kg men det blev for tungt. Totalt
gav det 390kg vilket dr nytt Tjeckiskt- och SFI rekord i klassen. Detta réckte till en 12e plats av totalt 18 lyftare
och hon var inte helt ndjd med resultatet mélet var instéllt pad 400kg eller mer och kanske en medalj i banken.
Vann gjorde ryskan Filimonova pa hela 525kg. Tva finska lyftare fanns med i klassen, Virpi Kehédnen slutade
fyra totalt pa 465kg och Mervi Rantamiki gjorde 457,5kg.

Kenta och Marcela dker hem igen till helgen, men da aker istdllet Ove Lehto ner for att tidvla pa 16rdagen da
herrarnas tungvikt avgors.

[20-10-2007]
En ganska besviken Ove Lehto lyckades inte férsvara sin virldsmistartitel och slutade trea pa arets VM
med 1050kg totalt.

Infor tdvlingarna var Ove en av favoriterna till guldet, men det skulle knappast ricka om han inte lyckades i
alla tre moment. Hardaste motstandaren pa pappret var rysslands Bondarenko som inte var med f6rra aret
eftersom ryssland som nation da var avstingt p. g. a. deras daliga antidopingarbete. Nu var alltsé ryssland
tillbaka internationellt och under tdvlingarnas forsta dagar har de dominerat stort bade pa dam och herrsidan.
Ovriga hot mot Ove var USAs Gillingham och landslagskamraten Martikainen. Det visade sej ocksé att Japanen
Midote ater igen gatt up till +125kg klassen efter att ett par ar tavlat i -125kg klassen sa ocksé han kunde kanske
komma att vara med i medaljstriden.

Ove vigde in pa 145,7kg och ingangsvikt i knidbdoj var 390kg.
Vikten kom upp bra i forsta lyftet men tyvérr underkéndes lyftet med
2-1 av domarna pé grund av daligt djup. Han gick om pa vikten i
andra och fick till ett riktigt bra och litt lyft. Han valde dédrefter att
Oka till 410kg for att forsoka ta igen lite pa motstandarna, men fick
obalans och kom inte upp med vikten. Ledare efter knébdjen var
158,3kg tunge Bondarenko pé 435kg, tvaa i knéboj var tysken Dorner
pa 410kg och trea var Midote pa 405kg. Gillingham fick forst sitt
sista lyft pa 385kg underként men beslutet 6verklagades till juryn och
godkindes i efterhand. Ingen lyckad inledning f6r Ove med andra
ord, hér borde han ha fatt med sej minst en eller tva tior till, hans
personbista ér ju hela 425kg.

I bénken gick han in sékert pa 310kg och klarade utan problem,




317,5kg i andra kom ocksa l4tt och han gick pa 325kg i sista vilket han var ganska séker pa att han skulle klara
men han orkade inte rycka ut vikten hela védgen idag. 317,5kg gav brons i bianken efter Sveriges tvé lyftare
Svensson och Wahlqvist som gjorde 330kg respektive 320kg. Infor det avslutande marklyftet hade Ove en
subtotal pa 707,5kg, ryssen ledde efter 280kg i bank pa 715kg, Midote tog 315kg i bénk och lag delad tvaa pa
710kg tillsammans med Wahlqvist. Gillingham var en bra bit bakom med 662,5kg, han ar dock en riktigt vass
marklyftare.

Ove har varit sdker pa vikter upp emot 350kg i marken och valde 325kg som ingéng vilket han satte l4tt. Han
valde sedan att avvakta lite for att kolla laget infor sista marklyftet och 6kade bara till 335kg i andra lyftet. Infor
sista lyftet stod det klart att ryssen var langt framf6r de 6vriga totalt och Ove lag tvaa strax fore Gillingham. Ove
valde att gé pa dnnu en siker vikt for att tvinga upp Gilingham pa riktigt stora vikter for att kunna hota silvret.
Han drog 342,5kg l4tt i sitt sista lyft och han trodde sjélv att minst en tia till fanns, men nu fick han istillet sétta
sej ned och se jankaren ga in pa hela 390kg i sitt sista marklyft vilket han otroligt nog lyckades dra hela vagen.
Han passerade ddrmed Ove med 2,5kg totalt och Ove fick noja sej med brons. Bondarenko fick ihop 1092,5kg
totalt, Gillingham slutade pa 1052,5kg och Ove pa 1050kg. Efter dem var det en liten lucka ner till fyran Midote
pa 1020kg och Martikainen ocksa han pa 1020kg.

Efter tivlingen var Ove ganska besviken, det kindes som att marginalerna inte var pa hans sida idag. En bra
dag skulle Ove kunna vara uppe och hota Bondarenko, han har inte varit under 1060kg pa nagon storre tavling
sedan 2005, men idag blev det en ritt dalig tavling. Ett VM brons &r dnda ett VM brons och vi sédger alla stort
Grattis!

[22-10-2007]
Det var inte bara Ove som tivlade i helgen, AKKs Thomas Mickelsson, numera bosatt i Abo, deltog pa en
banktavling i Rauma. Han vdgde in pa 84,0kg och hade 160kg som ingang. Detta var forsta tdvlingen f6r honom
med de nya reglerna i banken med pressignal pa brostet vilket han var lite ovan med och han bommade forsta
lyftet pa grund av just detta. Han gick om pa 160kg och satte det men 170kg i sista gick inte.

Thomas kommer att vara en av AKKs lyftare pa arets lag FM i binkpress sondagen den 18 november i
Himenlinna. Ovriga deltagare i laget blir Ove Lehto, Bjorn Berg och Sven-Erik "Svenne" Elfberg.

[26-10-2007]
AKKs lag &r nu anmalt till &rets lag FM i bankpess. T4vlingen gar sondagen den 18 november i Himenlinna och
laget i ar bestar av Ove Lehto, Bjorn Berg, Thomas Mickelsson och Sven-Erik "Svenne" Elfberg. De ligger pa
tionde plats i anmélningarna pa 815kg vilket &r 1dngt bakom toppen. Naturligtvis saknar vi Kenneth "Kenta"
Sandvik som tillsammans med Ove brukar vara ankare i laget.

AKK kommer inte i ar att delta i lag FM i styrkelyft som gér pa 16rdagen detta pa grund av den enkla orsaken
att det var problem med att fa ihop ett lag.

Kul att notera &r att Vasa IS finns med pa lagbénken! Ockséa Ekends finns med, men tyvérr har man bara plats
for 14 lag totalt och de ligger darfor pa reservplats.

[28-10-2007]

AKKs Jimmy Pero tivlade i helgen i Sverige pa dstra Svealands distriktsmisterskap i styrkelyft. Han tivlade i
100kg klassen, vikt 98,8kg, och gjorde serien 260-155-275=690kg och slutade trea. I banken tryckte han 162,5kg
men fick 2-1 r6tt av domarna och i marken férsokte han pa 285kg men orkade inte. Nu siktar han in sej pa
+700kg totalt till SFIM den 1 december.

[14-11-2007]

For 90 ar sedan den 6 december 1917 blev Finland sjélvstindigt. Sjalvstindighetsdagen firas varje ar med TV-
sdnd bal pa presidentens slott i Helsingfors med speciellt inbjudna géster, allt fran politiker och krigsveteraner
till kéndisar. Ocksa Idrottare brukar finnas med i skaran och den som bénkar sej framfér TVn i ar kan fa se en
skymt av Kennet och Marcela Sandvik som for ndgon dag sedan fick en inbjudan fran republikens president pa
posten. Kul!

[18-11-2007]
Det blev en fin femte plats for AKKs lag pa lag-FM i bénkpress som avgjordes idag i Himenlina. Reglerna i
lagtavlingen &r sddana att lagets vikt inte far 6verstiga max-vikten pa 380kg, om man gor det sa far man avdrag
pa slutresultatet med 2,5kg per paborjat kilo dvervikt. Efter inviigningen visade det sej att AKKs lag prickat
vikten bra, totalvikten hamnade pa 379,15kg. Detta fordelat pa Sven-Erik "Svenne" Elfberg 57,9kg, Thomas
Mickelsson 84,5kg, Bjorn Berg pa 90,05kg och Ove Lehto pa 145,3kg.

Totalt 14 lag fanns med i tdvlingen och man férdelade lyftarna i fyra grupper med en lyftare fran varje lag i var
grupp. Svenne var forst ut och inledde med 140kg vilket han klarade, han 6kade till 145kg i andra vilket var i
princip max men han forsokte dnda pa 147,5kg i sista men det blev for tungt. Bra dnda med tanke pé att vikten



var sé pass lag som den var.

Thomas bor numera i Abo och jobbar pa bat vilket gor att
forutséttningarna for traning kanske inte &r de allra bésta, han lyckades
anda riktigt bra idag och satte alla sina tre lyft med 177,5kg i sista.

Bjorn satte 170kg som ingéng, tog sedan 175kg i andra men
bommade sedan ndr han forsokte tangera personbéstat pa 180kg i sista
lyftet.

Ove, som har kint att formen inte varit riktigt 100%, gick in ganska
forsiktigt pa 300kg, satte sedan 315kg i andra och 6kade till 317,5kg i
sista for att plocka en placering for laget. Detta gav 815kg totalt vilket
alltsa réckte till en femteplats i slutdnden, bra med tanke pa att laget lag
pa tionde plats i férhandsanmélningarna. Upp till medaljerna var det
dock en bit, bronset gick pa 852,5kg till JoPuPo, silver till HVV pa
867,5kg och guldet till Tap. Erd 1 pa 900kg jamt.

Intressant ur SFI synpunkt ar att Vasa IS fanns med. Laget bestod av
Fredrik "Freddi" Smulter, veteranen Magnus Haggblom, Simon
. Kankonen och Mathias Bjérklund. Freddi bommade ingangen pa

310kg, satte 312,5kg i andra och bommade sedan 327,5kg i sista. Simon fick 172,5kg, Magnus147,5kg och
Mathias187,5kg. Totalt blev det 745kg och en tionde plats.
Med pa resan som coacher var Marcela och Kenneth "Kenneth" Sandvik samt Anders Johansson.

[01-12-2007]

Tre guld, tva silver och tva brons till AKK p4 arets SFI miisterskap i styrkelyft

Arets SFIM i styrkelyft arrangerades gemensamt av Hango IK och Kraftklubben Eken i Hangé och sju AKK
lyftare kom till start och plockade tre guld, tva silver och tva brons.

Marcela Sandvik var ensam i 56kg klassen och valde darfor att tivla RAW, d. v. s. utan utrustning, for att 6ka
pa sina noteringar i den Alindska RAW-rekordlistan. Vagen stannade pa 52,6kg och hon inledde starkt med tre
godkinda knibojar och hela 100kg pa stangen i sista lyftet. I bianken tog hon 70kg i forsta lyftet, 75kg i andra
men sedan blev det bom pé 77,5kg. I marken drog hon ocksé alla tre lyft med 140kg i sista. Totalt blev det 315kg
och naturligtvis en guldmedalj da hon var ensam i klassen.

Sven-Erik "Svenne" Elfberg vigde in ganska litt pa 57,95kg och tidvlade ddrmed i 60kg klassen. Pa grund av
tidsbrist har trdningen den senaste tiden mest varit inriktad pa biank, men han gjorde dnda 150kg i knéboj 1 sitt
andra lyft. 155kg i sista blev dock for tungt. I binken gick han in pa 145kg och klarade men sen blev det stopp
pa 150kg och han bommade sina tva sista lyft. I marklyftet drog han 170kg i andra lyftet men bommade sedan
sista pa 175kg. Totalt gav det 465kg och guld da ocksé han var ensam i klassen.

Bjorn Berg vdgde in pa 90,0kg och tdvlade ddrmed i 90kg klassen. Han provade for forsta gdngen pa att tavla
med kndbojsdrikt och inte helt ovintat sa satte han redan i forsta lyftet nytt personbdsta med 25kg genom att ta
205kg. Han forsokte sedan pa 212,5kg i andra men bommade och gick sedan om pa samma vikt i sista men
bommade dven det. I bianken gick han in pa 172,5kg och klarade, han 6kade sedan till 177,5kg i andra men
bommade och fick forsoka pa samma vikt igen och dé gick det battre. I marken forsdkte han f6rst att kéra med
drikt vilket inte gick s& bra och han bommade sina tva forsta lyft pa ingangsvikten 210kg. Infor sista lyftet tog
han bort drikten och koérde i1 bara trik& och da satte det utan problem. Totalt blev det 592,5kg vilket gav brons i
klassen efter hemma lyftaren Stefan Westerholm pé& 750kg och Sibbos Harri Koski pa 630kg.

Jimmy Pero hade siktet instéllt pa 700kg totalt i 100kg klassen, vikt 98,45kg. Han inledde ganska bra i
knébojen genom att ta 255kg i1 andra lyftet, men sedan var det stop nér personistat skulle putsat i sista med
265kg pa stangen. I bianken blev det ocksa bara tva godkidnda med 155kg som bést. Han inledde med 260kg i
mark med sedan blev det inte mera efter tva bommade forsok pa 275kg. Totalt gav det 670kg den har gangen,
men 700kg kommer snart! Detta gav silver i klassen efter KK Ekens Robert Salin pa 690kg. Trea var Sibbos
Pekka Ikkonen pé 650kg.

I 110kg klassen var det tvd AKK-lyftare med, Kenny Williams, 106,95kg, och Ander Johansson, 106,35kg.
Kenny som gjorde lite av en comeback efter en tids sjukdom imponerade och satte 255kg i sin andra b6j, 265kg i
sista blev dock for mycket. I bidnken tangerade han sitt personbista i andra lyft med 155kg, han forsokte sedan pa
160kg i sista men det lyckades inte. ocksé i marken var han néra att klara personbésta med 295kg lastat i sista
lyftet men han fick tyvérr lite obalans i slutet av lyftet och han fick néja sej med 275kg i marken. Det ser dock
vildigt lovande ut och min tippning &r att han kommer att vara klubbens nésta 300kg markare! Totalt blev det
680kg vilket gav silver efter Sibbos Henrik Winter pa 797,5kg. Anders gick in lite forsiktigt i knébgojen efter lite
skadekdnning i sista tunga bojpasset med 235kg. Det gick dock bra och han begérde upp 245kg i andra, men
bommade han 6kade dndé en femma till 250kg i sista men bommade dven det. I banken satte han 180kg i forsta
lyftet men bommade sedan 185kg i andra och valde sedan att std dver sista lyftet. I marken drog han 230kg och



valde sedan att avsluta tdvlingen. Detta gav 645kg och brons.

Ove Lehto hade kanske sett fram emot lite motstand i
tungviktsklassen da Vasas bankspeciallist Fredrik "Freddi"
Smulter fran bérjan var anmaéld, han hade inte kunnat hota Ove
totalt, men i bénken kan han mycket vél utmana. Tyvirr sa fick
han ldmna ater bud p. g. a. sjukdom. Oves uppladdning var inte
heller négot vidare med forkylning i veckan. Han vigde in pa
145,5kg och satte sékra ingdngar och klarade samtliga nio lyft med
serien 390kg i knaboj, 310kg i bankpress och 352,5kg i mark
vilket gav 1052,5kg totalt. Marcelas kommentar om Oves lyft var
"allt var 14tt", jag vet inte om Ove haller med om det, men han
visar i alla fall ater igen att han har en bra kapacitet.

AKKs junior Christoffer Viktorsson skulle ocksa varit med pa
tavlingen, men var tvungen att lamna &terbud pa grund av
sjukdom, men det kommer fler tdvlingar! Med pa resan som
coacher var Kenneth "Kenta" Sandvik, Ove Fredrickson och Thomas Mickelsson.

I 6vrigt s& gjordes det en hel del fina resultat, i 75kg klassen gjorde Hang6s Johan Henriksson serien 242,5-
180-270=692,5kg. Bénken var nytt SFI rekord och han gjorde ocksa ett forsok att sla finskt U23 juniorrekord
med 196kg i sista lyftet men det gick inte. Sibbos junior Bill Winter imponerade ocksa i 100kg klassen med
serien 215-125-260=600. Men det var inte bara juniorerna som visade att de kunde ocksa Vasas veteran Magnus
Hiaggblom gjorde bra ifran sej i 100kg klassen med serien 210-140-230=580kg.

[05-12-2007]

Jag forstar att det varit oroligt ute i stugorna med spiand forvéintan pa resultatet... Nu &r i alla fall 2007 ars
tippning avslutad. Vann i ar gjorde Kenta med 55 poéng, sen var det ett litet hopp ner till en klunga med Ove,
jag, Anders, Marcela och Tommy. Det 4r vi som ldmnat in en rad pé varje tippning, vilket helt klart har 16nat sej.
Jag far tacka alla som visat intresse for detta och vi far se om det blir ndgon tippning igen nésta ar, om tid och
lust finns!

[06-12-2007]

Det ar Finlands sjélvstdndighetsdag idag och den som bénkar sej i soffan for att se pa séndningarna fran
presidentbalen pa slottet i Helsingfors ikvéll kanske kan fa en skymt av Marcela och Kenneth "Kenta" Sandvik
som &r tva av de inbjudna.

[13-12-2007]

Nomineringarna till den alindska Idrottsgalan 2008 4r nu klara. Ove Lehto dr nominerad i kategorin Arets
manliga Idrottare for sina dubbla EM guld under éret. Fran klubben hade vi ocksa nominerat Marcela och
Kenneth "Kenta" Sandvik till Arets Idrottskvinna respektive Arets Idrottsliga prestation, men de kom alltsa inte
med bland de tre finalisterna i kategorierna.

[16-12-2007]
Vi hade lite julfest igar. Tyvérr s& missade jag triningen, men vad jag forstod sé& var det lite kroppsviktsbank och
marklyftslockout som stod p& schemat. Sen blev det bastu och mat. Far tacka for trevligt séllskap!

[17-12-2007]
Kenny var i helgen med pa en liten plojtivling 1 Givle och tivlade RAW. Han gjorde serien 232,5-132,5-250.



TAVLINGSRESULTAT 2007 ALANDS KRAFTSPORTKLUBB

KLUBBTAVLING | STYRKELYFT 13.01.2007 IDROTTSGARDENS STYRKESAL

Namn Kroppsv.  Viktklass alders kategori Knaboj Bénkpress Marklyft
Christer Gustafsson-49(RAW) 82,50 82,5 50-59ar 165,0 127,5 215,0
Kim Kalmer-85(RAW) 79,45 82,5 U-23 155,0 110,0 220,0
Bjorn Berg-82(RAW) 88,70 90 Oppen 175,0 152,5 220,0
Jimmy Pero-81 99,40 100 Oppen 260,0 162,5 260,0
Tommy Nordlund-64 99,40 100 40-49 ar 100,0 170,0 260,0
Kenny Williams-85 108,05 110 U-23 250,0 110,0 270,0
Lucas Donner-88 107,45 110 U-20 175,0 145,0 212,5
Anders Johansson-68 104,95 110 Oppen 100,0 185,0 245,0
Per-Olof Eriksson-66 110,35 125 40-49 ar 265,0 200,0 265,0

STADSKAMP (HELSINGFORS, STOCKHOLM,TALLIN) 27.01.2007 TALLIN
Namn Kroppsv.  Viktklass alders kategori Knabgj Bankpress Marklyft
Jimmy Pero-81 98,7 100 Oppen 255,0 155,0 275,0

SERIETAVLING | STYRKELYFT 03.02.2007 OSTERBYBRUK SVERIGE

Namn Kroppsv.  Viktklass alders kategori Knabgj Bénkpress Marklyft
Per-Olof Eriksson-66 109,50 110 Oppen 270,0 205,0 267,5
Kenny Williams-85 108,50 110 Oppen 240,0 140,0 280,0
Elis H6gn&s-81 115,50 125 Oppen 300,0 200,0 260,0

FM BANKPRESS FOR JUNIORER 11.02.2007 TAMERFORS

Namn Kroppsv.  Viktklass alders kategori Lyft 1 Lyft 2 Lyft 3
Sebastian Mansnerus-89 63,55 67,5 U-20 85,0 92,5 97,5
Lucas Donner-88 108,50 110 U-20 137,5 -145,0 145,0
Chrisoffer Viktorsson-89 100,80 110 U-20 90,0 100,0 -110,0

FM STYRKELYFT SENIORER 24.02.2007 AANEKOSKI

Namn Kroppsv.  Viktklass alders kategori Knaboj Bénkpress Marklyft
Marcela Sandvik-74 51,40 52 Oppen 125,0 100 147,5
Elis H6gn&s-81 109,75 110 Oppen 287,5 195,0 270,0
Jon Krogell-80 101,75 110 Oppen 250,0 190,0 275,0
Ove Lehto-72 145,80 125+ Oppen 405,0 312,5 345,0

Kenneth Sandvik-75 150,50 125+ Oppen -415,0 320,0 225,0

Totalt
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630,0
532,5
530,0
730,0
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685,0
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660,0
760,0
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100,0
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715,0
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FM STYRKELYFT FOR JUNIORER 10-11.03.2007 TAMERFORS

Namn Kroppsv.  Viktklass alders kategori Knabgj Bankpress
Sebastian Mansnerus-89 65,05 67,5 U-20 150,0 95,0
Kim Kalmer-85 79,40 82,5 U-23 190,0 -130,0
Kenny Williams-85 107,60 110 U-23 230,0 120,0

FM BANKPRESS FOR SENIORER 24.03.2007 TUUSNIEMI

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Lyft 1 Lyft 2

Marcela Sandvik-74 50,95 52 Oppen 95,0 100,0
Elis H6gnas-81 109,65 110 Oppen -200,0 200,0
Kenneth Sandvik-75 150,90 125+ Oppen 325,0 -330,0
Ove Lehto-72 147,60 125+ Oppen 305,0 317,5

FM STYRKELYFT FOR VETERANER 14.04.2007 VASA

Namn Kroppsv.  Viktklass alders kategori Knabdgj Bénkpress
Christer Gustafsson-49 86,05 90 50-59ar 232,5 155,0
Tommy Nordlund-64 99,60 100 40-49ar 2425 170,0

SERIETAVLING | TYNGDLYFTNING 14.04.2007 BOSON
Namn Kroppsv.  Viktklass alders kategori Ryck Stot
Jimmy Pero-81 97,20 105 Oppen 60,0 100,0

EM STYRKELYFT SENIORER 08.05.2007 KOSCIAN POLEN

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Kn&bgj Bénkpress
Marcela Sandvik-74 51,35 52 Oppen 130,0 107,5

EM STYRKELYFT SENIORER 12.05.2007 KOSCIAN POLEN
Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knabgj Bénkpress
Ove Lehto-72 145,90 125+ Oppen 417,5 322,5

SERIETAVLING | STYRKELYFT 12.05.2007 TABY
Namn Kroppsv.  Viktklass alders kategori Knabgj Bénkpress
Jimmy Pero-81 96,15 100 Oppen 255,0 -150,0

SERIETAVLING | TYNGDLYFTNING 17.05.2007 UPPLANDS VASBY

Namn Kroppsv.  Viktklass élde"rs kategori Ryck Stot
Jimmy Pero-81 97,30 105 Oppen 85,0 110,0
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VM BANKPRESS 31.05.2007 THISTED
Namn Kroppsv.  Viktklass
Marcela Sandvik-74 52,41 56

VM BANKPRESS 02.06.2007 THISTED

Namn Kroppsv.  Viktklass
Kenneth Sandvik-75 151,52 125+
Ove Lehto-72 146,68 125+

DANMARK

alders kategori

Oppen

DANMARK

alders kategori
Oppen
Oppen

AM STYRKELYFT 09.06.2007 IDROTTSGARDEN

Namn Kroppsv.  Viktklass
Marcela Sandvik-74(RAW) 51,80 52
Sven-Erik Elfberg-81 61,35 67,5
Sebastian Mansnerus-89(RAW) 62,70 67,5
Kenneth Lundsten-76 70,35 75
Kim Kalmer-85 77,95 82,5
Jonas Svanfelt-83(RAW) 79,50 82,5
Jesper Svanfelt-81(RAW) 89,60 90
Bjorn Berg-82(RAW) 89,55 90
Jon Krogell-80 100,00 100
Jimmy Pero-81 98,15 100
Tommy Nordlund-64 97,25 100
Chrisoffer Viktorsson-89 99,20 100
Anders Johansson-68 104,55 110
Kenneth Sandvik-75 150,85 125+
Ove Lehto-72(RAW) 145,40 125+

Karl-Johan Sommarstrom-74 128,55 125+

alders kategori
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen

Lyft 1
-100,0

Lyft 1
-332,5
310,0

Knabaj
87,5
125,0
122,5
220,0
155,0
140,0
215,0
180,0
260,0
260,0
150,0
165,0
245,0
387,5
300,0
240,0

Lyft 2
100,0

Lyft 2
-332,5
320,0

Bénkpress
77,5
150,0
75,0
125,0
105,0
120,0
140,0
145,0
185,0
150,0
130,0
110,0
182,5
310,0
230,0
175,0

EM STYRKELYFT VETERANER 05.07.2007 PROSEJOV TJECIEN

Namn Kroppsv.  Viktklass
Christer Gustafsson-49 86,70 90

alders kategori

50-59ar

AKK SOMMAR RAW 2 14.07.2007 BJARSTROM

Namn Kroppsv.  Viktklass
Marcela Sandvik-74 52,80 56
Sven-Erik Elfberg-81 58,30 60
Sebastian Mansnerus-89 63,20 67,5
Jonas Svanfelt-83 78,20 82,5
Kim Kalmer-85 78,95 82,5
Jesper Svanfelt-81 89,40 90
Ove Fredricson-69 84,40 90
John Clemes-72 99,85 100
Jimmy Pero-81 98,40 100
Anders Johansson-68 104,65 110
Karl-Johan Sommarstrém-74 123,00 125
Ove Lehto-72 144,10 125+

alders kategori
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen

Knaboj
235,0

Lyft 1
70,0
90,0
75,0
120,0
107,5
140,0
90,0
160,0
110,0
142,5
160,0
235,0

Bénkpress

155,0

Lyft 2
75,0
100,0
80,0
125,0
-115,0
150,0
97,5
-170,0
120,0
147,5
170,0
245,0

Lyft 3
-105,0

Lyft 3
337,5
-337,5

Marklyft
130,0
170,0
160,0
210,0
202,5
200,0
280,0
225,0
272,5
260,0
220,0
180,0
235,0
302,5
342,5
240,0

Marklyft
210,0

Lyft 3
-80,0
-110,0
82,5
-128,5
-115,0
-160,0
102,5
-170,0
-125,0
150,0
-175,0
251,0

Resultat

100,0

Resultat
337,5
320,0

Totalt
295,0
445,0
357,5
555,0
462,5
460,0
635,0
550,0
717,5
670,0
500,0
455,0
662,5

1000,0
872,5
655,0

Totalt
600,0

Resultat
75,0
100,0
82,5
125,0
107,5
150,0
102,5
160,0
120,0
150,0
170,0
251,0

Placering

5:a

Placering
1:a
4:a

Placering
1:a
1:a
2:a
1:a
1:a
2:a
1:a
2:a
1:a
2:a
3:a
4:a
1:a
1:a
2:a
3:a

Placering

4:a

Placering
1:a
1:a
1:a
1:a
2.a
1:a
2.a
1.a
2.a
1.a
1.a
1.a



SFIM BANKPRESS 04.08.2007 MALAX

Namn Kroppsv.  Viktklass alders kategori Lyft 1 Lyft 2
Marcela Sandvik-74(RAW) 53,05 56 Oppen 70,0 77,5
Pontus Lindroos-71 75,00 75 Oppen -120,0 120,0
Bjorn Berg-82 89,10 90 Oppen 165,0 175,0
Chrisoffer Viktorsson-89 100,00 100 Oppen 110,0 112,5
Ove Lehto-72 144,40 125+ Oppen 302,5 320,0

EM BANKPRESS SENIORER 23.08.2007 RODBY DANMARK
Namn Kroppsv.  Viktklass alders kategori Lyft 1 Lyft 2
Marcela Sandvik-74 52,30 56 Oppen 97,5 102,5

EM BANKPRESS SENIORER 25.08.2007 RODBY DANMARK
Namn Kroppsv.  Viktklass alders kategori Lyft 1 Lyft 2
Ove Lehto-72 147,10 125+ Oppen 315,0 -327,5

SERIETAVLING | STYRKELYFT 08.09.2007 UPPLANDS VASBY
Namn Kroppsv.  Viktklass alders kategori Knabgj Bénkpress
Jimmy Pero-81 98,70 100 Oppen 262,5 157,5

Lyft 3
-80,0
-130,0
-180,0
115,0
-332,5

Lyft 3
-112,5

Lyft 3
-327,5

Marklyft
275,0

Resultat
77,5
120,0
175,0
115,0
320,0

Resultat

102,5

Resultat
315,0

Totalt
695,0

KLUBBTAVLING | STYRKELYFT 06.10.2007 IDROTTSGARDENS STYRKESAL

Namn Kroppsv.  Viktklass alders kategori Knaboj Bénkpress
Christer Gustafsson-49 82,05 82,5 50-59ar 223,5 143,5
Kim Kalmer-85 78,80 82,5 U-23ar 170,0 140,0
Bjorn Berg-82 89,85 90 Oppen 100,0 180,0
Ove Fredricson-69 86,85 90 Oppen 115,0 122,5
Jesper Svanfelt-81(RAW) 87,80 90 Oppen 100,0 100,0
Chrisoffer Viktorsson-89 102,35 110 U-20ar 180,0 125,0
Anders Johansson-68 105,60 110 Oppen 75,0 180,0
Ove Lehto-72(RAW) 147,65 125+ Oppen 125,0 260,0

VM STYRKELYFT SENIORER 16.10.2007 SOELDEN OSTERRIKE
Namn Kroppsv.  Viktklass alders kategori Knabgj Bankpress
Marcela Sandvik-74 52,4 56 Oppen 140,0 102,5

VM STYRKELYFT SENIORER 20.10.2007 SOELDEN OSTERRIKE
Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knabdj Bankpress
Ove Lehto-72 145,70 125+ Oppen 390,0 317,5

Marklyft
212,5
225,0
210,0
150,0
-301,0
195,0
220,0
275,0

Marklyft
147,5

Marklyft
342,5

Totalt
579,5
535,0
490,0
387,5

HiH
500,0
475,0
660,0

Totalt
390,0

Totalt
1050,0

Placering
1:a
2.a
1:a
2:a
1:a

Placering

2:a

Placering
1:a

Placering
?

Placering
1:a
1:a
1:a
2:a
#H
1:a
1:a
1:a

Placering

12:a

Placering

3:a



DM STYRKELYFT | OSTRASVEALAND 27.10.2007 ESKILSTUNA

Namn Kroppsv.
Jimmy Pero-81 98,80

Viktklass
100

alders kategori

Oppen

Knabaj
260,0

LAG FM | BANKPRESS 18.11.2007 HAMEENLINNA

Namn Kroppsv.
Sven-Erik Elfberg-81 57,90
Thomas Mickelsson-80 84,90
Bjorn Berg-82 91,05
Ove Lehto-72 145,30

379,15

SFIM STYRKELYFT 01.12.2007
Namn Kroppsv.
Marcela Sandvik-74(RAW) 52,60
Sven-Erik Elfberg-81 57,95
Bjorn Berg-82 90,00
Jimmy Pero-81 98,45
Kenny Williams-85 106,95
Anders Johansson-68 106,35
Ove Lehto-72 145,50

Viktklass
60
90

100
125+

HANGO
Viktklass

56
60
90
100
110
110

125+

alders kategori
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen

alders kategori
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen

Lyft 1
140,0
165,0
170,0
300,0

Knaboj
100,0
150,0
205,0
255,0
255,0
235,0
390,0

Bankpress

155,0

Lyft 2
145,0
172,5
175,0
315,0

Bénkpress
75,0
145,0
177,5
155,0
150,0
180,0
310,0

Marklyft
275,0

Lyft 3
-147,5
177,5
-180,0
317,5

Marklyft
140,0
170,0
210,0
260,0
275,0
230,0
352,5

Totalt
690,0

Resultat
145,0
177,5
175,0
317,5

Tot 815kg

Totalt
315,0
465,0
592,5
670,0
680,0
645,0

1052,5

Placering

3:a

Placering

Placering
1:a
1:a
3:a
2:a
2:a
3:a
1:a



