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Styrelse for 2013 var:

- Ordforande: Johan Lehto

- Vice ordforande: Anders Johansson

- Sekreterare: Ove Lehto

- Kassor: Kenneth Sandvik

- Ovriga medlemmar: Marcela Sandvik. och Jesper Svanfelt.

Medlemsavgiften har varit 15€ for tdvlande junior, 25€ for dvriga tavlande och 5€ f6r understddande
medlemmar.

Vi har under aret haft tjugofem licensierade lyftare hos Finska styrkelyftférbundet. Medaljskorden pa nationella
och internationella tivlingar har fortséttningsvis imponerat med hela elva guld, ett silver och ett brons pa finska
misterskap, ett guld pa svenska mésterskap, tre guld pa Europamésterskap samt ett guld och tva brons pa
Virldsmisterskap. Utover det sa har vi ocksa haft en start pd& World games som resulterade i en attonde plats.

Vi har arrangerat fyra tidvlingar hir hemma, Alindska misterskap bade med utrustning och klassiskt, en
klubbtivling i klassisk styrkelyft, samt binktivlingen Sommar RAW 8.

Finska forbundets rankinglistor for 2013 toppas som vanligt i manga fall av AKKs lyftare, Kenneth "Kenta"
Sandvik ligger forst i Wilksrankingen pa 600,17 poéng (tredje personen i nagonsin i Finland att klara detta), tvaa
i den rankingen &r Ove Lehto pa 584,94 poéng och pa plats 109 finns AKK junioren Hannes Immonen. I
klassiska (RAW) rankingen sa ligger Ove fyra pa 474,27poing och pa plats 104 finns Sebastian Cederberg. Pa
damsidan med utrustning sa ligger Marcela Sandvik femma péa 497,75 poing, Erika Gadzov4 &r artonde med
376,29 poing och Joanna Sjoblom &r 46a med 297poing. Klassiskt sa dr Marcela fyra med 412 poéng, Erika 31a
med 306,28poing och Johanna 35a med 297 poing. Alla rankinglistor for aret hittar man har.

Ocksa svenska forbudet och Internationella styrkelyftsforbundet (IPF) har rankinglistor dir AKK lyftare finns
med. Till exempel sa finns Sandra Lonn med pa andra plats i vérldsrankingen pa Wilks-poing, Marcela ligger pa
42a plats. Kenta ligger elva pa herrsidan i bink och 29a i styrkelyften.



Riktlinjer for ungdomsidrott inom Alands Kraftsportklubb
2013-01-09 21:30

Under Alands Idrotts Idrottsting den 1 april 2012 togs ett beslut om nya riktlinjer och bestimmelser for barn- och
ungdomsidrotten pa Aland. Som en fortsittning pa detta skall alla idrottsorganisationer som bedriver barn och
ungdomsidrott skapa egna riktlinjer och bestimmelser. For AKKs del s har styrelsen tagit fram nedanstiende
riktlinjer vilka ocksd har godkints av Alands Idrott.

Riktlinjer for ungdomsidrott inom Alands Kraftsportklubb

Inom styrkelyft tillats man tiivla forst da man har fyllt 14 ar, vilket betyder att vi inte har trinings- eller
tavlingsaktiva barn i foreningen. Det finns heller inga utbildade trinare eller ledare i foreningen utan all
kunskap inom idrotten innehas av de tdvlingsaktiva idrottarna. I och med att styrkelyft dir en individuell idrott
gors i allmdinhet inga schemalagda gemensamma triningspass utan var och en har sitt eget schema.

Vi forsoker efterstrdva:

- Att hjdlpa alla som dr nyfikna pa sporten pa rdtt vig, oavsett dlder, kon eller ursprung.

- Att speciellt virna om vara nuvarande och eventuellt kommande juniorer.

- Att se dver deras tidigare triningsrutiner och vid behov ge forslag pa dndringar.

- Att se over samt optimera deras teknik for att forebygga skador samt 6ka chanserna till styrkeckningar.

- Att se till att de far den coachhjdlp de behdver bade pa trining och tivling, bade pa hemma- och bortaplan.
- Att alltid vara till hands och kunna svara pa de fragor som dyker upp.

Det dr viktigt for oss att alla medlemmar, och framst de yngre, ska kunna kdnna gemenskap, samhorighet och
glddje i traningen. Ingen ska kdanna press att tivla, men det dr det som kdrnverksamheten bygger pa. Man sdtter
sjilv upp sina egna mal. Om man vill satsa seriost pa styrkelyft kan det vara svdrt att kombinera med andra
sporter da styrkelyft dr viildigt fysiskt och krivande for musklerna och vilodagarna bér tas vara pa for att hinna
aterhdmta sig. Av den anledningen rekommenderar vi till de som vill satsa seridst att enbart fokusera pa

styrkelyft.

Vi uppmuntrar alla till att vara goda vinnare och goda forlorare. En forlorad medalj ska sporra till mer
och/eller bdttre traning.

Vid tavlingar kan man alltid be om en tydligare forklaring av domarna vid oklarheter men man ska respektera
regler och domslut. Osportsligt upptrddande leder till varning och eventuellt diskvalificering. I ovriga
tavlingssammanhang sasom resor bor man uppfora sig vil och inte dra smuts dver foreningen och sporten.

Dessa riktlinjer revideras darligen i samband med foreningens budgetmdate pa hosten.

Detta dokument finns att ldsa pa foreningens hemsida (www.kraftsport.nu) samt i Idrottsgardens styrkesal. For
fler fragor kontakta AKK:s Kenneth Sandvik.

Styrelsen for Alands Kraftsportklubb r.f.

Finska ADK gjorde oanmiilt dopingtest pa Marcela, Kenta och Emil
2013-01-16 20:57

Representanter for Finska Antidopingkommittén (ADK) dok ikvill upp hemma hos Emil Sundberg och Marcela
och Kenneth "Kenta" Sandvik, de fick alla 1dmna bade urin- och blodprov. Svaret pa testerna brukar drija ndgon
vecka.



AKK munkjackorna har kommit

2013-01-23 20:18

200kg av Sandra pa SM i binkpress gav guld och pris for béste lyftare
2013-01-25 17:57

Sandra Lonn tdvlade idag pa Svenska misterskapen i
bénkpress som avgjordes uppe i Falun i samband med
SM-veckan. Hon tivlade som vanligt i +84kg klassen
och som vanligt da vi inte pratar internationella
tavlingar sa fanns det ingen motstandare som ens var i
nérheten av att matcha henne. Hon gick in sékert pa
190kg i sitt forsta lyft vilket hon klarade utan problem.
Till andra lyftet 6kade hon till 200kg men tekniken
stdimde inte riktigt i det lyftet och stdingen hamnade mot
magen och stannade dér. Till sista lyftet stod valet
mellan att gd pa 200kg igen eller 6ka till 210kg for att
bittra pa det egna svenska rekordet som ligger pa
207,5kg. Hon valde dock att ga om pa 200kg och den
hir gangen gick det utan problem och vikten kom upp
relativt enkelt. Ingen kunde hota Sandra pa poing heller
sa det blev bade ytterligare ett SM-guld och ett béste
lyftare pris till samlingen.

SVTs Vinterstudion finns pa plats under SM-veckan
och de foljde Sandra under tidvlingen, reportaget
kommer att sdndas i morgon 16rdag ca. klockan 15
finsk tid.

I morgon r det Finska miisterskap i styrkelyft uppe i Ylitorneo, med fem AKK-lyftare i hetluften.

Tva guld och ett brons till AKK pa FMs forsta dag
2013-01-26 16:47

Finska misterskapen i styrkelyft avgjordes i helgen uppe i Ylitorneo vilket innebér en bilresa pé ca 850km for de
som akte via Finland och ytterligare ett par hundra km for de som tog vigen via Sverige. AKK hade fyra lyftare



med under tdvlingarnas forsta dag och forst ut var damerna, Erika Gadzova i 57kg klassen U23 och Marcela
Sandvik i 52kg klassen.

Erika hade inte ndgon mitstandare i sin klass och kunde didrmed kora helt sin egen tdvling. Hon inledde med
105kg i sin forsta kndbdj och 6kade sedan till 110kg for att putsa personbéstat, men den vikten klarade hon inte
riktigt av idag och det blev tva bommar. I binken gick hon in sikert pa 60kg och 6kade sedan till 67,5kg, ocksa
det for att forsoka sla personbista, men ocksa dir blev det tva bommade lyft. I marklyftet gick det bittre och hon
klarade alal tre lyft och dir lycades hon ocksa dntligen fa upp ett nytt pers i och med 112,5kg i sista lyftet. Totalt
gav det 277,5kg och ett FM-guld.

For Marcela sa stod inte bara medaljer pa spel da FM-tivlingarna ocksa #r kvaltivlingar till landslaget for 2013.
Liksom forra aret sa stod Sanna Apuli och Mervi Sirkid for motstandet och alla tre dr riktigt jimna, forra aret sa
slutade alla tre pa samma resultat totalt och medaljerna fordelades baserat pa kroppsvikt. Marcela inledde med
135kg i forsta bojen, tog sedan 140kg i andra och gick sedan pa 145kg i sista lyftet. Hon kom upp med vikten
och det godkindes med 2-1 av domarna men juryn gick in och éndrade domslutet sa att lyftet till slut
underkéndes pa grund av en otillaten sidnkning och fem viktiga kilon férsvann. I bianken gick hon in séikert pa
112,5kg och klarade, 6kade sedan till 117,5kg till andra men det blev ett misslyckat lyft. Hon gick om pa samma
vikt igen till tredje lyftet och da gick det bittre och hon klarade. Uppvarmningen i marklyftet var tung och hon
gick in pa 130kg for att sikra upp ett resultat. i andra lyftet drog hon 140kg och i ett forsok att attackera
silverplatsen sa gick hon pa 150kg i sista lyftet men det var for tungt for dagen. Totalt blev det 397,5kg och,
liksom forra aret, sa blev det brons fér Marcela och hon kommer antagligen att hamna pa en reservplats till
landslaget i ar igen.

Ove Lehto och Kenneth "Kenta" Sandvik stod sedan pa tur,
bada siktade pa guld i sina respektive klasser, -120kg och
+120kg. Ove jagade sitt sjuttonde raka FM-guld och pa
forhand sag det ut att bli tufft motstdnd av Sami Pulinen. Han
fick inte nagon riktigt lyckat start pa tivlingen da forsta lyftet i
knibdj pa 345kg var riktigt tungt men det kom i alla fall upp
och var godként. Han begérde 357,5kg till andra lyftet men da
blev han helt nere och passarna fick hjilpa honom upp. Han
gick om pa samma vikt i sista forsoket och da gick det biittre,
han fick upp vikten och lyftet var godkint. Ocksa i bidnken sag
det lite segt ut, han klarade ingangen pa 275kg i forsta lyftet
men bommade sedan i andra lyftet pa 285kg men ocksa hér
lyckades han ladda om till sista och klarade med minsta
mojliga marginal. Infor marklyftet sa sag det lovande ut, bara
han klarade ingangsvikten sa borde guldet vara bérgat. Och
marken lyckades riktigt bra, han satte alla tre lyft med 332,5kg
lastat i sista vilket gav 975kg total och det sjuttonde raka FM-
guldet. Han blev ocksa tivlingarnas biste lyftare pa poing.
Pulinen slutade pa 922,5kg totalt.

Kentas motstand bestod av Jari Martikainen som mycket vil an prestera bra resultat sa Kenta kunde inte snala
allt for mycket i sina viktval. Han inledde bra med att klara 400kg i sin andra kn#bgj, han forsokte dven pa nya
personbistat 415kg i sista, men det orkade han inte med idag. I binken satte han ingangsvikten till 325kg, en vikt
som han brukar vara siker pa, men tyvirr sa var inte formen helt 100 idag och trotts att han fick till tre bra férsok
sa lyckades han inte trycka vikten hela vigen i nagot av sina lyft och han var ddrmed ute ur tdvlingen. Vildigt
trakigt att inte fa till det, men jag skulle tro att han kommer att fa chansen att vara med i landslaget trotts detta.

I morgon tdvlar Hannes Immonen i 93kg U20 klassen och redan nésta helg dr det lige revanch for Kenta da han
tillsammans med Marcela och Ove aker till FM i binkpress som avgors i Abo.



FM-silver till Hannes Immonen

2013-01-27 15:53

Jimmy tidvlade i helgen

2013-01-29 20:32

AKKs junior Hannes Immonen tivlade idag pd FM i
styrkelyft, han vigde in pa 90,5kg och tivlade i 93kg klassen
for juniorer U20 dér fyra lyftare deltog. Han fick till en riktigt
bra tdvling med nio godkénda lyft, i kndbojen putsade han
personbistat med tio kilo da han klarade 225kg i sista lyftet, i
binkpressen fick han med sej 162,5kg och i marklyftet blev
det 240kg i sista lyftet. totalt gav det ocksa nytt personbista
och nytt SFI-rekord med 627,5kg, vilket rickte till en andra
plats i tivlingen efter en jimn kamp med bronsmedaljoren som
slutade pa 635kg. Segraren var dock helt 6verldgsen och
guldet gick pa 757,5kg.

AKKs Marcela Sandvik var ocksi med under dagens
tdvlingar i egenskap av domare, hon gjorde domartest
till Nationell kategori 1 domare, vilket innebér att hon
kommer att kunna doma finska rekord i framtiden.

Stort tack ocksa till Emil Sundberg som var med pé den
langa resan som coach!

Jimmy Pero tdvlade i helgen pa en tivling i den svenska serien i Tidby, han vigde in pa 102,8kg och gjorde serien

260-170-270=700kg. Lis mer i hans traningsdagbok.

SFIM i béankpress blir bade RAW och med utrustnign

2013-01-30 22:21

I samband med SFIM i binkpress som halls i Ekenids den 24/8 kommer man att arrangera tva olika tivlingar, en

RAW och en med utrustning, bara att borja ladda....

Guld till Marcela och Ove, silver till Kenta pa FM i binkpress

2013-02-02 16:40

Finska misterskapen i bankpress avgjordes idag pa
hotell Caribia i Abo och AKK hade tre lyftare pa plats,
Marcela och Kenneth "Kenta" Sandvik samt Ove
Lehto.

Marcela tivlade i 52kg klassen dér enda motstandaren var
Sanna Apuli som vann klassen da FM i styrkelyft avgjordes
forra helgen. I binken dr dock Marcela betydligt vassare dn
Sanna och Marcela behovde inte gora nagra chansningar utan
kunde ga pa siikerhet. Ingangsvikten sattes till 105kg vilket
hon klarade utan problem, hon gick sedan pa 110kg i andra
lyftet men det misslyckades tyvérr och hon valde da att ga om
pa samma vikt igen i sitt sista lyft ddr hon klarade. Apuli




stannade pa 90kg och Marcela tog hem guldet och hon blev dven tdvlingarnas biste damlyftare pa poéng.

Ove tivlade i -120kg klassen med sex deltagare, nivan pa dem var mycket jimn och det var omgjligt att pa
forhand utse niagon favorit i klassen. Ove vigde in pa 119,85kg vilket innebar att han var tyngst i klassen och
efter forra helgens tivling sa visste han att formen absolut inte var pa topp men ingangsvikten lades @nda till
280kg. Han satte ingangsvikten utan problem i forsta lyftet och tog ledningen da Timo Hokkanen bommade sin
ingang pa 287,5kg. Ove valde att oka till 290kg till andra lyftet, han fick upp vikten men lyftet underkindes av
domarna pa grund av att baken ldttade fran binken. Hokkanen klarade 287,5kg i andra och tog ledningen efter
andra rundan och han begirde sedan 292,5kg till sista vilket han ocksa klarade. Nu var det pressat ldge for Ove
som valde att ga pa 295kg i sista lyftet for att fa guld och den hir gdngen gick det bittre, vikten kom upp och tre
vita lampor av domarna. Guld till Ove pa 295kg alltsa, Hokkanen fick silver pa 292,5kg och bronset gick till
Jukka Seppinen pa 282,5kg.

Kenta var besviken efter sin utbomming forra helgen, men tyvérr sa hade han ont i ena axeln idag och valde att
gd in for att gora ett resultat utan att ta rygg pa konkurrenten Fredrik "Freddi" Smulter fran Malax som gick in pa
332,5kg. Kentas inledde istillet med ett lyft pa 305kg vilket han klarade, han satte sedan 312,5kg i andra och
klarade dven 320kg i sista, sa i slutdnden blev det ett hyfsat resultat i alla fall. Freddi bommade sitt forsta lyft
men valde dnda att hoja lite till 335kg till andra lyftet, men dven det misslyckades, till sista sa lyckades han i alla
fall skarpa till sej och fick 335kg godkint, guld till Freddi och Silver till Kenta alltsa.

Ovriga SFI-lyftare som var med under dagen var KK Ekens Raija Jurkko som klarade 92,5kg i damernas 47kg
klass vilket dr nytt finskt rekord for damer dver 50ar. Sibbos Susanna Virkkunen bommade tyvirr ut sej i 72kg
klassen. I herrarnas 83kg klass slutade Nykarlebys Stig Bjorkqvist sexa pa 185kg och i 93kg klassen blev
Hangos Stefan Westerholm trea med 232,5kg, en klass som vanns av Kokkolas Simon Kankkonen med 257,5kg.
Kankkonen brukar vara pa besok till Aland varje sommar och har dven varit med pa AKK-sommar raw.

For Ove dr dagen inte riktigt slut dnnu, han och frun, Sandra Lonn, hoppade nidmligen i bilen direkt efter
tavlingen och begav sej ivig till Scandic Marina Congress Center i Helsingfors dédr den Finlandssvenska
Idrottsgalan halls.

Tre guld till AKK pa junior och veteran FM i biinkpress
2013-02-09 12:47

Junior och veteran FM i binkpress avgjordes under dagen uppe i Joensuu och AKK hade tre lyftare med. Erika
Gadzova och Klas Helén var bada ensamma i sina respektive klasser och de fick bada varsitt guld med sej hem.
Erika satte nytt SFI-rekord i 57kg klassen U23 da hon klarade 67,5kg i sitt andra lyft, hon hade sedan ett bra
forsok pa 70kg i sista men orkade inte riktigt hela vigen. Klas som tivlade i 105kg M70, tyvérr fick han bara
ingangsvikten pa 115kg trotts att han hade tva bra forsok pa 125kg i sina foljande lyft, bada lyften underidndes pa
grund av tekniska detaljer som noterades av domarna.

Hannes tiavlade u 93kg U20 klassen dir det var tva lyftare med, Hannes visade sej dock vara den biste av de tva.
Han satte en siker ingang pa 150kg i forsta lyftet och da guldet i och med detta redan var klart sa gick han pa
nytt personbista och nytt SFI-rekord med 167,5kg i andra lyftet vilket han ocksa klarade. Till sista lyftet okade
han en femma, men da blev det for tungt.

Trakigt att det var sa daligt med deltagare, men tre guld &r dnda tre guld. Grattis till alla tre! Med pa resan som
coach var Kenneth "Kenta" Sandvik.

Fyra AKK-lyftare till VM i biinkpress
2013-02-18 12:39

Arets virldsmasterskap i biankpress avgors i Litauen den 22-26 maj och AKK kommer att ha fyra lyftare med.
Marcela och Kenneth "Kenta" Sandvik representerar tillsammans med Ove Lehto Finland och Sandra Lonn finns
med i det Svenska landslaget och ser man till tidigare meriter sa kan vi rikna med att alla fyra siktar pa medalj!



Veteran FM guld till Crille

2013-02-24 17:25

Arets finska miisterskap i styrkelyft for veteraner
avgjordes i helgen i Muurame. AKK hade en lyftare
med, Christer "Crille" Gustafsson, och han tivlade
under s6ndagen i 83kg klassen for veteraner 60-69ar.
Han hade endast en motstandare i klassen, men Crille
har dragits med en envis ryggskada i ndrmare ett ar nu
och dven om det kints hyfsat bra infér denna tivling sa
har triningen inte varit optimal, sa det var inte ldge att ta
ut segern i forskott d4ven om motstandaren pa pappret
var samre.

Pa grund av ryggskadan sé blev det en ganska forsiktig
ingang i kniabdjen pa 180kg vilket han klarade, han tog
sedan 195kg i andra lyftet men valde sedan att sta Gver
tredje och sista lyftet for att spara pa krafterna. I binken
gick han in sikert pa 130kg och tog sedan 145kg i andra
lyftet vilket var max for dagen sa ocksa hir valde han att
sta over sista lyftet. I marklyftet drog han alla tre lyft pa
180kg, 195kg och 200kg vilket gav 540kg totalt, en bra
bit under hans vanliga kapacitet som brukar ricka till
strax 6ver 600kg, men #dnda klart godként med tanke pa
problemen han haft under det senaste aret. Motstandaren klarade inte av att matcha Crilles resultat och han fick
med sej dnnu ett FM-guld hem och han kan nu ocksé vara aktuell for det finska veteranlandslaget da EM avgors
senare i ar.

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

Ingen tavling for Erika och Johan i helgen
2013-03-01 19:47

Den hiir helgen avgors junior- och veteran-FM i klassisk (raw) styrkelyft i Sotkamo och AKKs Erika Gadzova
och Johan Sundberg skulle varit med, dock sa blev det ingen resa for dem da firjan inte kom iland pa grund av
den harda blasten. Ritt snopet att fa viinda tillbaka hem innan resan ens har bérjat.

Nu far vi se fram emot nista helg da 6ppna FM i klassisk (raw) styrkelyft avgors i Helsingfors diar Marcela
Sandvik, Sebastian Cederberg, Ove Lehto och Emil Sundberg kommer att delta.

RAW? Klassisk? Vad menar man...?
2013-03-07 21:01

En liten notering vad giller bendmningen pa tivlingar utan utrustning. Uttrycker raw kommer fran USA och har
varit en bendmning pa styrkelyft utan utrustning i princip sedan utrustningen slog igenom stort inom sporten i
mitten av 90-talet men da de nationella férbunden och Internationella styrkelyftférbundet nu har borjat kéra med
misterskap utan utrustning sa har man valt att kalla det for classic powerlifting/klassisk styrkelyft. Allt innebér
alltsd samma sak, men classic &r vill ett forsok att fa till ett mera kommersiellt namn pa det hela.



Guld till Ove pa FM i Kklasssisk (raw) styrkelyft

2013-03-09 21:19

Finska masterskapen i klassisk (raw) styrkelyft avgors
denna helg i samband med att GoExpo-méssan anordnas
i Helsingfors. Fran borjan var tre AKK-lyftare anmilda
till dagens tavlingar, men Marcela Sandvik och Emil
Sundberg var bada tvungna att sta over tavlingen,
Marcela pa grund av en kranglande rygg och Emil pa
grund av en envis férkylning. Ende AKK lyftare idag
blev dirfor Ove Lehto som tivlade i -120kg klassen,
vagen stannade for dagen pa 119,8kg. Veckan innan
tivlingen blev han sidngliggande pa grund av magsjuka
sa uppladdningen infor tivlingen kunde ha varit béttre,
han gick dérfor in lite forsiktigare dn planerat i samtliga
moment. I knébojen blev det bara ingdngsvikten 265kg
efter att han bommar andra lyftet pa 272,5kg och sedan
statt over sista lyftet. i binken fick han tva lyft pa 210kg
och 212,5kg men valde ocksa dér att sta dver sista lyftet.
I marken gick det bittre och han klarade alla tre lyft med
fina 325kg i sista vilket var en forbittring av hans eget finska raw-rekord for veteraner 40-49ar. Totalt gav det
802,5kg vilket rickte till guld, tvaa i klassen var Timo Hokkanen fick ihop 780kg totalt.

Efter tivlingen fick Ove gora ett dopingtest, svaret brukar droja nagon vecka. Med pa resan som coach var
Sandra Lonn.

I morgon tdvlar Sebastian Cederberg i 83kg klassen med borjan klockan 10.

Sebastian atta pa dagens FM i kassisk (raw) styrkelyft
2013-03-10 12:49

AKKs Sebastian Cederberg slutade atta i 83kg klassen
under dagens FM tivlingar i klassisk (raw) styrkelyft i
Helsingfors. Han vigde in pa 82,7kg och inledde med
en bom i forsta knébojen pa 170kg, han satte dock
vikten sékert i andra lyftet och klarade sedan ocksa
185g 1 sista utan problem. Béinken lyckades inte heller
riktigt, han fick underként i forsta lyftet pa 130kg,
klarade sedan den vikten i andra men bommade sedan
pa 135kg i sista. I marken gick det dock bittre och han
satte alla sina tre lyft med 255kg i sista vilket dr nytt
personbista med Skg, totalt gav det 570kg, tangerat
personbista, och en dttonde plats. Vinnaren gjorde
665kg totalt, bronset gick till Hangos Johan Henriksson
pa 652,5kg.

Detta var den sista i raden av FM-tavlingar under
varen, nista FM-tivling i kalendern dr klassisk (raw)
binkpress som avgors i Jakobstad i mitten av augusti.



Dubbla finska rekord i marklyft pa AKKs klubbtavling i klassisk styrkelyft
2013-03-23 18:13

Idag arrangerades en liten klubbtévling i klassisk (raw) styrkelyft pa Idrottsgarden, nio lyftare kom till start varav
en debutant och en veteran som gjorde sin forsta tiavling pa over trettio ar!

Forutom Ake Bjorklund och Kenneth "Kenta" Sandvik sa dr Marcela Sandvik nybliven nationell kategori 1
domare, vilket innebira att vi nu har tre AKK-domare med licens att doma finska rekord. Alla tre hade mojlighet
att vara med och doma idag vilket gjorde att bade Jesper Svanfelt och Ove Lehto tog sikte pa varsitt finskt rekord
i marken.

Erika Gadzovd var dagens ende dam och hon tivlade i 57kg klassen, hon skulle ha varit pa veteran FM f6r nagon
vecka sedan men fick std 6ver tdvlingen da vidret gjorde att resan inte blev av sa hon var sugen pa att se vad de
senaste manadernas trining gett for resultat. Hon fick till en bra tdvling med tangerat personbista i knéboj pa
85kg och nytt SFI-rekord for juniorer i bade bankpress och marklyft med 48kg och 115kg. Totalt blev det 248kg
vilket ocksa dr nytt personbista och SFI-rekord.

I herrarnas 93kg klass var det tre deltagare, Jesper Svanfelt,
Hannes Immonen och Johan Sundberg. Jesper hade som sagt
malet for dagen klart, att forsoka sla sitt eget finska rekord pa
305,5kg i marken. For att spara pa krafterna s blev det mer
eller mindre symboliska vikter i kniboj och bénk med 150kg
och 140kg. I marken inledde han med 275kg i forsta lyftet och
gick sedan direkt upp pa 310kg till andra lyftet. Det blev ett
riktigt kdmparlyft som han segade upp hela vigen och dagens
mal var avklarat, nytt finskt rekord! Han forsokte ocksa pa
315kg i sista lyftet, men da var krafterna slut. Totalt blev det
600kg. Hannes gick pa for fullt och fick 190kg i kniiboj, 140kg
i bankpress och avslutade med fina 240kg i marken. totalt gav
det 570kg och samtliga noteringar dr nya personbistan och
SFI-rekord for juniorer! Johan Sundberg skulle ocksa ha varit
pa FM for ndgon vecka sedan da resan blev instilld, sa han var
ocksa tavlingssugen. Han inledde bra med nytt SFI-rekord for
veteraner pa 175kg i knibgj, i banken blev det ocksa
personbista med 110kg medan marken kanske blev en liten
besvikelse da han endast fick ingangen pa 185kg efter tva
bommar pa 200kg. Totalt blev det 470kg.

105kg klassen var med sina tre deltagare ocksa en
intressant klass i och med att det var hédr som vi hade
dagens debutant, junioren Elias Lax, och come-
backande veteranen Sune Manselin med. Vassast i
klassen var dock Anders Johansson som tog en forsiktig
ingdng med bara en boj pa 105kg men sedan gick for
fullt i bade bink och mark dir det blev 160kg och
233kg. Marken var nytt aldndskt veteranrekord och
totalt blev det 498kg. Sune som alltsa var med och
tivlade i styrkelyft senast for Gver trettio ar sedan
inledde med 140kg i kn#boj, han tog ocksa 150kg litt i sista bojen men lyftet underkéndes pga lite daligt djup. 1
binken fick han 95kg och i marken 6verraskade han kanske till och med sej sjidlv genom att dra 190kg i sista
lyftet. Totalt gav det 425kg vilket om jag forstod det hela ritt var tangerat peson bista! Elias som egentligen
trdnar friidrott (med Sune som trénare) gjorde 125kg i knédbdj, 102,5kg i bankpress och avslutade med fina 175kg
i marken. Totalt gav det 400kg och samtliga resultat 4r nya aldndska rekord for juniorer U20.

Ove Lehto tidvlade bara for ett par veckor sedan pa FM och dé kinde han av en mindre skada i hoften efter
knibdjen, men det verkade inte besvira honom idag da han tdvlade i +120kg klassen. Han inledde starkt med att
sitta alla tre bojar med 285kg i sista bojen, i bianken blev det ocksa tre godkénda med 215kg i sista och ocksa
marken lyckades bra da han drog nya finska rekordvikten 325,5kg i sitt andra lyft. Dér var dock orken slut och
sista marken pa 327,5kg blev endast ett ganska tamt forsok. Mikael Dahlstrom tdvlade ocksa i +120kg klassen



dér han klarade 225kg i knidboj men sedan stotte pa problem i bianken dér han fick ingangsvikten pa 145kg forst i
sista lyftet. I marken fick han 220kg vilket gav 490kg totalt.

Som vanligt d& vi har vara "sma" klubbtivlingar sa var listan 6ver rekordlang, att vi sedan kunde f till tva finska
rekord var lite gridde pa moset, den som vill se rekordlyften kan kolla in var youtube-sida. Det var ocksa roligt
att se nagra nya ansikten med pa tdvlingen, vi far hoppas att de dyker upp igen!

Kenta dopingtestad
2013-04-21 19:35

Ett sikert tecken pa att EM i styrkelyft ndrmar sej kom idag da representanter fran finska Antidopingkommittén
dok upp hemma hos Kenneth "Kenta" Sandvik som fick limna ett dopingtest. Svaret fa testerna brukar droja
nagon vecka. Kenta tdvlar pa EM som avgors i Tjeckien den 7-11 maj.

Kenta som valigt bast nér det giller, personbista i kniboj och EM-guld
totalt!

2013-05-11 13:06

Europamaisterskapen i styrkelyft har under veckan avgjorts i Tjeckiska Pilsen och idag, under tdvlingarnas sista dag, var det
dags for AKKs Kenneth "Kenta" Sandvik att dntra tivlingslavan da +120kg klassen skulle avgoras. Kenta var lite av en
forhandsfavorit i och med att han 1ag etta i anmélningarna pa sitt personbista resultat fran VM forra aret pa 1065kg. Bakom
sej hade han dock ett par vassa lyftare med Norges Hans Mange Baardtvet som kanske frimste konkurrent men ocksa Islands
Audunn Jonsson och Norges andre lyftare Martin Roenneng ville sidkert vara med och slass om medaljerna. Kenta hade ocksa
oturen att skada foten for nagra veckor sedan sa de sista veckornas trining infor tivlingen kunde inte genomforas helt enligt
plan och han var sjilv osiker pa formen.

Han vigde in pa tunga 140,61kg och begirde 400kg till sin forsta knidboj vilket han klarade dven om det inte sag
helt litt ut, till andra lyftet 6kade han en tia till 410kg och den hir gngen sag det vildigt l4tt ut. Till sista lyftet
lastades 417,5kg, nytt personbésta med Skg, och dven det kom upp med bra fart vilket gav inte bara personbésta
utan ocksa nytt finskt rekord och delgrensguld i kn#b6j! Tyvirr sa skadade sej Baardtvet i sitt forsta lyft da han
kldmde handen rejilt mellan stangen och stillningen och han fick avbryta tivlingen, detta gjorde att Kenta
naturligtvis hamnade i ett innu bittre 1ige med tanke pa totalseger, men naturligtvis maste han fa till godkénda
resultat i de Ovriga momenten forst.



I bianken valde han att ga in pa 325kg, en "standard"-vikt for Kenta, dock sé blev det inget lyckat forsta lyft, han
fick ingen riktig fart pa stangen och orkade inte pressa hela vigen. Han gick om pa samma vikt i andra lyftet och
da sag det bittre ut, vikten kom upp och godként av domarna. Han dkade en femma till 330kg i sista lyftet och
ocksa det kom sikert upp. Det blev dock bara silver i delgrenen i och med att Norrmanen Réenneng klarade
332,5kg i sitt sista lyft. Infor marken hade Kenta en betryggande ledning totalt fére Roenning och Jonsson, men
man kunde inte helt rikna bort Islanningen som &r en vass marlyftare.

Kenta gick in pa 305kg i marken och klarade utan problem, han dkade sedan till 312,5kg till andra men da
orkade han inte riktigt hela vigen och tappade sedan greppet. Nytt forsok pa samma vikt i sista lyftet och da
klarade han vilket gav guld med 1060kg totalt, bara fem kilo fran personbistat. Silvret totalt gick till Réenning
pa 1045kg medan Jonsson slutade trea pa 1040kg efter att ha gjort en attack pa guldet genom att forsoka pa hela
372,5kg i sitt sista marklyft dock utan att vara nira att klara. Stort grattis till guldet Kenta, d&ven om det var
trakigt att det inte blev nagon spinnande kamp mot Baardtvet sa #r guld dnda alltid guld!

Kenta har sedan tidigare EM guld i styrkelyft fran 2006, ett silver fran 2009 och tre brons fran 2008, 2010 och
2012. For Kentas del sa &r det nu tivlingsuppehall under nséta helg, men redan veckan efter det sa &r det aterigen
dags for tivling d& VM i bankpress avgors i Litauen, ddr far han ocksa sillskap av frun Marcela, Sandra Lonn
och Ove Lehto.

Aliindska misterskapen i styrkelyft avgjordes idag
2013-05-18 13:24

Idag avgjordes arets Aliindska
miésterskap i styrkelyft i gymmet pa
Idrottsgarden i Mariechamn, tyvirr sa
kom endast sex lyftare till start, men
det bjods pa flera fina prestationer och
bade nigra nya SFI- och Alindska-
rekord.

Ende damlyftare var Erika Gadzova
som tdvlade i 57kg klassen, hon
inledde med att putsa personbistat och
SFI-rekordet for juniorer U23 genom
att klara 117,5kg, ocksa bénken gick
bra dér det blev tangerat personbista
pa 67,5kg och i avslutande marklyftet
sa drog hon 120kg i sista vilket gav
305kg vilka bada &r nya personbistan

och SFI-rekord.

Hannes Immonen var ende tivlande i 93kg klassen, tyvérr sa har han haft lite problem med ryggen och kunde
dérfor inte kora pa for fyllt i varken kniboj eller mark, dir han stannade pa 150g respektive 170kg. I bénken fick
han dock till ett riktigt bra lyft pa nya personbistat 170kg vilket ocksa ar nytt SFI-rekord, totalt blev det 490kg.

105kg klassen hade tre deltagare, guldet gick till Anders Johansson som inledde med 175kg i bade knébdj och
biank och han avslutade sedan med att putsa sitt eget aldndska veteran rekord i marken med ett lyft pa 245kg
vilket var 595kg totalt. Silvret gick till dagens debutant, Marcus Segerstrom, som korde raw och imponerade
med stilrena lyft. Han klarade alla tre knéb6j med 170kg i sista, i banken strulade det lite och han stannade pa
ingangsvikten 120kg och i marken klarade han 210kg vilket gav fina 500kg totalt. AKK veteranen Klas Helén
tog bronset i och med 142,5kg i kndbdoj, en forbittring av hans eget SFI veteranrekord, i binken fick han 110kg
och i marken 145kg och totalt 397,5kg.

Mikale Dahlstrom tdvlade i +120kg klassen och siktet var instillt pa att putsa personbista i samtliga moment.
Han begirde darfor upp tangerat personbista pa 290kg som ingangsvikt i kndbojen. Tyvirr sa blev det tre
bommar for honom, forsta lyftet blev det obalans i botten och passarna fick hugga in, andra lyftet blev det



obalans direkt efter startsignalen och han var tvungen att ta ett steg framat. Sista lyftet blev ett bra forsok men da
orkade han helt enkelt inte upp hela vigen och tiavlingen var 6ver for hans del. Bittre lycka nésta gang!

VM brons till Marcela Sandvik!

2013-05-21 16:23

Marcela Sandvik tivlade idag pa VM i binkpress, som avgors
i Kaunas Litauen denna vecka. Marcela vigde in pa 51,45kg i
52kg klassen med fem deltagare och da ingangarna var satta sa
kunde man konstatera att det verkade vara tre lyftare som
skulle gora upp om medaljerna, Sveriges Anna Lynge gick in
pé 130kg, Japans Kaori Nagaya-Shirakawa gick in pa 127,5kg
och Rysslands Oxana Pochinkina pa 125kg. Marcela som har
personbista pa 123kg valde att ga in pa en siker vikt, 110kg
for att sedan se vad som hinde med topp-lyftarna, det dr inte
ovanligt att lyftare missar helt och blir utan resultat sa det
kéndes dnda inte som att medaljhoppet var helt ute.

Marcela klarade sitt forsta lyft medan bade japanskan och svenskan bommade, ryskan klarade och Marcela lag
tvaa efter forsta omgéangen. Till andra lyftet 6kade Marcela forsiktigt till 115kg och klarade dven det, ocksa
svenskan klarade sitt andra lyft dér hon valde att ga pa nya virldsrekordvikten 130,5kg, ryskan tog 130kg och
japanskan bommande sa Marcela 1ag édnda kvar pa en medaljplats.

Till sista lyftet sa brukar det bli en del taktikerande och dndrade vikter (man far gora tva viktbyten infor sista
lyftet), det hela slutade med att Marcela gick in pa hela 131kg i sitt sista lyft, i praktiken ett forsok att sla det ny
satta virldsrekordet. Detta blev naturligtvis 6verméktigt for Marcela som inte kunde rubba stangen fran brostet,
men det hela tjdnade ett syfte i och med att japanskan valde att f6lja med och ockséa hon ga pa 131kg, hon fick
upp vikten men lyftet underkéndes pa grund av tekniska detaljer av domarna och Marcela var darmed klar
bronsmedaljor! Svenskan och ryskan fortsatte att pressa varandra och ryskan gick till slut in pa hela 137,5kg,
dock utan att klara och svenskan dundrade pa med 138kg och lyckades pressa vikten hela vigen, en forbittring
av hennes ny satta virldsrekord med hela 7,5kg, otroligt bra med tanke pa vilken viktklass vi pratar om!

Stort grattis till Marcela som kanske inte fick ut absolut maxvikt i tdvlingen, men det blev en taktisk fulltraff!
Detta var hennes femte VM-medalj, hemma i prisskapet finns sedan tidigare tva silver och tva brons.

Pa fredag &r det dags for AKKs Sandra Lonn att tivla i damernas +84kg klass och pa lordag tivlar Ove Lehto
och Kennet "Kenta" Sandvik i -120kg och +120kg klasserna.

VM-guld till Sandra Lonn!

2013-05-24 14:28

Sandra Lonn tog idag sitt tredje VM-
guld i bénkpress da damernas +84kg
klass avgjordes i Litauen. Att det
skulle bli medalj var redan fran
borjan klart i och med att det endast
var tre deltagare med i klassen, och
sett till forhandsanmélningarna sa
var det Sandra och ryskan Natalia
Zotova fick sta for favoritskapet.
Sandra var littare &n ryskan och
valde att g in pa 190kg i sitt forsta
lyft vilket hon klarade utan problem,
ryskan gick in snippet tyngre pa
192,5kg for att ta ledningen och
klarade dven hon.

I andra lyftet begéirde Sandra 200kg medan ryskan begirde 202,5kg for att halla sej kvar pa forstaplatsen. Sandra
pressade vikten men fick underkdnt med 2-1 av domarna pa grund av nagon teknisk detalj medan ryskan klarade
sitt lyft med 2-1 vitt fran domarna. For att kunna taktikera infor sista lyftet sa far man @ndra vikten tva ganger



fore ens namn ropas upp som niste lyftare att ga in och lyfta, Sandra satte forst 205kg som vikt till sitt sista lyft
medan ryskan hade 207,5kg men coachen, for 6vrigt hennes man Ove Lehto, var papasslig och ldmnade in en
viktdndring till 210kg strax innan Sandra skulle in och lyfta, orsaken till viktvalet var att hon behdvde g pa en
tyngre vikt dn ryskan for att inte vara tvungen att lyfta fore pa grund av lottningen. De ryska coacherna han inte
med att kontra med en hojning for ryskan i tid och hon ropades in pa 207,5kg, en vikt som hon klarade utan
problem. Sandra hade nu slaglége pa guldet, men det skulle krivas att hon klarade av att under press sitta ett lyft
pa nya personbéstat 210kg. Hon gick in stenhart och satte vikten forvanande l4tt och hon kunde ddrmed kvittera
ut sitt tredje VM guld i karridren, hon har sedan tidigare guld fran 2005 och 2011. Som vanligt nér det giller
internationella tivlingar sé tidvlade Sandra for Sverige och resultatet dr nytt svenskt rekord i klassen.

En stralande glad Sandra fick ta emot guldet och hon blev édven tdvlingarnas tredje béste damlyftare pa podng.
Stort grattis till en superinstats!

I morgon 16rdag tiavlar Ove Lehto och Kenneth "Kenta" Sandvik, Ove med borjan klockan 11 och Kenta med
borjan klockan 13.

VM-brons till Kenta, elfte VM medaljen under karridren! Ove tyvarr utan
resultat.

2013-05-26 11:25

el @55 570 J  Under virldsmisterskapens sista dag sa var det herrarnas -

? T 120kg och +120kg klass som skulle gora upp, for AKKs del
= Lt LT # innebar det att Ove Lehto och Kenneth "Kenta" Sandvik
tavlade.

Ove lag ritt 1angt bak i forhandsanmilningarna i -120kg
klassen dér han efter lite bantning vigde in pa 119,65kg
och att det skulle bli en tuff tivling var det ingen storre
tvekan om da fem lyftare valde ingangsvikter pa 300kg
eller mer. Ett av médlen Ove hade under dagen, férutom

‘ 1 att forsoka placera sej bra i tavlingen, var att forsoka
sdtta europarekord for veteraner i klassen, rekordet 1ag pa 292,5kg, sa han valde 295kg som ingangsvikt. Tyvirr
sa misslyckades forsta lyftet, han orkade inte 1asa ut vikten helt, han valde att gd om pa samma vikt i andra lyftet
men ocksa det blev en bom. Nu var frigan om han skulle justera utrustningen och chansa att ga pa en vikt som
skulle kunna ge en medalj eller att g om pa samma vikt igen. Han valde att ga for medalj position genom att
begira upp 307,5kg till sista lyftet. Ett mérkligt beslut kan tyckas for en oinsatt da han redan bommat tva lyft pa
en ldttare vikt, men utrustningen gor sa att man kan gora vissa justeringar, t. ex. genom att dra skjortan ldgre ned
pa brostet, sa att man mycket vil kan lyckas med detta om man far en bra "traff". Tyvirr sa blev sista lyftet en
repris av de tva foregaende lyften och Ove blev dirmed utan resultat i tdvlingen. i efterhand sé skulle det inte ha
gett nigon medalj oberoende da Sveriges Christoffer Oberg tog guld pa 320kg, silvret och bronset gick till
Rysslands Selezen och Pavlikov pa 320kg respektive 312,5kg, total 20 lyftare deltog i klassen.

Kenta hade ocksa han ett rejilt getingbo i sin klass och da ingangsvikterna var satta sa hade Kenta tre lyftare som
gick in pa hogre vikter 4n hans 335kg. Ungerns Laszlo gick in tyngst pa hela 358kg, over gillande varldsrekord,
USAs Leo gick in pa 347,5kg och Japans Udea hade 345kg som ingéngsvikt. Bakom Kenta fanns ocksa flera
vassa lyftare bland annat Sveriges Svensson och Norges Roenning. Kenta vigde in pa 140,9kg och fick en bra
start pa tdvlingen da han klarade ingangsvikten utan problem, ungraren bommade medan jankaren och japanen
bada klarade och ocksa bakom Kent sa fick de 6vriga lyftarna godkénda lyft. Till andra lyftet sa var ldget sa pass
oklar att det inte var nagon direkt mening med att rusa ividg viktméssigt med risk for att da ga pa en hogre vikt dn
nodvindigt sa Kenta 6kade forsiktigt med endast 2,5kg till 337,5kg och klarade ocksa den vikten. Ungraren
bommade igen pa 358kg medan jankaren satte nytt virldsrekord pa 358,5kg och japanen bommade pa 350kg.
Svensson bommade 337,5kg och norrmannen klarade 332,5kg.

Till sista lyftet var det bara for Kenta att bevaka de 6vriga och forsoka komma in och lyfta pa en vikt som kunde
ge pallplats, det slutade med att han i sitt tredje lyft gick pa 342,5kg vilket innebar en bronsplats for tillféllet och
ocksa en vikten kom upp bra. Sedan ar det bara att luta sej tillbaka och se om det skulle récka till. och det blev en
historisk kamp dar tre lyftare i rad fick in for att forsoka sla det ny satta virldsrekordet. Japanen var forst ut pa
359kg och han klarade! Ungraren forsokte sej pa 360kg men bommade ocksa det lyftet och blev utan resultat
medan jinkaren kom in och klarade hela 360,5kg! Efter att roken lagt sej sa stod i alla fall Kenta som



bronsmedaljor, hans elfte VM-medalj i biankpress under karridren! Svensson blev fyra ocksé han péa 342,5kg och
norrmannen slutade femma pa 340kg. Tretton lyftare deltog i klassen.

Ser man resultatmissigt sa kinns det som att resultatnivan okat ett snidpp jaimfort med tidigare ar och en trolig
forklaring till detta #r att man sedan den 1 januari har tagit bort den sa kallade "magbinks"-regeln, det vill siga
en regel som sade hur lagt ned pa brostet/magen du fick placera stangen i bottenldget pa lyftet. Aterigen har detta
med utrustningen att gora, genom att placera stangen ldgre ned mot magen sé kan en del lyftare fa ut mera ur sin
utrustning. Man kan ha asikter kring detta, men regeln ir lika for alla och man far justera sin teknik utefter
reglerna. En positiv sak med detta ir att antalet utbomningar under detta mésterskap var mindre &n pa véldigt
lage, méanga fick tidigare underkénda lyft just pa grund av magbinks-regeln.

Trots Oves utbomning s& fir man éndé siga att detta var ett lyckt misterskap for AKKs del, ett guld och tva
brons kan man inte klaga pa. Nésta tdvling & Sommar RAW hér pa hemmaplan den 13/7 och i borjan av augusti
sa skall Kenta dka till World games!

Kenta och Marcela dopingtestade
2013-06-25 22:32

Finska antidopingkommitén gjorde idag ett overraskningstest hemma hos Marcela och Kenneth "Kenta" Sandvik
som bada fick ldmna varsitt dopingtest. Svaret brukar dréja nagon vecka.

ADK besokte ocksa Sandra och Ove
2013-06-26 18:23

Finska antidopingkommitén, ADK, hélsade nu i morse ocksa pd hemma hos Sandra Lonn och Ove Lehto, de fick
béada ldmna varsitt dopingtest. Svaret brukar droja ndgon vecka.

Guld till Klas pa veteran EM i styrkelyft

2013-07-09 21:17

Klas Helén tivlade idag dé veteran EM
avgjordes i Hamm, Luxemburg. Han vdgde in
pé 98,16kg och tidvlade ddrmed i 105kg klassen
for veteraner 6ver 70 (Master 4) dér han hade
en motstandare, tysken Klaus Feldman. Han
inledde lite skakigt med att fa tva underkinda
lyft pa ingangsvikten i kniboj pa 125kg, vikten
i sej var inte nagra problem men han hade svart
att fa till djupet. I sista lyftet lyckades han dock
bittre vilket gav vita lampor fran domarna.
Ocksa i banken inledde han med en bom i
forsta lyftet pa 110kg, men i andra gick det
bittre och han klarade och han avslutade sedan
med 115kg i sista binken. Infér marken sé
ledde han ritt betryggande fore konkurrenten
och han kunde gé in och gora sina tre lyft utan
press vilket resulterade i fina 150kg i sista lyftet
vilket gav 390kg och guld totalt, han hade dven
delgrensguldet i samtliga moment. Tysken
stannade pa 350kg efter serien 100-112,5-
137,5kg.

Detta var Klas andra veteran EM-guld, stort grattis! Redan nu pa lordag sa dyker han upp pa tavlingslavan hir
hemma da AKKs Sommar RAW avgérs ute i Bjérstrom.



Rekorddag pa AKK Sommar RAW

2013-07-14 09:55

Igar arrangerades AKK Sommar RAW hemma hos Sandra Lonn och Ove Lehto i Bjarstrom och det blev en
rekorddag, inte bara resultatmissigt utan ocksa vad giller antalet deltagare, tjugoen lyftare kom till start, fyra av
dessa var damer vilket ocksa var rekord och vi hade ocksa rekordstort antal gésttivlande pa plats, sex fran
Finland och tva fran Sverige. Det var ocksa snudd pa rekordbra véder under dagen, solen sken och en lagom
varm vind blaste 6ver akrarna, vi hade ocksd domare med ritt att doma finska rekord pa plats i form av Helena
och Jouni Kvist samt Kenneth "Kenta" Sandvik, allt upplagt for rekordlyft med andra ord!

Tévlingen kordes i tva grupper, damerna samt herrar upp till 93kg i forsta och 105kg och uppét i andra gruppen.
Marcela Sandvik var littaste dam och tdvlade 1 52kg klassen dér ho tryckte 82,5kg i sitt andra lyft och sedan
forsokte hon bittra pa sitt eget SFl-rekord i klassen med 85,5kg i sista, men det gick inte den hér gangen. Erika
Gadzova tivlade i 57kg klassen dir hon putsade putsade SFI-rekorder f6r U23 genom att sitta nytt personbésta
pa 50kg. I 84kg klassen hade vi Orebro KKs Karolina Arvidsson som brukar representera Sverige tillsammans
med Sandra Lonn da det drar ihop sej till internationella mésterskap, hon gick in sikert och satte alla tre lyft med
100kg i sista. Sandra hade siktet instillt pa att putsa det finska raw-rekordet i damernas +84kg vilket hon gjorde
redan i sitt forsta lyft da hon klarade 112,5kg, hon 6kade sedan till 116kg i andra och hade dven ett hyfsat bra
forsok pa 120kg i sista dock utan att klara.

For forsta gangen sedan man dndrade viktklasserna 2011 sa fanns det en AKK-lyftare med i 66kg klassen, det
var Pontus Lindroos som efter anstringande diet vigde in pa 65,5kg. Han bommade pé en teknikmiss i forsta
lyftet men satte sedan sina tva foljande lyft med 90kg i sista och vi fick en ny alédndsk rekordnotering. Jesper
Blom fran Nykarleby tidvlade ocksa i 66kg klassen och han fick 77,5kg i sitt andra lyft men bommade sedan pa
82,5kg i sista.

Sebastian Cederberg var ende lyftare i 83kg klassen och imponerade som vanligt da han tryckte 140kg trotts att
traningen blivit lidande da han hade en skadad hand under varen. I 93kg klassen fanns fem lyftare med och dér
var det Hangos Stefan Westerholm som var vassast, han gick in pa 180kg och gjorde sedan ett forsok pa att sla
sitt eget finska rekord med 193,5kg pa stangen i sista men det var for tungt for dagen. Jesper Svanfelt var ocksa



en bit fran personbista formen men satte i alla fall alla sina tre lyft med 160kg i sista lyftet. Anton Héiggblom sag
stark ut men hade lite problem med att fa till stoppet pa brostet och fick dérfor bara ingangsvikten pa 150kg.
Dagens debutant for AKK var Alexander Rothberg som tryckte 115kg i sitt andra lyft men bommade sedan pa
120kg i sista. Nykarlebys junior Alexander Wikblad fick tyvirr bara ingangen pa 115kg efter tvd bommar pa
122,5kg.

Vassast i 105kg klassen var Anders Johansson som imponerade genom att siétta nytt alindsk veteran rekord med
165,5kg och han gjorde édven ett forsok att sla det 6ppna aldndska rekordet med 168kg lastat i sista men det gick
inte den hir gangen. Ekenids Robert Salin hade en kranglade axeln och fick ta det lite lugnt och fick ndja sej med
130kg den hir gangen. Marcus Segerstrom gjorde sin andra tivling och putsade personbistat pa tivling med
2,5kg da han klarade 122,5kg och nyblivna europamitaren i veteran styrkelyft, Klas Helén, bittrade pa sitt eget
SFI-rekord genom att klara 100,5kg.

Hemma lyftaren Ove Lehto var ensam i 120kg klassen men han var inte riktigt i storform och fick néja sej med
210kg efter att ha bommat pa 217,5kg i sista. I tungvikten, +120kg, var det dock fyra deltagare med, Malaxs IFs
Fredrik "Freddi" Smulter var naturligtvis vassast, han inledde med en riktig stinkare pa 252,5kg i sitt forsta lyft
och begirde sedan upp 261kg till sitt andra lyft vilket han klarade lika sékert. En forbéttring av hans eget finska
rekord och inofficiellt virldsrekord! I sista lyftet valde han att ga pa 264kg vilket nog kom upp men underkindes
av domarna pa grund av tekniska detaljer. Dagens tyngste deltagare var frin Orebro, 165kg tunge Robin Sjogren
specialist pa raw-lyftning med bland annat VM-silver fran klassiska VM i styrkelyft pa meritlistan, han inledde
med 202,5kg i forsta och valde sedan att oka till 212,5kg i andra vilket han fick kdmpa rejilt med for att fa upp
men tyvirr sa underkindes det av domarna och han valde att sta dver sitt sista lyft. Emil Sundberg visade god
form da han klarade alla sina tre lyft med 180kg i sista. Dagens siste gistlyftare var André Sjoholm fran
Nykarleby som fick ndja sej med ingadngsvikten pa 165kg efter tvd bommar pa 175kg.

Prisutdelningen gick pa wilkspoing dir alla fick komma och himta nagot fran sponsorbordet, men dagen var
som vanligt inte dver bara for att tivlingen var klar det fortsattes med diverse aktiviteter sasom kroppsviktsbénk,
kast med jdrnspett, viktskiva och stor pafflada, kulstotning och diverse annat. Sedan blev det grillning, bastu,
trevligt umgénge och en och annan grepptavling.

Stort tack till vara gistlyftare som bjod pa extra krydda till tavlingen, domarna och alla andra som hjélpte till
underdagen. Stort tack ocksa till publiken och naturligtvis ett JATTE stort tack till Sandra och Ove som star for
arrangemanget ar efter ar!

Kenta atta pa Worldgames

2013-08-01 22:41

Kenneth "Kenta" Sandvik tivlade nu under
dagen da supertungvikten i styrkelyft avgjordes
under Worldgames 20013 som avgjordes i Cali,
Colombia. Kenta var pa plats pa tivlingsplatsen
redan flera dagar fore han skulle tdvla och det
var kanske tur det da han under resan fick
problem med magen och var langt ifran nagon
tivlingsform da han anlinde till Colombia.

Under Worldgames sa dr det fyra olika
klasser som giller och tidvlingen avgors pa
Wilkspoing, forhallande mellan lyft vikt
och kroppsvikt, istillet for som vanligt vem
som lyfter mest totalt. Kenta lag sexa i forhandsanmilningarna men upp till de allra bésta var det en bra bit, sa
han fick gé in och kora sin tivling och sedan se hur langt det rickte. Trotts magsjukan nadgon dag fore sa vigde
han in pa for honom ritt normala 139,35kg. Den inledande knébgjen pa 385kg fick han kidmpa rejilt med men
lyckades fa upp det och han valde att 6ka en tia till nista lyft. Dir blev det dock en liten chansning och han dven
om han kom upp med vikten sa fick han underkint av domarna troligen pa grund av daligt djup. Han gick om pa
samma vikt i sista lyftet och da lyckades han bittre och han fick upp det och ocksé godként. De vassaste i
klassen bjod pa en riktig knobojsshow dér bade norrmannen Christensen och ryssen Konovalov fick med sej hela
465kg vilket gav dem 254,3 respektive 254,8poing.




I bianken sa gick Kenta in sékert pa 320kg vilket han klarade och han satte sedan ocksa sina tva foljande lyft pa
327,5kg och 332,5kg vilket gav 185,9poing ir ett klart godként resultat med tanke pa den ldnga resan och
virmen. Detta rickte till en tredje plats i binken efter Ukrainas Testsov pa hela 360kg/201,4poidng och
Konovalov pa 355kg/194,5poing.

I marken blev det en tuff start for Kenta dd han bommade pa ingangsvikten 300kg i sitt forsta lyft, han lyckades
dock bittre i andra lyftet och ett slutresultat var sikrat. Till sista lyftet valde han att ga pa 307,5kg vilket han
ocksa kimpade upp och han samlade ihop ytterligare 171,9 podng. Totalvikten blev 1035kg, en bit fran
personbistat men dnda ett bra resultat och podngmassigt sa gav detta 578,8poing vilket rickte till en attonde
plats totalt. Bésta marklyftare blev amerikanen Weite som tog 350kg/200,4podng ryssen Barkhatov med
340kg/199,3poing. Totalsegrare blev Konovalov som efter 357,5kg i marken stannade pa 1177,5kg/645,2poing
totalt, silvret gick till Testsov pa 1047,5kg/642,0poing och bronset gick till Christensen pa 1140kg/623,5poing.

Att Worldgames &r ndgot utdver det vanliga da det giller arrangemanget var ganska tydligt, tdvlingen holls i en
stor arena med rejélt med utrymme for lyftarna som alla hade egna stillningar vid uppvarmningen och Kenta
sjilv kommenterade hela kiinslan kring tivlingen med "Nu om nansin far vi kiinna oss som idrottsstjérnor".

Trotts att han kanske hade hoppats pa ett bittre resultat sa tror jag att Kenta kommer att se tillbaka pa denna
tiavling som nagot speciellt, hall ett 6ga i hans triningsdagbok dir hans egna kommentar sikert dyker upp!

Marecela Sandvik forsvarade sitt EM guld i binkpress
2013-08-08 14:24

Marcela Sandvik tivlade i dag pa EM i bankpress i Slovakien, malet for dagen var att férsvara EM-guldet fran
forra aret och hon gick ocksa i tivlingen som storfavorit. Hon satte rejil press pa sina motstandare redan i sitt
forsta lyft da hon klarade 112,5kg vilket var hela femton kilo mera &n ndrmaste konkurrent, ryskan Golubeva.
Marcela sikrade upp ledningen ytterligare genom att klara 117,5kg i sitt andra lyft, ryskan klarade 102,5kg i sitt
andra lyft men gjorde sedan ingen forsok att attackera Macela utan gick istillet pa 107,5kg i sitt sista lyft vilket
hon ocksé klarade. Marcela kunde ddrmed ga in till sitt sista lyft med guldet i hamn och hon valde att ga pa nya
personbistavikten 125kg. Tyvirr sa lyckades det inte den hir gangen, men dagen stora mal var avklarat och hon
fick for andra aret i rad kliva 6verst pa prispallen. Efter tivlingen fick Marcela limna ett dopingtest, svaret bukar
droja nagra veckor.

I morgon tavlar Sandra Lonn i +84kg klassen och pa lordag tdvlar Kenneth "Kenta" Sandvik i herrarnas +120kg
klass.

VARLDSREKORD och EM-guld till Sandra Lonn: 216,5kg

2013-08-09 15:05

AKKs Sandra Lonn, tivlande for Sverige, satte idag nytt
virldsrekord i bankpress for damer +84kg under
europamisterskapen som avgors i Slovakien. Liksom
klubbkompisen Marcela Sandvik som tog hem guldet i
damernas 52kg klass igér, sa var Sandra infor tivlingarna en
klar favorit och hon sékrade faktiskt upp guldet redan i forsta
lyftet genom att klara 195kg. Till sitt andra lyft gick hon pa
205kg for att ga upp som béste damlyftare pa poidng och ocksa
det klarade hon utan problem. Till sista lyftet begéirde hon upp
nya virldsrekordvikten 216,5kg vilket dr 6,5kg 6ver hennes
tidigare personbésta. Hon far till ett bra lyft och vikten
kommer upp dven om det ser lite ryckigt och ostabilt ut, alla
tre domare ger dock vita lampor och Sandra kan nu dntligen
titulera sej virldsrekordhallare, grattis! Ytterligare ett EM-guld och ett pris for biste lyftare blev det som sagt ocksa, Sandra
ha nu bade EM och VM guld i biankpress fran 2013. Bade silver och brons gick till Ungern genom Lombosi pa 185kg och
Szabo pa 167,5kg.

I morgon tdvlar Kenneth "Kenta" Sandvik i herrarnas +120kg klass.



Kenta utanfor pallen pa EM, slutade fyra pa 335kg
2013-08-10 15:09

Bénkpress EM-tdvlingarnas sista dag innebar som vanligt att det var dags for herrarnas tungvikt att gora upp och
bland de fjorton deltagarna s fanns AKKs Kenneth "Kenta" Sandvik. Han vigde in pa 139,5kg och valde att ga
in tyngst av alla pa 330kg, samma vikt som Sveriges Fredrik Svensson men han vigde mera dn Kenta. Bada
klarade sina forsta lyft, men Kenta lag alltsa i ledningen genom léttare kroppsvikt. Bakom dem sa var det ocksa
titt med andra lyftare, sjuan klarade tex. 310kg i sitt forsta lyft. Kenta 6kade lite forsiktigt till 335kg till andra
lyftet medan Svensson begirde 337,5kg. Bakom dem sa Lastade bade Norges McColl och Ungerns Santa
332,5kg.

Bade Kenta och Svensson klarade sina andra lyft och infor sista lyftet sa 1ag de bada en bit fore de Gvriga efter
att norrmannen och ungraren bommat sina lyft. Infor sista lyftet sa dr det upplagt for en del taktik da man har
mojlighet att dndra sitt viktval tva ganger infor sitt sista lyft, vilket man kan forsoka utnyttja for att plocka
placeringar. Ocksa nagra av de som 1ag en bit bak i féltet valde att forsoka ga in for medalj i sista lyftet, McColl
gick pa 337,5kg for att komma upp i ledning pa littare kroppsvikt medan ungraren och Norges Borgland samt
tysken Koch valde att ga pa 340kg for att ocksa de komma upp fore Kenta och Svensson. McColl klarade sitt 1yft
och likasa tysken vilket innebar att Kenta lag utanfor pallen dé han skulle in till sitt sista lyft. Svensson hade
fordel i och med lottningen och Kenta valde att inte fokusera pa att forsoka ga pa en tyngre vikt &n honom utan
istdllet att ga pa 340kg for att komma upp i ledning fore de 6vriga men med risk for att Svensson skulle peta ner
honom i sitt sista lyft. Tyvérr sa orkade Kenta inte fa upp 340kg idag och han slutade didrmed pa en snoplig
fjardeplats. Svensson klarade 340kg i sitt sista lyft och tog darmed guldet. Sékert snopligt for Kenta att hamna
utanfor pallen, men vi far passa pa att gratulera "den stdndige tvaan" Svensson till guldet!

Ove Lehto skulle ha varit med och tivlat i -120kg klassen men han var tvungen att sta 6ver tivlingarna da han
ként av en axelskada nér han har forsokt att kora med skjorta, han siktar nu istéllet pa finska mésterskapen i
klassisk(raw) bankpress nista helg. Guldet i -120kg klassen gick i dag pa 297,5kg vilket dr en vikt som Ove
brukar kunna prestera om han inte ar skadad.

Tva guld och ett silver till AKK pa forsta dagen av FM i Kklassisk binkpress

2013-08-17 18:24

AKKs Erika Gadzova, Marcela Sandvik och Klas Helén
tivlade idag pa finska mésterskapen i klassisk (raw) biankpress
pé Jeppis Gym uppe i Jakobstad. Erika tivlade i 57kg U23
klassen och tangerade dir personbistat pa 50kg i sitt andra
lyft, hon gick pa 52,5kg i sista lyftet for att ga upp i ledning
men det blev inget lyckat lyft och hon slutade tvaa i klassen.
Marcela tivlade i damernas 57kg klass och gick in pa 80kg i
forsta lyft och hon var dirmed klar vinnare da ingen av
konkurrenterna kunde matcha det resultatet. Marclea klarade
82,5kg i sitt andra lyft men bommade sedan sista lyftet pa
85kg. Klas Helén var ensam i 105kg klassen for veteraner
M70 och han sikrade upp guldet med ett lyft pa 105kg vilket
ar nytt SFI-rekord i klassen. I morgon tdvlar Ove Lehto i
+120kg klassen.

FM-silver till Ove pa FM i klassisk bankpress
2013-08-18 19:17

Ove Lehto tdvlade under andra dagen av FM i klassisk (raw) bankpress uppe i Jakobstad, han har en tid ként av
en skada i ena axeln sa triningen kanske inte varit helt pa topp den senaste tiden, han valde att kompensera for
detta genom att inte forsoka halla sej nere i -120kg klassen till denna tdvling utan han tivlande istéllet i +120kg
klassen. Vagen stannade pa hela 126,15kg och det mirktes ocksa pa resultatet, han inledde med 212,5kg, tog
sedan 217,5kg i andra och avslutade med 225kg i sista ett bra raw-resultat av honom. Det rickte dock endast till



silver sa Malax iFs Fredrik "Freddi" Smulter var pa plats, han var i storform och bittrade pa sitt eget finska- och
inofficiella virldsrekord genom att pressa hela 266kg i sitt sista lyft.

Det blir inte lang vila fér Ove och Freddi, nista tivling dr redan nista helg da SFIM i biankpress avgors i Ekends.

Kenta firade 20ar som gymtrinande

2013-08-20 21:20

Kenta firade hiromdagen att han trinat pa gym 20ar
genom att bjuda pa "eftertriningen"-tarta, lis hans egna
ord om triningskarridren i hans triningsdagbok.

Dubbla finska rekord till Sandra pa SFIM i binkpress
2013-08-24 21:41

SFI-misterskapen bankpress avgjordes under dagen i Ekenis, nytt for i ar var att man valde att kora tva tiavlingar
under dagen, en klassisk och en med utrustning. AKK hade sju lyftare med och fyra av dessa valde att dubblera
och korde bade klassiskt och med utrustning.

Sandra Lonn var var ende damlyftare och hon inledde med den klassiska tidvlingen dér hon satte alla tre lyft med
120kg i sista vilket &r nytt finskt rekord i +84kg klassen. Hon deltog ocksa i utrutningstidvlingen och dér
lyckades det ocksa riktigt bra, hon satte ocksa dir finskt rekord genom att pressa 220kg i sista lyftet. naturligtvis
blev det dubbla guld till Sandra.

Pontus Lindroos tdvlade i 66kg klassen och ocksa han i bada tivlingarna, han gjorde 87,5kg klassiskt och 100kg
med utrustning vilket gav guld i bada tdvlingarna.

Bjorn Berg, Andres Johansson och Klas Helén tiavlade i 105kg klassen, Bjorn i bade klassiskt och med utrustning
medan Anders bara tévlade klassiskt och Klas endast med utrustnign. Bjorn gjorde 170,5 kg respektive 215kg
vilket gav silver och guld. Anders klarade 165kg och fick ett brons med sej hem och Klas fick ocksa brons pa
120kg.

Ove Lehto deltog ocksa i bada tivlingarna och han tivlade i +120kg klassen, utan utrustning blev det 220kg och
med utrustning sa tog han det lite forsiktigt pa grund av en mindre skada och stannade pa 285kg. Mikael
Dahlstrom tidvlade ocksa i +120kg klassen med utrustning men tyvirr sa blev han utan resultat efter tre bommar
pa 205kg

Totalt deltog tjugosju lyftare i den klassiska tdvlingen och sexton lyftare i utrustningstivlingen, manga bra
resultat gjordes under dagen, till exempel sa satte hemma lyftaren Raija Jurkko och Malaxs Fredrik "Freddi"
Smulter ocksa varsitt finskt rekord i den klassiska tdvlingen, Raija med 72,5kg i 47kg klassen och Freddi tryckte
266,5kg i +120kg klassen.



Sandra Lonn pa SVTs Sportspegeln nu ikvill
2013-08-25 18:18

SVTs Sportspegeln var pa plats hemma hos Sandra Lonn en dag under forra veckan och reportaget kommer att
visas nu ikvill pa Sportspegeln i SVT1 med borjan klockan 20.00 finsk tid, repris 26/8 03:00 finsk tid.

Personbista av Kenta pa Arnolds
2013-10-12 19:46

Kenneth "Kenta" Sandvik tivlade idag pa Arnold
European Powerlifting Championships i Spanien.
Han lyckades riktigt bra och satte personbista totalt
med 1072,5kg totalt efter serien 412,5kg i knéboj,
340kg i bankpress och 320kg i marklyft vilket ocksa
gav guld i klassen och han fick dven priset som
tavlingarnas béste lyftare. Grattis!

o Powerlifting

Warid. 11-13 october 2|

Efter tdvlingen fick Kenta ldmna ett dopingtest,
svaret brukar dr6ja nagon vecka. Nita tivling pa
schemat for Kenta dr VM 1 styrkelyft som avgors i
Stavanger mellan 5 och 10 november.

Manga harda tjejer och killar gjorde upp pa AM i klassisk styrkelyft

2013-10-19 15:53

For andra aret s& arrangerade AKK
aldndska mésterskap i klassisk
styrkelyft, eller som man tidigare
kallade det raw styrkelyft. Detta
innebir att man inte far ha ndgon
av den annars obligatoriska
utrustningen i form av tight
knébojstrikd, binkskjorta eller
marklyftsdrikt. Tolv lyftare kom
till start var av tva var debutanter
som gjorde sin forsta tdvling.

Marcela Sandvik tivlade ensam
i damernas 52kg klass och hon
fick till en riktigt bra tivling
med nya SFI-rekord i bade
knéboj, marklyft och totalt efter
serien 108-82,5-140=330,5kg. 1
damernas 57kg klassen sa
tavlade dagens ende junior,
Erika Gadzova. Hon putsade
samtliga sina egna SFI-rekord
for juniorer U23 efter serien 90-
52,5-120=262,5kg. Extra roligt
var det att en av dagens
debutanter var en damlyftare,
det var Johanna Sjoblom som




tiavlade i 72kg klassen. Hon satte alla sina nio lyft och samtliga resultat var nya aldndska rekord, serien blev 100-
65-135=300kg totalt, bara att gratulera till en fin debut!

Dagens littaste herrlyftare var Pontus Lindroos som tivlade i 66kg klassen dir han satte nya alandska rekord i
kniboj, marklyft och totalt med serien 90-75-132,5=297,5kg. I 83kg klassen deltog tre lyftare, guldet gick till
Sebastian Cederberg som som vanligt imponerade med serien 185-135-240=560kg. Johan Sundberg tog silvret
efter 160-100-190=450kg och bronset gick till Christer "Crille" Gustafsson som @ntligen har kunnat bérja tridna
igen efter en envis ryggskada. Crille gjorde serien 150-100-175=425kg. Anton Higgblom ligger mitt in en tuff
diet och vigde in pa 85,75kg i 93kg klassen dir han tog guld med serien 160-150-220=530kg. I 105kg klassen
deltog ocksa tre lyftare och dir gick guldet till dagen anda debutant Daniel Rundberg som ocksa han satte alla
sina nio lyft, slutserien blev 170-132,5-207,5=510kg ett riktigt bra resultat for att vara forsta tivlingen. AKK
veteranen Tommy Nordlund har nyligen kommit igang med traningen igen och tog silvret med serien 160-120-
170=450kg totalt. Bronset gick ocksa till en av vara veteraner, Klas Helén, som satte nytt SFI-rekord for
veteraner +70ar i kn#boj, bankpress och totalt med serien 120-106-140=366kg. Ove Lehto tivlade ensam i
+120kg klassen och han fick till en lyckad tdvling med serien 280-230-310=820kg dir banken var nytt alandsk
rekord.

Som vanligt stort tack till passarna, Micke och John, samt till vara domare Kenta, Anders och Ove.

Kenta sexa pa VM i styrkelyft
2013-11-09 18:13

VM i styrkelyft 2013 avgjordes i Stavanger, Norge, och tivlingarnas sista dag bjod som vanligt pa de tyngsta

herrklasserna. AKKs Kenneth "Kenta" Sandvik tivlade i +120kg klassen tillsammans med arton andra lyftare.
Kenta lag sexa i forhandsanmélningarna, striden om medaljerna totalt sag pa forhand ut att std mellan hemma

lyftaren Carl-Yngvar Christensen, Rysslands Andrey Konovalov och Ukrainas Viktor Teststov.

Kenta vigde in pa 141,6kg och
inledde starkt i kndbdjen genom
att sitta 400kg litt i sitt forsta
lyft, han okade till 412,5kg i
andra vilket ocksa kom upp utan
problem. Till sista lyftet begérde
han upp nya personbastat 420kg
och ocksa den vikten kom hela
vigen upp men underkéndes
tyvirr med 2-1 av domarna,
troligen pa grund av lite daligt
djup i botten av lyftet. 412,5kg
réckte till en sjdtte plats 1 kndboj,
delgredsguldet gick till :
Chistensen som satte ett smatt -
otriigt vérldsrekord pa 475kg i sitt sista lyft.

I bianken skulle kanske Kenta kunna vara med och slass om en medalj, men ocksa dir sa fanns det flera vassa
lyftare ovanfor honom i startlistan, bland annat ukrainaren och regerande virldsrekordhallaren Sveriges Fredrik
Svensson. I och med att man dndrade reglerna fran borjan av aret sa att man numera godkénner sa kallade
"maglyft", dvs att man for stangen ner mot magen istillet for rakt mot brostet (ett resultat av hur man anvinder
utrustningen) sa har Kenta nu valt att &ndra lite pa sin teknik och ta hjilp av utlyft i borjan av lyftet. Han inledde
starkt med att klara 335kg i forsta lyftet och tog sedan 342,5kg i andra. Till sista lyftet begérde han upp
personbistavikten 347,5kg och han lyckades pressa vikten med liksom i sista bojen sé blev det hir underként av
domarna. Svensson fick delgrenssilver pa 355kg och guldet gick till Ukrainaren som satte nytt vérldsrekord med
hela 370kg.

Marken dr som bekant Kentas sdmsta gren och han gick in pa 305kg i forsta lyftet vilket inte var nagra problem,
han 6kade ytterligare tio kilo till andra lyftet och klarade dven det. Till sista lyftet begirde ha upp 320kg och
ocksa det kimpade han upp hela vigen vilket innebar nytt personbista totalt med 1075kg och en sjitte plats



totalt. Delgrensguldet i marklyft gick till Chistensen pa 370kg. Efter en jimn och spinnande kamp sa blev
vinnare totalt ryssen Konovalov pé nya virldsrekordet 1187,5kg, silvret gick till Chistensen pa 1175kg och
bronset till Ukrainas Testson pa 1170kg. Tédvlingen bjod pa ménga imponerade lyft och Kenta visade dnnu en
gang att han &r bést nir det giller, nytt personbésta med mersmak pa VM, bara att ta av hatten och gratulera!

Sandra dopingtestad
2013-11-13 21:51

Tidigt i morse dok det upp dopingkontrollanter hemma hos Sanda Lonn och hon fick ldmna ett test. Svaret
brukar droja nagon vecka.

Kenta pa Alindskt frimirke!

2013-11-13 22:03

At

1 okalpost
e

Posten Aland, som ocksa rakar vara Kenneth "Kenta"
Sandviks arbetsgivare, kommer att ge ut ett frimérke
med just Kenta som motiv! Utgivningsdatum é&r satt till
den 31 maj nista ar vilket ocksa sammanfaller med
Alindska miésterskapen i styrkelyft.




Manga starka insattser och flera finska veteran rekord till AKK under
SFIM i styrkelyft

2013-11-30 15:01

SFI-misterskapen i styrkelyft
avgjordes idag i Hango, sexton
lyftare deltog varav sex fran AKK.

Erika Gadzova tivlade ensam i
57kg klassen och inledde starkt
da hon klarade 122,5kg i knibdj.
Ocksa banken och marken gick
riktigt bra da hon fick med sej
70kg respektive 130kg vilket gav
en total pa 322,5kg, samtliga
resultat var nytt personbésta och
SFI-rekord for juniorer U23.

Pontus Lindroos tivlade i 66kg
klassen och han putsade dér sitt
eget dlindska rekord i knéboj da
han klarade 112,5kg i sitt sista
lyft, i binken fick han ndja sej
med mattliga 80kg efter att ha
bommat pa 90kg i sista lyftet. I
marken drog han alla tre 1yft med
140kg i sista, totalt gav det
332,5kg vilka bada &r nya
aldndska rekord i klassen.

AKKs veteran Christer "Crille"
Gustafsson tog silver i 83kg klassen dér han inledde med tre godkéinda knibdj med 190kg i sista, i banken tog
han sedan 130kg och i marken blev det ocksa 190kg. Detta gav en totalt pa 510kg, en bit under hans "vanliga
standard" men man skall komma ihag att han nu &r tillbaka efter en lingre tids traningsuppehall pa grund av
skada.

Ocksa var andre "alderman” Klas Helén gjorde bra ifran sen dé han inledde med 152,5kg i kn#bdj vilket dr nytt
finskt rekord for veteraner Gver 70ar. I binken tryckte han upp 125kg och i avslutande marken sa drog han
145kg vilket gav nytt finskt rekord for veteraner med 422,5kg totalt och brons i tavlingen.

Kenneth "Kenta" Sandvik och Ove Lehto har under arens lopp motts manga ganger da de bada tévlat i
tungvikten, de senaste fem aren sa har dock Ove hallit sej pa lite littare kroppsvikt och i och med det s har han
egentligen inte kunnat vara nira Kenta resultatmissigt. Idag vigde dock Ove in pa 132,4kg vilket i och for sej
var ca. 7,5kg littare dn Kenta som for dagen vigde 139,95kg, men det gjorde dnda att det blev lite extra
intressant att se hur det skulle sluta. Att Kenta skulle vinna var nog hela tiden klart, men fragan var med hur
mycket. Kenta har ju ett par tunga tavlingar i ryggen under den senaste tiden men han valde dnda att kora pa for
fullt. I bojen sa klarade han 405kg i sitt andra lyft men i sista pa 420kg sa tog orken slut. I binken satte han alla
tre lyft med 337,5kg i sista och han avslutade sedan med 315kg i marken efter en bom pa 325kg i sista. Totalt
gav det 1057,5kg, ingen absolut toppnotering men #nda ett riktigt bra resultat!

Ove inledde med en bom pa 350kg i knibdjen, han lyckades dock skirpa till sej till andra lyftet da han klarade
vikten och han fick sedan ocksa med sen 370kg i sin sista boj. I binken gick han in pa 295kg och klarade, han
fick sedan ocksa sina tva foljande lyft pa 312,5kg och 325kg. I marken fick han ocksa alla tre lyft med 342,5kg i
sista vilket gav en mycket fin total pa 1037,5kg, endast 20kg efter Kenta. Samtliga Oves resultat fran dagen var
nya finska veteranrekord i klassen. Detta visar att kroppsvikten gor under for styrkan da detta var Oves bista
resultat sedan SFIM 2007 (som ocksa avgjordes i Hang) da han gjorde 1052,5kg med 145,5kg kroppsvikt.



I 6vrigt gjordes ocksa manga andra fina resultat, i damernas 84kg klass satte Hangos Heidi Béckstrom nytt SFI-
rekord i kndbo6j med 120kg. Detta tillsammans med 77,5kg i bankpress och 150kg i marklyft gav 347,5kg totat.

Guldet i herrarnas 83kg klassen gick till Hangos Johan Henriksson pa 240kg i boj, 150kg i bénk, 262,5kg i mark
och 652,5kg totalt.

I 93kg klassen var det fem deltagare, vann gjorde Hangos Stefan Westerhom efter serien 280kg i knébdj, 240kg i
binkpress, 260kg i marklyft och 780kg totalt. Ekenis lyftaren Christoffer Enberg tog silvret pa 210kg i knibgyj,
170kg i bénk, 220kg i mark och 600kg totalt. Ocksa bronset gick till Ekends och Hendrik Enberg pa 527,5kg
efter 155kg i boj och biank samt 217,5kg i mark. Martin Salin ocksa han fran Ekenis slutade fyra och SFI-
veteranen Magnus Higgblom som gjorde sitt 37de SFI-maésterskap i styrkelyft slutade femma.

I 105kg klassen gick guldet ocksa till Hang6 i och med Magnus Henriksson som gjorde 200kg i boj, 127,5kg i
bink, 232,5kg i mark och 560kg totalt. Silvret gick till Ekenés Tobias Holmberg efter serien 200-150-
200=550kg totalt.

Sibbos Bill Winter tivlade ensam i 120kg klassen, tyvirr sa har han det senaste aret dragits med en hel del
skadeproblem och hans serien blev 125kg i knibgj, 160kg i bankpress och 225kg i marklyft vilket gav 510kg
totalt.

Med pa resan som coacher for AKK var Marcela Sandvik och Anders Johansson

AKK julfest

-

2013-12-08 16:56

Igar hade vi var arliga julfest som avslutning pa dnnu
ett lyckat tavlingsar for klubben. Vi var ett rétt stort
gédng som slot upp pa gymmet for lite gemensamma
aktiviteter, i ar med lite extra fokus pa olika
greppovningar. Vi fortsatte sedan med bastu och pool
innan vi akte till Park for god buffémat. Far tacka for
en trevlig dag och kvill!

Sandra, Marcela och Kenta nominerade till Idrottsgalan
2013-12-15 22:58

Idrottsakademin har nu utsett de nominerade till den aldndska Idrottsgalan som halls den 18 januari pa
Idrottsgarden. AKK har tre lyftare nominerade, Sandra Lonn och Marcela Sandvik 4r bada nominerade till priset
som Arets kvinnliga idrottare, Kenneth "Kenta" Sandvik dr nominerad till Arets manliga idrottare. Sandra finns
ocksa med bland de nominerade for Arets idrottsliga presentation.

Marcela och Kenta bista lyftarna i Finland
2013-12-22 17:23

Finska styrkelyftforbundet sammanfattar det gangna aret och har utsett arets lyftare, Kenneth "Kenta" Sandvik
tar for fjdarde aret i rad hem titeln som Arets Styrkelyftare pa herrsidan och frun Marcela Sandvik tar for femte
gangen hem titeln som Arets binkpressare pa damsidan.



Sandra stod for arets AKK prestation 2013!
2014-01-05 19:31

Vi har under cirka tva veckors tid haft en omrostning pa hemsidan dér vara besokare har kunnat ge sin rost for
vad som var drets AKK-prestation 2013. Véra tivlande har sjilva fitt vilja ut vad som de ansag vara sin bista
prestation under aret. Totalt var det 156 roster och vinnare med hela 91 roster blev Sandra Lonn som pa SFIM i
bankpress gjorde 220kg i bankpress, over det gillande virldsrekordet, Grattis Sandra! Video pa Sandras lyft
hittar du hir.

Pa andra plats med 20 roster var Kenneth "Kenta" Sandvik
som var tredje finske lyftaren genom tiderna att samla ihop
over 600 wilkspoing och pa tredje plats med 14 roster var
Marcela Sandvik som plockade hem sin tionde raka EM
medalj i biankpress under aret.

Marcela och Sandra nominerade till
Alandstidningens bragdmedalj for 2013

2014-01-07 18:23

Alandstidningen delar varje ar ut en bragdmedalj fér "En utomordentligt fortjinstfull prestation”, vinnaren rostas
fram av tidningens ldsare. I ar 4r bade Marcela Sandvik och Sandra Lonn nominerade som kandidater.

Marcelas motivering: "Under sdsongen forsvarade Marcela Sandvik sitt EM-guld i binkpress fran 2012 och
sdttet hon gjorde det pa var en prestation i viirldsklass. Med 117,5 kilo i andra lyftet var det ingen annan i 52-
kilosklassen som kunde hota dlédndskan och hon vann till slut med tio kilos marginal ner till tvaan Olga
Golubeva fran Ryssland, som lyfte 107,5 i sista lyftet.

Guldet var Marcelas tredje i bankpress-EM och hennes tionde raka EM-medalj."

Sandras motivering: "Ndr Sandra Lonn tog hem guld i SFI-mdisterskapen i Ekends lyfte hon 220 kilo i bdnkpress,
vilket dr den hogsta vikt en kvinna nagonsin lyft i bankpress. Da tivlingen endast var av nationell karaktir
rdknas resultatet inte som ett viirldsrekord men vdl ett finldndskt, vilket gor att det finldndska rekordet just nu dr
hogre dn virldsrekordet. Anmdrkningsvdrt och fantastiskt."

Kenta och Sandra pristagare pa den Aliindska Idrottsgalan 2013
2014-01-19 01:10

Den Aliindska Idrottsgalan arrangerades for tolfte aret och AKK hade tre lyftare nominerade, Sandra Lonn samt
Marcela och Kenneth "Kenta" Sandvik. Sandra tog hem priset for Arets Idrottsprestation nominerad for sitt 1yft



pa 220kg pa SFIM i binkpress. Kenta tog hem priset som Arets Idrottsman efter sitt EM-guld i styrkelyft. Bide
Sandra och Marcela var nominerade till Arets Idrottskvinna men priset gick denna gang till en fotbollsspelare, de
var ocksa tvd av de nominerade till Alandstidningens Bragdmedalj men diir gick priset till pro stock bike foraren
Fredrik Fredlund. Marcela och Kenta premierades ocksa for sina internationella medaljer under aret.



TAVLINGSRESULTAT 2013 ALANDS KRAFTSPORTKLUBB

SM | BANKPRESS 25.01.2013 FALUND SVERIGE.
Namn Kroppsv.  Viktklass éldglrs kategori Lyft 1 Lyft 2 Lyft 3 Resultat Placering
Sandra Lénn-74 104,65 84+ Oppen 190,0 -200,0 200,0 200,0 1:a

FM STYRKELYFT SENIORER OCH JUNIORER 26.01.2013 YLITORNIO

Namn Kroppsv.  Viktklass  alders kategori Knabgj Bénkpress Marklyft Totalt Placering
Erika Gadzova-90 56,60 57 U-23 105,0 60,0 112,5 277,5 1:a
Marcela Sandvik-74 51,70 52 Oppen 140,0 117,5 140,0 397,5 3:a
Ove Lehto-72 119,80 120 Oppen 357,5 285,0 332,5 975,0 1:a
Kenneth Sandvik-75 137,35 120+ Oppen 400,0 -325,0 #it# #it# #it

FM STYRKELYFT JUNIORER 27.01.2013 YLITORNIO
Namn Kroppsv.  Viktklass  &lders kategori Knabgj Bénkpress Marklyft Totalt Placering
Hannes Immonen-93 90,50 93 U-20 225,0 162,5 240,0 627,5 2:a

SERIETAVLING | STYRKELYFT 27.01.2013 TABY
Namn Kroppsv.  Viktklass éldc-?-_rs kategori Knabgj Bénkpress Marklyft Totalt Placering
Jimmy Pero-81 102,80 105 Oppen 260,0 170,0 270,0 700,0 ?

FM BANKPRESS FOR SENIORER 02.02.2013 ABO

Namn Kroppsv.  Viktklass  &lders kategori Lyft 1 Lyft 2 Lyft 3 Resultat Placering
Marcela Sandvik-74 51,50 52 Oppen 105,0 -110,0 110,0 110,0 1:a
Ove Lehto-72 119,85 120 Oppen 280,0 -290,0 295,0 295,0 1:a
Kenneth Sandvik-75 138,05 120+ Oppen 305,0 312,5 320,0 320,0 2:a

FM BANKPRESS FOR JUNIORER OCH VETERANER 09.02.2013 JOENSUU

Namn Kroppsv.  Viktklass  &lders kategori Lyft 1 Lyft 2 Lyft 3 Resultat Placering
Erika Gadzova-90 56,65 57 u-23 60,0 67,5 -70,0 67,5 1:a
Hannes Immonen-93 91,80 93 u-20 150,0 167,5 -172,5 167,5 1:a
Klas Helén-42 98,65 105 70ar+ 115,0 -125,0 -125,0 115,0 1:a

FM STYRKELYFT VETERANER 24.02.2013 MUURAME
Namn Kroppsv.  Viktklass  alders kategori Knabgj Bénkpress Marklyft Totalt Placering
Christer Gustafsson-49 81,75 83 60-69ar 195,0 145,0 200,0 540,0 1:a

RAW FM STYRKELYFT SENIORER 09.03.2013 HELSINGFORS

Namn Kroppsv.  Viktklass  alders kategori Knabgj Bénkpress Marklyft Totalt Placering
Ove Lehto-72 119,80 120 Oppen 265,0 212,5 325,0 802,5 1:a



RAW FM STYRKELYFT SENIORER 10.03.2013 HELSINGFORS

Namn Kroppsv.  Viktklass
Sebastian Cederberg-83 82,75 83

alders kategori

Oppen

KLUBBTAVLING | KLASSISKT STYRKELYFT
23.03.2013 IDROTTSGARDENS STYRKESAL

Namn Kroppsv.  Viktklass
Erika Gadzova-90 56,15 57
Hannes Immonen-93 92,85 93
Jesper Svanfelt-81 93,00 93
Johan Sundberg-89 87,35 93
Elias Lax 93,85 105
Anders Johansson-68 99,40 105
Sune Manselin-61 100,70 105
Mikael Dahlstrém-86 12490 120+
Ove Lehto-72 122,65 120+

alders kategori
u-23
u-20
Oppen
50-59-ar
u-20
40-49ar
50-59-ar
Oppen
40-49ar

Knéaboj
185,0

Knabdj
85,0
190,0
150,0
175,0
125,0
105,0
140,0
225,0
285,0

Bénkpress

130,0

Bénkpress
48,0
140,0
140,0
110,0
102,5
160,0
95,0
145,0
215,0

EM STYRKELYFT SENIORER 11.05.2013 PILSEN TJECKIEN

Namn Kroppsv.  Viktklass
Kenneth Sandvik-75 140,61 120+

alders kategori

Oppen

AM STYRKELYFT 18.05.2013 IDROTTSGARDEN

Namn Kroppsv.  Viktklass
Erika Gadzova-90 55,90 57
Hannes Immonen-93 86,40 93
Anders Johansson-68 99,55 105
Marcus Segerstrom(RAW) 95,30 105
Klas Helén-42 98,65 105
Mikael Dahlstrom-86 125,60 120+

VM BANKPRESS 21.05.2013 KAUNAS
Namn Kroppsv.  Viktklass
Marcela Sandvik-74 51,45 52

VM BANKPRESS 24.05.2013 KAUNAS
Namn Kroppsv.  Viktklass
Sandra L6nn-74 104,30 84+

VM BANKPRESS 25.05.2013 KAUNAS

Namn Kroppsv.  Viktklass
Ove Lehto-72 119,65 120
Kenneth Sandvik-75 140,90 120+

EM STYRKELYFT VETERANER 09.07.2013 LUXEMBURG

Namn Kroppsv.  Viktklass
Klas Helén-42 98,16 105

alders kategori
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen

LITAUEN

alders kategori

Oppen

LITAUEN

alders kategori

Oppen

LITAUEN
alders kategori
Oppen
Oppen

alders kategori

70+

Knéaboj
417,5

Knabdj
117,5
150,0
175,0
170,0
142,5
-290,0

Lyft 1
110,0

Lyft 1
190,0

Lyft 1
-295,0
335,0

Knéboj
125,0

Bénkpress

330,0

Bénkpress
67,5
170,0
175,0
120,0
110,0
#H#

Lyft 2
115,0

Lyft 2
-200,0

Lyft 2
-295,0
337,5

Bénkpress

115,0

Marklyft
255,0

Marklyft
115,0
240,0
310,0
185,0
172,5
233,0
190,0
220,0
325,5

Marklyft
312,5

Marklyft
120,0
170,0
245,0
210,0
145,0
Hit#

Lyft 3
-131,0

Lyft 3
210,0

Lyft 3
-307,5
342,5

Marklyft
150,0

Totalt
570,0

Totalt
248,0
570,0
600,0
470,0
400,0
498,0
425,0
590,0
825,5

Totalt
1060,0

Totalt
305,0
490,0
595,0
500,0
397,5

#it#

Resultat

115,0

Resultat

210,0

Resultat
#it#
342,5

Totalt
390,0

Placering

8:a

Placering
1:a

— — — — — — — —
DD DYDY Y

Placering
1:a

Placering
1:a
1:a
1:a
2:a
3:a
#it

Placering

3:a

Placering
1:a

Placering
##
3:a

Placering
1:a



AKK SOMMAR RAW 8 13.07.2013 BJARSTROM

Namn Kroppsv.  Viktklass  alders kategori Lyft 1 Lyft 2
Marcela Sandvik-74 51,95 52 Oppen 80,0 82,5
Erika Gadzova-90 56,10 57 Oppen 45,0 50,0
Sandra L6nn-74 103,75 84+ Oppen 112,5 116,0
Pontus Lindroos-71 65,50 66 Oppen -80,0 85,0
Sebastian Cederberg-83 82,85 83 Oppen 130,0 140,0
Jesper Svanfelt-81 91,55 93 Oppen 150,0 155,0
Anton Haggblom-83 89,70 93 Oppen -150,0 150,0
Alexander Rothberg-84 84,80 93 Oppen 100,0 115,0
Anders Johansson-68 100,60 105 Oppen 160,0 165,5
Marcus Segerstrom-81 95,40 105 Oppen 115,0 122,5
Klas Helén-42 97,75 105 Oppen 90,0 100,5
Ove Lehto-72 119,60 120 Oppen 200,0 210,0
Emil Sundberg-89 126,55 120+ Oppen 160,0 172,5

WORLDGAMES 01.08.2013 CALI COLOMBIA
Namn Kroppsv.  Viktklass éldglrs kategori Knabgj Bénkpress
Kenneth Sandvik-75 139,35 120+ Oppen 395,0 332,5

EM BANKPRESS SENIORER 08.08.2013 SENEC SLOVAKIEN
Namn Kroppsv.  Viktklass éldc-?-_rs kategori Lyft 1 Lyft 2
Marcela Sandvik-74 51,45 52 Oppen 112,5 117,5

EM BANKPRESS SENIORER 09.08.2013 SENEC SLOVAKIEN
Namn Kroppsv.  Viktklass éldc-?-_rs kategori Lyft 1 Lyft 2
Sandra L6nn-74 105,20 84+ Oppen 195,0 205,0

EM BANKPRESS SENIORER 10.08.2013 SENEC SLOVAKIEN
Namn Kroppsv.  Viktklass éldc-?-_rs kategori Lyft 1 Lyft 2
Kenneth Sandvik-75 139,50 120+ Oppen 330,0 335,0

KLASSISKA FM | BANKPRESS 17.08.2013 JAKOBSTAD

Namn Kroppsv.  Viktklass  alders kategori Lyft 1 Lyft 2
Erika Gadzova-90 56,20 57 u-23 45,0 50,0
Marcela Sandvik-74 53,30 57 Oppen 80,0 82,5
Klas Helén-42 97,70 105 70+ 100,0 105,0

KLASSISKA FM | BANKPRESS 18.08.2013 JAKOBSTAD
Namn Kroppsv.  Viktklass éldc-?-_rs kategori Lyft 1 Lyft 2
Ove Lehto-72 126,15 120+ Oppen 212,5 217,5

SFIM KLASSISK BANKPRESS 24.08.2013 EKENAS

Namn Kroppsv.  Viktklass  alders kategori Lyft 1 Lyft 2
Sandra L6nn-74 106,15 84+ Oppen 112,5 117,5
Pontus Lindroos-71 65,55 66 Oppen 80,0 87,5
Bjorn Berg-82 101,55 105 Oppen 160,0 167,5
Anders Johansson-68 102,80 105 Qppen 160,0 165,0

Ove Lehto-72 12595 120+  Oppen 210,0  220,0

Lyft 3
-85,5
-52,5
-120,0
90,0
-142,5
160,0
-157,5
-120,0
-168,0
-130,0
-102,5
-217,5
180,0

Marklyft
307,5

Lyft 3
-125,0

Lyft 3
216,5

Lyft 3
-340,0

Lyft 3
-52,5
-85,0
-107,5

Lyft 3
225,0

Lyft 3
120,0
#it#
170,5
-167,5
-227,5

Resultat
82,5
50,0

116,0
90,0
140,0
160,0
150,0
115,0
165,5
122,5
100,5

210,0
180,0

Totalt
1035,0

Resultat

117,5

Resultat

216,5/wr

Resultat

335,0

Resultat
50,0
82,5

105,0

Resultat

225,0

Resultat
120,0/fr
87,5
170,5
165,0
220,0

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

Placering

8:a

Placering
1:a

Placering
1:a

Placering
4:a

Placering
2:a
1:a
1:a

Placering
2:a

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



SFIM BANKPRESS 24.08.2013 EKENAS

Namn Kroppsv.  Viktklass  &lders kategori Lyft 1 Lyft 2 Lyft 3 Resultat Placering
Sandra L6nn-74 106,15 84+ Oppen -203,0 207,5 220,0 220,0/fr 1:a
Pontus Lindroos-71 65,85 66 Oppen -95,0 95,0 100,0 100,0 1:a
Bjorn Berg-82 101,35 105 Oppen 195,0 210,5 215,0 215,0 1:a
Ove Lehto-72 126,20 120+ Oppen 250,0 270,0 285,0 285,0 2:a
Mikael Dahlstrém-86 125,15 120+ Oppen -205,0 -205,0 -205,0 HH## ##

ARNOLD CLASSIC EUROPE 12.10.2013 MADRID SPANIEN
Namn Kroppsv.  Viktklass éldc-?-_rs kategori Knabgj Bénkpress Marklyft Totalt Placering
Kenneth Sandvik-75 138,65 120+ Oppen 412,5 340,0 320,0 1072,5 1:a

AM KLASSISKT STYRKELYFT 19.10.2013 IDROTTSGARDEN

Namn Kroppsv.  Viktklass  &lders kategori Knabgj Bankpress Marklyft Totalt Placering
Marcela Sandvik-74 52,00 52 Oppen 108,0 82,5 140,0 330,5 1:a
Erika Gadzova-90 56,60 57 Oppen 90,0 52,5 120,0 262,5 1:a
Johanna Sjéblom-87 70,55 72 Oppen 100,0 65,0 135,0 300,0 1:a
Pontus Lindroos-71 65,85 66 Oppen 90,0 75,0 132,5 297,5 1:a
Sebastian Cederberg-83 82,80 83 Oppen 185,0 135,0 240,0 560,0 1:a
Johan Sundberg-60 82,70 83 Oppen 160,0 100,0 190,0 450,0 2:a
Christer Gustafsson-49 82,00 83 Oppen 150,0 100,0 175,0 425.0 3:a
Anton Haggblom-83 85,75 93 Oppen 160,0 150,0 220,0 530,0 1:a
Daniel Rundberg-78 101,95 105 Oppen 170,0 132,5 207.5 510,0 1:a
Tommy Nordlund-64 98,20 105 Oppen 160,0 120,0 170,0 450,0 2:a
Klas Helén-42 97,40 105 Oppen 120,0 106,0 140,0 366,0 3:a
Ove Lehto-72 129,30 120+ Oppen 280,0 230,0 310,0 820,0 1:a

VM STYRKELYFT SENIORER 09.11.2013 STAVANGER NORGE
Namn Kroppsv.  Viktklass éldc-?-_rs kategori Knabgj Bénkpress Marklyft Totalt Placering
Kenneth Sandvik-75 141,60 120+ Oppen 4125 3425 320,0 1075,0 6:a

SFIM STYRKELYFT 30.11.2013 SMORMAGASINET HANGO

Namn Kroppsv.  Viktklass  &lders kategori Knabgj Bankpress Marklyft Totalt Placering
Erika Gadzova-90 56,60 57 Oppen 122,5 70,0 130,0 322,5 1:a
Pontus Lindroos-71 65,80 66 Oppen 112,5 80,0 140,0 332,5 1:a
Christer Gustafsson-49 82,90 83 Oppen 190,0 130,0 190,0 510,0 2:a
Klas Helén-42 98,00 105 Oppen 152,5 125,0 145,0 4225 3:a
Kenneth Sandvik-75 139,95 120+ Qppen 405,0 337,5 315,0 1057,5 1:a

Ove Lehto-72 132,40 120+ Oppen 370,0 325,0 342,5 1037,5 2:a



