Verksamhetsberattlse

"“Pain is temporary Pride is forever'”

Alands Kraftsportklubb r.f.



Materialet i rsberdttelsen dr en sammanstdllning av nyheter som publicerats pd AKKs

hemsida, www.kraftsport.nu, under dret.




Styrelse for 2017 var:

- Ordf6rande: Emil Sundberg

- Vice ordférande: Hanna Tainio

- Sekreterare: Ove Lehto

- Kassor: Kenneth Sandvik

- Ovriga medlemmar: Paulina Lindblad och Johan Lehto

Medlemsavgiften har varit 8€ for understddande medlemmar, 15€ for tdvlande juniorer upp
t.o.m U17 och 30€ for 6vriga tdvlande.

Liksom tidigare ar sd har det varit ett hindelserikt &r som vi ser tillbaka pa.

Under 2017 har vi arrangerat fem tivlingar hiir p4 hemmaplan, AM i binkpress och
styrkelyft, bade klassiskt och med utrustning samt en klubbtivling i styrkelyft. AKK har
under dret haft 26 licensierade lyftare (5 damer och 21 herrar) hos Finlands Styrkelyftférbund
och antalet medlemmar totalt under aret har varit 69 stycken. Totala antalet licensierade
lyftare i Finland under &ret har varit 923 fordelat pa 120 olika foreningar.

Totalt har det blivit 88 tidvlingsstarter under aret fordelat pa 26 lyftare. Ivrigaste tivlade har
Ove varit med nio tivlingsstarter.

AKKs medaljskérd nationellt och internationellt har i vanlig ordning varit exceptionell med
sju FM-guld, tvd FM-silver och ett FM-brons samt ett VM-guld, tvd VM-brons, ett EM-
guld, tvd EM-silver och tvd EM-brons!

Som vanligt finns Finlands Styrkelyftforbundets ranking for det gdngna aret pd deras
hemsida. Nagra axplock fran dessa dr Stina Lindell som ligger pd andra plats i damernas
klassiska ranking totalt medan Marcela Sandvik toppar motsvarande ranking med utrustning.
Pa herrsidan finns Emil Sundberg pd 27¢ plats i den klassiska rankingen medan Kenneth
"Kenta" Sandvik ligger tvda i utrustningsrankingen.

Ocksé Internationella styrkelyftforbundet (IPF) har rankinglistor baserat pa de internationella
tavlingarna under dret. Framsta noteringen dir dr Ove Lehtos tredje plats i wilksrankingen for
bankpress med utrustning men ocksd Marcela, Kenta, Stina och Sandra Lonn finns med i
dessa listor.

Under aret har vi ocksa dppnat upp ett Instagram konto dér vi ldgger ut lite blandade bilder pa
bade stort och smatt som hinder i var virld, for tillfllet har vi 131 f6ljare. Pa var facebook
sida fortsdtter vi att lanka in nyheter kring vér tdvlingsverksamhet, framst for att sprida
nyheter som ldggs ut pa hemsidan, idag har vi 520 foljare dér.



AKK hjilper till p4 gymmet
Published: 01 January 2017 | Hits: 532

Mariehamns stad har under ret, efter lite radfrigning av AKK, kopt in en del ny utrustning
till gymmet pa Idrottsgérden och vi har nu under ett par tillfdllen hér de senaste veckorna
hjélpt till med att plocka ihop och och flytta runt lite i gymmet for att géra rum for den nya
grejerna.

Tack till de som varit med och hjélpt till!

Kenta uttagen som reserv till Worldgames
Published: 30 January 2017 | Hits: 551
Worldgames arrageras den 20-30 juli 2017 i Polen och en av grenarna pa programmet dr som

vanligt styrkelyft. AKKs Kenneth "Kenta" Sandvik ir en av lyftarna som finns med som
reserv till supertungviktsklassen.

200kg och SM-guld i biankpress av Sandra

Published: 05 February 2017 | Hits:
891

Sandra Lonn hade i princip
tivlingsuppehall under hela forra
aret pa grund av en axelskada,
hon gjorde en mindre tivling i
slutet av forra ret for att klara
FM-kvalet och idag var hon
tillbaka da Svenska misterskapen
i bankpress avgjordes under SM-
veckan uppe i Séderhamn.

Hon inledde med att klara 175kg,
lite skakigt men &nda sékert, till



andra lyftet begérde hon 187,5kg och det blev ett riktigt latt lyft. Till sista lyftet okade hon
ytterligare 12,5kg till 200kg och hon fick kdimpa rejélt med att trycka ut de sista
centimetrarna men lyftet godkdndes av domarna och guldet var naturligtis Sandras.

Hon ér ddrmed klar for bAde VM och EM 1 binkpress senare under aret, VM agors i1 Litauen 1
slutet av maj medan EM avgors 1 Spanien i mitten av oktober.

EM-biljetten avklarad ocksa for Marcela
Published: 05 February 2017 | Hits: 468

Idag var det Marcela Sandviks tur att tdvla pa FM i styrkelyft uppe i Tammerfors. Hon
tdvlade ensam in damernas 52kg klass, sa ocksa for henne var kanske det egentliga malet att
klara EM- och VM-kvalgrinserna pa 402,5kg respektive 415kg totalt.

Marcela inledde bra med tre godkénda lyft i knédbodj med 135kg i forsta, 142,5kg i andra och
sedan 147,5kg i sista lyftet. I binken satte hon ingédngen pd 117,5kg &ven om hon inte fick till
ett riktigt bra lyft, till andra lyftet begérde hon 122,5kg vilket hon fick hela vigen upp men
tyvérr underkédnt av domarna. Hon gjorde sedan dnnu ett forsok pad samma vikt i sista men da
orkade hon inte pressa upp
vikten hela vigen. I marken
gick hon pa 137,5kg 1 forsta
for att f4 EM-kvalet avklarat
och klarade utan problem,
sedan var det bara att ga pa
150kg i foljande for att
forsoka klara ocksa VM-
kvalet. Tyvirr sé lyckades
inte lyftet tekniskt och hon
bommade och sista lyftet pa
samma vikt kom bara
halvvigs, Totalt blev det
alltsd 402,5kg for Marcela,
FM-guld, biste damlyftare
under masterskapet och en
biljett till EM i styrkelyft nere
1 Spanien i maj.

Med pa resan som coach var
ocksé Christer Gustafsson.




Silver och guld till Marcela och Erika pa FM i biankpress

Published: 18 February 2017 | Hits: 798

Finska mésterskapen
1 bankpress med
utrustning avgors nu
i helgen 1
Helsingfors, Marela
Sandvik och Erika
Gadzova tivlade
under dagen. Tyvirr
sa dr deltagarantalet i
tavlingarna med
utrustning fortsatt
lagt och 1 Marcelas
klass, damernas
52kg, sa hade hon
endast en
motstandare, Hanna
Rantala. Hanna ér
dock en vass lyftare
med manga meriter
bland annat sa blev
hon vérldsméstare i
klassisk bankpress
forra éret. Idag
stélldes hon mot
Marcela som ju dr
regerande
vérldsméstare med
utrustning sd dven om de var bara tva med sa var det en intressant uppgorelse.

Marcela inledde med 115kg och klarade medan Hanna tog 122,5kg i forsta. Marcela som var
lattas av de tva kontrade genom att ocksd hon klara 122,5kg i sitt andra lyft, Hanna svarade
dock omedelbart genom att klara 125kg i sitt andra lyft. Till sista lyftet valde Marcela att gora
ett forsok att pressa Hanna ytterligare genom att begéra upp nya personbéstat och finska
rekordet 128kg pa stdngen, tyvirr sa klarade hon inte den hér gdngen, Hanna déremot klarade
sitt sista lyft for dagen pa 128,5kg vilket alltsa innebar nytt finskt rekord och guld. Silver till
Marcela som énda i och med detta skall vara klar for landslagsplatser under aret.

Erika tdvlade tyvarr ensam i damernas 57kg klass, hon gick in sékert pa 75kg, valde sedan
85kg till andra lyftet och klarade ocksa den vikten. Till sista gjorde hon ett forsok att béttra pa
personbéstat med 95kg pa stdngen, men hon lyckades inte pressa vikten den hir gangen.
Guldet var hur som helst hennes och hon kan tittulera sej finsk méstare i béankpress. For att
knipa en landslagsplats hade det kdvts minst 105kg for hennes del.



FM-guld till Kenta efter jimn kamp med Ove

Published: 19 February 2017 | Hits: 1817
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Under dagen avgjordes herrarnas tungvikt under arets finska mésterskap i bankpress med
utrustning i Helsingfors och 4terigen s stod AKKs Kenneth "Kenta" Sandvik och Ove Lehto
mot varandra. Dé regerande méstaren Fredrik "Freddi" Smulter frdn Malax valt att sta ver
arets masterskap sa var det oppet for Kenta och Ove att géra upp om medaljerna och i och
med Freddis franvaro sa kunde de ocksa se till att sdkra upp landslagsplatser utan att géra
négra storre chansingar.

Ove var tyngst av de tva, pa 158,15kg, Kenta vigde 141,19kg s& Kenta hade fordel av lattare
kroppsvikt och fick dven fordel i lottningen sa han kunde fokusera pa att jaga medan Ove fick
forsoka halla undan. Ove satte 340kg som ingangsvikt vilket han klarade utan problem, Kenta
gick pa 345kg och klarade dven han. Till andra lyftet begdrde Ove 355kg och Kenta foljde
efter pa samma vikt, bada klarade och nu var viktvalet infor sista lyftet viktigt. Ove var forst
ut och valde att gé pd 362,5kg vilket han klarade men Kenta hade alltsa chans att kontra med
samma vikt vilket han ocksé gjorde och dven han klarade. Guldet till Kenta pa kroppsvikt den
hér géngen och silver till Ove, bada pa riktigt bra resultat och vi kan nu se fram emot att se
dem bada pd VM 1 béankpress i Litauen i slutet av maj. De bada blev dven mésterskapets basta



och nist bdsta lyftare pd koefficient, i samma ordningsfoljd. Efter tivlingen fick Kenta ldmna
ett dopingtest.

Med pé resan som coach var Emil Sundberg.

Folj oss...

Published: 12 March 2017 | Hits: 702

AKK har under négra &r funnits p4 Facebook och nu kommer ni ocks att kunna folja oss pa
Instagram. Pa vér facebook profil kommer det frimst infomration kring nyheter som laggs ut
hir pa hemsidan medan du som f6ljer oss pa Instagram kommer att fa stort och smatt som
hiinder i AKKs virld bade i och utanfor gymmet!

AKK-medlemmar som redan finns pa Instagram far giirna tagga sina lyftarinligg med #AKK
sa att vi andra kan inspireras av era prestationer!

EM brons och nytt finskt rekord totalt av Stina

Published: 17 March 2017 | Hits: 1227




Stina Lindell tavlade idag pa EM i klassisk styrkelyft nere i Danska Thisted, hon vdgde in pa 62,08kg i
damernas 63kg klass dar tio deltagare kom till start. | forhandsanmalningarna infor tavlingen lag hon
pa en silverplats, men som vanligt sa skall det presteras under tavlingen ocksa innan medaljerna
delas ut och det fanns flera vassa lyftare som jagade totalmedaljerna.

| kndbojen inledde hon med 152,5kg vilket hon klarade utan problem, till andra lyftet begarde hon
upp nya personbastavikten 160kg vilket hon fick kimpa en del med men ocksa det var godkant. Till
sista lyftet begarde hon nya finska rekordvikten 165kg for att forsoka samla ytterligare kilon till
totalen, tyvarr sa blev hon lite nedtryckt i bottenldget och passarna fick hjalpa henne upp. 160kg
rackte anda till delgrenssilver efter storfavoriten i klassen, Slovakiens lvana Horna, som klarade
167,5kg. Delgrens bronset gick till tyskan Tamara Thomsen ocksa hon pa 160kg men pa tyngre
kroppsvikt an Stina.

Bankformen har sett bra ut infor tavlingen och hon gick in pa tangerat personbasta 80kg vilket hon
klarade utan problem. Till andra lyftet gick hon pa 85kg men tyvérr sa orkade hon inte pressa det
hela vdagen. Hon gick om pa samma vikt igen till sista lyftet men ocksa det misslyckades. Hon slutade
diarmed pa 80kg i banken vilket rackte till en femte plats, hon hade sékert hoppats pa mera har, men
totalt Iag hon i alla fall pa tredje plats infor marklyftet. Slovakiskan sag ut att ha en betryggande
ledning medan Stina tillsammans med tre andra sag ut att fa en tight kamp om total medaljerna.

Marklyftet blev som vanligt en rysare, Stina inledde stabilt pa 172,5kg, 6kade sedan till 185kg i andra
vilket hon ocksa klarade. Infor sista marken lag Stina pa en tredje plats totalt pa 425kg och danskan
Tanja Stenholdt Olsen |ag tvaa pa 427,5kg, danskan var lattare &n Stina sa for att attakera
silverplatsen sa hade Stina beh6vt ga pa 190kg, av nagon anledning sa valde de dnda att ga pa
187,5kg i sista, kanske var det en miss av coachen eller sa var det en delgrendmedalj i marken som
ocksa hagrade. Hur somhelst sa kimpade hon upp vikten och slutade darmed pa 427,5kg, brons
totalt och nytt finskt rekord totalt dr absolut toppklass! Danskan bommade sin sista mark och
stannade ocksa hon pa 427,5kg men pa lattare kroppsvikt, guldet gick till Slovakiskan pa hela
477,5kg totalt.

Stort grattis till Stina som nu kan ta sikte pa VM i klassisk styrkelyft som avgérs i Vitryssland i mitten
av Juni.

AKK arsméte 2017
Published: 22 March 2017 | Hits: 548

Under kvallen holl vi arsmote for 2017, tretton
medlemmar deltog under moétet. Stageednlga
drende avhandlades, styrelse for aret

valdes, verksamhetsberittelsen och rakenskaper {6
2016 gicks igenom.

Efter 15ar som ordforande lamnade Johan Lehto
over ordforande klubban till Emil Sundberg,
Hanna Tainio fortsétter som vice ordférande, Ove S -
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Lehto fortsitter som sekreterare, Kenneth "Kenta" Sandvik fortsatter som kassor och till
ovriga medlemmar valdes Paulina Lindblad och Johan Lehto.

Medlemsavgiften for understodande medlemmar jdes fran 5€ till 8€, for tavlande junior
under 17 holls avgiften kvar pd 15€ och for juniorer 6ver 174r, seniorer och veteraner holls
avgiften kvar pa 30€. Den nya understodande avgiften giller frin och med den 1/4 2017.

I 6vrigt disskuterades en del kring mojligheten att f igdng ndgon form av juniorverksamhet
samt dven om vi bor forsoka spika négra triningstider sa att klubbens medlemmar kan samlas
lite mera men ocksé for att ha en naturlig vég in i klubbens verksamhet for nya som vill delta
1 verksamheten. Mojligheten till sommartréning under tiden da Idrottsgérden har stangt
diskuterades ocksa och malet dr att vdra aktiva medlemmar fortséttnignsvis skall ha mdjlighet
att trdna dér ocksa i sommar, dock &r det i likhet med forra éret just aktiva medlemmar som
AKK kan sti som ansvariga for. Ovriga som vill trina pa Idrottsgirden under sommaren far
sjdlva vinda sej till Mariehamns stad och diskutera sina mojligheter.

Emil starkast pa ilindska miasterskapen i styrkelyft
Published: 25 March 2017 | Hits: 1176

Idag avgjordes &landska mésterskapen i styrkelyft med utrustning i gymmet pa Idrottsgarden i
Mariehamn. Sju lyftare kom till start, dock var det ingen som korde fullt ut med utrustningen,
ndgra hade knédbdjsdrikt och knilindor i bojen, andra bara knélindor och nagra korde helt
klassiskt. Samma var det i binken och marken. Vi brukar notera lyft som gors utan utrustning
pa en utrustnings tidvling som &lédndska rekord, dock s& kunde man under dagen endast sla
SFI-rekord med utrustning.

Dagens ende dam var Paulina Lindblad som for forsta gangen provade pa att kora med
utrustning, 1 kndbojen var det drékt och lindor som gillde, i banken korde hon med skjorta
medan markdrékten dkte av under uppvarmningen da hon inte riktigt fick till det med den.
Hon fick ut en hel del av utrustningen vilket resulterade i 142,5kg i knéboj, 78kg 1 bankpress
och 157,5kg 1 marken. Binkpressen noteras som nytt aldndskt rekord med utrustning. Totalt
gav det 378kg.

Junioren Liam Kagg gjorde sin forsta tavling och korde helt klassiskt 1 83kg klassen, han
satte l4tt alla sina nio lyft med 105kg i kndboj, 80kg i bankpress, 155kg i mark och fina
340kg totalt. Han slutade dock tvéa i klassen efter Niclas Strand som korde helt klassiskt och
putsade samtliga sina personbdstan med serien 192,5kg i kndbdj, 120kg i bankpress, 215kg i
marklyft och 527,5kg totalt. Samtliga Liams resultat skrivs in som nya alédndska rekord bade
klassiskt och med utrustning da vi inte haft nagon s& ung som tivlat i 83kg klassen tidigare.
Vi hoppas att detta gav blodad tand och att vi far se honom igen pa nista tdvling! Nickes bdj
ar ocksa nytt dlandskt rekord klassiskt.



Sebastian Eriksson tdvlade ensam i 93kg klassen och ocksé han korde klassiskt och gjorde en
bra tdvling med nya personbéstan i alla moment efter 200kg 1 knéboj, méktiga 180kg i
bankpress, 227,5kg i mark och 607,5kg
totalt. Binken &r en forbétring av hans eget
aldndska rekord klassiskt.

I 105kg klassen tdvlade Emil Sundberg
och Bjorn Berg, bdda korde med lindor i
bdjen och skjorta i banken. Emil satsade
ocksa med drakt i marken. Emil gick
segrande ur striden efter 252,5kg i knabgj,
202,5kg i bankpress och nya SFI-rekordet
312,5kg i marklyft vilket gav nytt SFI-
rekord ocksa totalt med 767,5kg. Bjorn
fixade 235kg kndbdj, 200kg i banken och
240kg i marken vilket gav 675kg totalt och
silver. Emil blev ocksa tivlingarnas béste
lyftare pd podng.

John Eriksson var ensam lyftare i 120kg
klassen, han korde helt klassiskt och
béttrade ocksa han pa samtliga sina
personbistan rétt rejilt i och med 220kg 1
knéboj, 140kg i1 bankpress och fina 250kg i
marken. Totalt gav det 610kg.

For forsta gangen sa livestreamade vi ocksa hela tivlingen via vér facebook sida och du kan
dven se hela tdvlingen hér. Stort tack till Nicke och Emil som styrde upp det!

Som vanligt ocksa stort tack till alla som var med och hjilpte till under dagen, passare,
domare och sekretariat och naturligtvis dven tack till alla tdvlande som bjod pé en intressant

dag!

Nista tidvling hir pA hemmaplan dr Aldndska misterskap i klassisk styrkelyft som avgors den
20 maj, fore det ar det dock dags for SFI-misterskapen i bankpress i Hango den 8 april.

Stina dopingtestad
Published: 26 March 2017 | Hits: 547

Idag var kontrollanter frin Finska Antidopingkommittén pa Aland, AKKs Stina Lindell fick
ldmna ett test.

Kenta dopingtestad
Published: 26 March 2017 | Hits: 488

Idag var kontrollanter frin Finska Antidopingkommittén pa Aland, AKKs Kenneth "Kenta"
Sandvik fick ldmna ett test.



AKK guidade i gymviirlden

Published: 06 April 2017 | Hits: 465

Under fyra tillfillen under de senaste veckorna s har flera AKK medlemmar varit med och
guidat anséllda pd Mariechamns stad pé Idrottsgardens gym. Malet har varit att ge en liten
introduktion till olika 6vningar och vad man skall tdnka pa. Totalt har cirka fytio personer
deltagit under tillfillerna och vi hoppas att det har varit uppskattat. Stort tack till alla AKKare
som stdllde upp och hjilpte till med detta!

Trettio lyftare gjorde upp om medaljerna under SFIM i
bankpress

Published: 08 April 2017 | Hits: 1053

Under dagen avgjordes arets SFI-mésterskap i bankpress i Smormagasinet i Hangd, som
vanligt sé arrangerades egentligen tva olika tavlingar under dagen, en klassisk och en med
utrustning. Invégningarna var ocksé satta sa att man om man ville kunde delta i bdda
tavlingarna. Den klassiska tivlingen var den som lockade absolut flest deltagare med trettio
lyftare som gjorde upp om medaljerna medan ensat tre lyftare valde att dubblera och tavla
ockséd med utrustning. P4 plats under tédvlingen fanns domare med licens att doma finska
rekord.

Den klassiska tivlingen delades upp i tre grupper och for AKKs del s& var det Hanna Tainio i
damernas 72kg klass och Niclas Strand i herrarnas 83kg klass som var forst ut. Hon
presterade bra och satte alla sina tre lyft med nya personbdstat pa 75kg i sista lyftet vilket gav
guld. I Hannas klass fanns ocksé en icke SFI-lyftare med utom tavlan.

Nicke var ocksa ute efter att putsa personbdstat som infor tdvlingen lag pa 120kg, han
tangerade det i sitt andra lyft och forsokte sedan pa 122,5kg i sista men lyckades inte f4 upp
den vikten idag. Fyra lyftare deltog i kalssen och Nicke tog hem bronset, guldet gick till
hemma lyftaren Johan Henriksson pd 155kg och silvret till Nykalebys Conny Granholm pa
132,5kg.

I den fosta gruppen tdavlade ockséd Sibbos Susanna Torronen i damernas 84kg klass och hon
bjod som vanligt pa ett nytt finskt rekord da hon klarade 122,5kg i sitt sista lyft. Elin Hassen
fran Vasa slutade tvaa i klassen efter att ha klarat 90kg. I herrarnas 74kg klass deltog tva
lyftare frén Jakobstad, guldet gick till Jonas Enkvist pa 140kg och silvret till Anders Enkvist
pa 122,5kg.

I den andra gruppen var det herrarnas 93kg klass och 120kg klass som tévlade. I 93kg klassen
fanns AKKs Sebastian Eriksson med bland de sju tivlande och han lyckades riktigt bra da
han satte alla sina tre lyft med nya personbéstat pa 185kg i sista lyftet, nytt &landskt rekord.
Det rackte hela végen till silver efter hemma lyftaren Stefan Westerholm som stannade pé
187,5kg. Bronset gick till Andreas Nygard fran Nykarleby som klarade 152,5kg.



I 120kg klassen tog Sibbos Ben Olenius guldet pa 207,5kg ha gjorde ocksa i sista lyftet ett
forsok att sld Ove Lehtos SFI-rekord i klassen genom att begéra upp 223kg pa stdngen, det
lyckades dock inte idag. Silvret gick till Ekenés Fred Salin som klarade 122,5kg.

I den tredje gruppen tdvlade herrarnas 105kg och +120kg klass. I 105kg klassen deltog atta
lyftare varav tre frin AKK, Emil Sundberg knep silvret efter att ha satt alla sina tre lyft med
172,5kg 1 sista lyftet vilket dr nytt alandskt rekord i klassen. Bjorn Berg klarade 165kg vilket
rickte till en fjarde plats och Simon Eriksson slutade sjua efter att ha tryckt upp 155kg, nytt
personbista med Skg. Guldet i klassen gick till Sibbos Ville Vikman som klarade 185kg och
bronset gick till Jakobstads Jani Syrjdla pa 167,5kg.

I +120kg klassen deltog tre lyftare och dd Malax Fredrik "Freddi" Smulter inte var pé plats sd
var det AKKs Ove Lehto som litt kunde plocka hem guldet, han satte alla sina tre lyft och
klarade latt fina 252,5kg i sista vilket ar nytt finskt veteranrekord for 404ringar. Trotts sina
154,7kg 1 kroppsvikt s& var dock Ove inte tyngst for dagen, Nykarlebys André Sj6holm
véigde in pd 160,kg och tog silvret med ett lyft pd 190kg. Bronset gick till Ekenédslyftaren
Sami Kanth som fixade 160kg.

I utrustnings tivlingen var det som sagt endast tre lyftare med idag, hemma lyftaren Stefan
Westerholm tog dagens andra guld, ocksé hér 1 93kg klassen, genom att klara 220kg. I 105kg
klassen var det AKKs Bjorn Berg som fick med sej ett guld efter att ha tryckt upp 200kg och
1 +120kg klassen tidvlade ocksa Ove Lehto ensam och klarade dir alla sina tre lyft med 355kg
1 sista.

Roligt att se att intresset for de klassiska tdvlingarna fortsédttningsvis dr stort och att manga
ocksa stéller upp och tévlar dé det drar ihop se till SFI-misterskap. Lyftningen med
utrustning ser ut att ha det kampigt att locka nya lyftare, de flesta som tivlar dir ar sddana
som varit med sedan fore de klassiska tavlingarna slog igenom stort, vi hoppas naturligtvis att
flera skall bli sugna pa att testa pa att tdvla med utrustning.

Marcela fyra pa EM i styrkelyft, delgrensguld i binken
Published: 11 May 2017 | Hits: 746

Europamasterskapen i styrkelyft med utrustning avgors som allra bést nere i spanska Malaga,
Marcela Sandvik tavlade under dagen da damernas 52kg klass avgjordes. Sex lyftare deltog i
klassen och Marcela inledde med 140kg i sin forsta boj vilket gick bra och hon dkade till
145kg 1 andra. Ocksa den vikten kom upp men lyftet underkénndes av domarna pa grund av
déligt djup. Hon 6kade &nda till 147,5kg i sista och da fick hon domarna med se;j.

I banken gick hon in pa 115kg och satte det sdkert, hon 6kade till 120kg i andra och klarade
dven det. Darmed var delgrensguldet redan birgat och hon klarade sedan tangerade
personbistat 125kg i sista av bara farten vilket dr en forbattring av hennes eget
vetranvérldsrekord for 40aringar med 2,5kg.



I marken gick hon in pa 142,5kg och klarade, 6kade sedan till 147,5kg i andra men fick det
lyftet underkidnt av domarna med 2-1 dé& de ansag att lyftet inte var riktigt klart. Infor sista
lyftet hade hon ldge pa bronset totalt och hon begérde upp nya personbésta vikten 152,5kg
vilket hon lyckades dra hela vigen och med lite tur sa blev det 2-1 godkdnt av domarna den
hir gdngen och hon stannade pa fina 425kg totalt. Rysskan Saydasheva avslutade med att
klara 170kg 1 sin sista mark och plockade ddrmed bronset pa 430kg totalt. Guldet gick till en
annan Rysska, Komlaeva pa 475kg och silver till Danske Bagger pa 435kg.

425kg ar ett rikgit bra resultat av Marcela och det dr ocksa nytt fisnkt veteranrekord for
40aringar, det tillsammans med en stark bank som formbesked infér VM i biankpress om ett
par veckor kinns sikert bra. Hon klarade i och med detta &ven VM-kvalgrdnsen och kan nu ta
sikte pA VM som avgors i Tjeckien i mitten av november. Efter tdvlingen fick Marcela ldmna

ett dopingtest.

Kenneth "Kenta" Sandvik tdvlar under EM 1 herrarnas +120kg klass pa sondag.

1045kg totalt och en fjirde plats for Kenta pa EM i
styrkelyft, delgrenssilver i binken

Published: 14 May 2017 | Hits: 1212

Europamisterskapens sista dag bjod som vanligt pa herrarnas +120kg klass ddr Kenneth
"Kenta" Sandvik forsvarade de finlindska firgerna. Atta lyftare kom till start och Kenta
végde in lite mitt i raden pé 140,07kg efter att ha drabbats av en rejdl magsjuka ett par veckor
fore tavlingen. Tyngst for dagen var Norges Hans Magne Baartvedt pa 169,25kg titt foljd av
Islands Julian Johansson pa 167,51kg och Ukrainas Volodomyr Svistunov péd 167,26kg.
Kenta gick in pa 370kg i forsta bojen och satte den sikert, tog sedan 385kg i andra och
klarade sedan dven 392,5kg i sista vilket var ett absolut maxlyft. Flera lyftarte klarade dver
400kg och vassats var ukrainaren pa 445kg.



Ocksa banken gick bra for Kenta som klarade 332,5kg respektive 345kg i sina tva forsta lyft,
han begérde sedan upp 355kg till sista for att ta sej upp
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guldposition pa léttare kroppsvikt fore ukrainaren. Kenta klarade men ukrainaren kontrade
genom att sétta 362,5kg i sitt sista lyft, delgrenssilver till Kenta med andra ord.

Infor marken stod det ganska klart att Kenta inte skulle kunna ga upp och sléss om
totalmedaljerna, men han drog 1 alla fall alla sina tre marklyft med ett maxlyft pad 297,5kg i
sista vilket gav 1045kg totalt. Guldet gick till ukrainaren pa hela 1147,5kg, silver till Hans
Mange pé 1075kg och bronset till Rysslands Litvinenko pd 1055kg. En bra tdvling av Kenta
dér han fick ut max i alla tre momenten, han var ocksd den ende som satte alla sina nio lyft
under tdvlingen och ocksa han fick ett hyfsat formbesked infér VM i bankpress om ett par
veckor.

Efter tdvlingen fick han gora ett dopingtest

Sjutton lyftare gjorde upp om medaljerna och bjod pa en
1ang rad rekord under Alindska misterskapen i klassisk
styrkelyft

Published: 20 May 2017 | Hits: 1066

Idag bjods det pa Alindska misterskap i klassisk styrkelyft uppe i Idrottgardens stora hall och
den som inte hade méjlighet att vara pa plats kunde folja tivlingen via livesindning pd AKKs
facebooksida. Sjutton lyftare kom till start, tre damer och fjorton herrar.

Erika Gadzova tivlade ensam i damernas 57kg klass och inledde bra med att sitta nytt
personbista 1 kndbdj pa 105kg, i banken blev det dock bara ingédngen pd 55kg och i marken
blev det stopp da hon forsokte pa nya personbéstavikten 140kg i sista lyftet, hon fick ndja sej
med 132,5kg som resultat fran andra lyftet vilket gav 292,5kg totalt.



Paulina Lindblad och Hanna Tainio tdvlade bada i 72kg klassen och Paulina gick segrande ur
striden efter att ha battrat pd samtliga sina personbéstan efter 120kg i kndbdj, 67,5kg 1
bankpress, 160kg i marklyft och 347,5kg totalt. Hanna satte ocksé nytt personbésta i bade
kniibdj och binkpress med 107,5kg respektive 75kg, hon hade dven tva forsdk pa Alindska
rekordet i binken med 78kg pé stdngen dock lyckades det inte idag. I marken drog hon 125kg
vilket gav 307,5kg totalt och en silve
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rmedalj. Paulina blev dven tivlingarna biste damlyftare pd poédng.

Dagens léttaste 1 herrklassen var Jack Jansson som tivlade 1 59kg klassen, han lyckaded dir
bittra pa sitt eget SFI-rekord i kndboj med 118kg lastat i sista lyftet, i banken blev det dock
inte sd bra utdelning di han stannade pé ingadngvikten 65kg efter tvd bommade forsok pa
80kg. I marken fick han alla tre lyft med 160kg i sista ocksa det nytt SFI-rekord. Totalt
stannade han pa 343kg.

Ocksa i 74kg klassen var det endast en lyftare med, Henry Hermans klarade 120kg i knébo;,
85kg 1 bankpress, 140kg i marklyft vilket gav nytt personbésta pd 345kg totalt. Herbert blev
tilingarnas béste veteranlyftare pd podng.

Tre lyftare deltog 1 83kg klassen och Niclas Stand plockade hem guldet efter att har fatt till en
riktigt bra tdvling med nya personbistan i samtliga moment. 200kg i sista bojen gav ocksa
nytt aldndskt rekord foljt av 122,5kg 1 banken och fina 230kg i marken gav 552,5kg totalt och
guld. Junioren Liam Kagg, fo6dd 2001, gjorde sin andra tiavling och ocksé han fick bra
utdelning pa trdningen d4 han putsade samtliga sina personbdstan med serien 120kg i knédbdgj,
85kg 1 bankpress och hela 167,5kg i marken vilket gav 372,5kg totalt och silver. Bronset gick
till veteranen Glenn Koskinen som pé grund av ett kranglande kni valde att endast gora
symboliska 55kg i knébdj och 80kg i marken. I banken gick han dock for fullt och klarade dar
malet for dagen och plockade hem ett nytt alandskt veteranrekord for 50aringar efter att ha
klarat 110kg i sitt andra lyft, han forsokte sedan pd 112,5kg 1 sista dock utan att lyckas. Liam
blev tidlvingarnas béste junior.

Jesper Svanfelt har inte tdvlar sedan 2014 men var idag tillbaka pa tivlingslavan i 93kg
klassen, han inledde med 225kg i knéboj, satte sedan 150g i banken och avslutade med att l4tt



ta 270kg 1 marken men sedan blev det stopp da han gick pa 300kg i andra lyfte, han valde
sedan att std Over sista lyftet, totalt ga det 650kg och guld. Silvret gick till Hannes Immonen
som satte 185kg 1 knidboj, 150kg 1 bankpress och 235kg i marken vilket innebar 570kg totalt.
Veteranen Klas Helén fick med sej bronset hem efter serien 100kg 1 kniboj, 92,5kg i
bankpress, 145kg 1 marklyft och 337,5kg totalt.

105kg klassen blev dagens storsta med fem deltagare, inte ovéntat blev det Emil Sundberg
som plockade hem guldet da han fick till en riktigt bra tdvling med nytt SFI-rekord i kndbgj
pa 253kg 1 sista lyftet, nytt dlandskt rekord i banken med 175kg och sedan ocksé nytt SFI-
rekord med 302,5kg i marken vilket ocksé innebar SFI-rekord totalt med 730,5kg. Bjorn Berg
knep silvret efter en fin serie pd 230kg i kndboj, 160kg 1 bankpress, 245kg 1 mark och 635kg
totalt. Simon Eriksson slutade pa samma total, 635kg, men fick noja sej med bronset pa grund
av hogre kroppsikt. Han fick nya personbéstan i bade bdj och mark med 225kg respektive
255kg och i banken stannade han pa 155kg. John Eriksson fick med sej ett personbista i
bianken och tangerat personbista totalt med 610kg efter 215kg i knéboj, 145kg 1 bankpress
och 250kg i marken. Jimmy Pero fick med sej 210kg 1 kndbdj, 125kg 1 bidnken, 250kg i mark
och 585kg totalt. Emil blev tavlingarnas béste lyftare pa poing.

I +120kg klassen hittade vi dagens ende debutant, Thoralf Gulbrandsen, han fick till en bra
forsta tavling med 180kg 1 kndbdj, 102,5kg 1 bankress, 220kg 1 mark och 502,5kg totalt, som

vanligt sa hoppas vi att detta gav blodad tand och att vi far se honom i flera tivlingar!

Som vanligt ett jéttestort tack till alla som var med och hjilpte till underdage, passare
sekretariat och dvriga. Stort tack ocksa till domare och publik!

VM-brons till Marcela efter jamn kamp

Published: 26 May 2017 | Hits: 738
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Marcela Sandvik tavlade under dagen pa varldsmisterskapen i bankpress med utrustning i
Litauiska Kaunas. Som vanligt var det damernas 52kg klass som géllde for henne, fem lyftare
kom till start i klassen. Marcela var en av medaljfavoriterna infor tdvlingen tillsammans med
rysskan Yana Sadorina och Finlands Hanna Rantala. Marcela vdgde in pa 51,50kg, tyngst av
dem alla tre, vilket narutligtvis inte var nagon fordel for hennes del. Redan vid forsta lyftet sa
var det tight mellan de tre, bAde Marcela och rysskan gick in pd 120kg och klarade, Rantala
satte 122,5kg i sitt forsta lyft. Marcela var forst ut i andra lyftet och kimpade upp tangerat
personbista pa 125kg och tog ledningen, dock s& kontrade rysskan genast genom att ocksd
hon klara 125kg foljt av Rantala som satte 127,5kg och tog ledningen infor sista lyftet.

Till sista lyftet var det klart att Marcela skulle f& medalj och hon valde att g& for guld med
130kg pé stdngen, det blev dock for tungt och stdngen fastnade pa brdstet, bronset var ddrmed
klart for Marcela. Sadorina och Rantala kimpade dock viare om guldet, rysskan klarade
130kg men Rantala klamde till med 132,5kg i sitt sista lyft och guldet gick ddarmed till
Finland.

Som vanligt en stabil insats av Marcela, tangerat personbidsta och d&nnu en VM-medalj till
samlingen sitter sikert fint!

Senare idag, start klocka 19:00, kommer Sandra Lonn att tivla for Sverige 1 damernas +84kg
klass.

VM-silver till Sandra pa 202,5kg

Published: 26 May 2017 | Hits: 2068
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Sandra Lonn var idag tillbaka pé tavlingslavan i VM-samanhang, 2015 stod hon dverst pa
pallen med ett nysatt virldsrekord pa 235kg i bagaget dd VM arrangerades pd hemmaplan i



Sundsvall. Tyvirr sa blev det inte s& mycket tdvlingar for Sandra under 2016 pa grund av en
krénglade axel och formen infor dagens tivling var inte heller helt hundra. Allt detta
sammanslaget gjorde att ingdngvikten hamnade pa relativt blygsamma 180kg. Vassaste
motstandarna, Danmarks Anette Rehof Christensen och Ungerns Agnes Szabo, hade 185kg
respektive 190kg som ingéngar.

Sandras forsta lyft sdg inte helt dvertygande ut men kom upp utan problem medan bade
danskan och ungerskan satte sina lyft sékert. Till andra lyftet begérde Sandra upp 192,5kg
och klarade @ven det, lite mer 6vertygande den hdr gangen. Danskan fick kdmpa med 195kg
men fick upp det, ungerskan satte samma vikt sakert. Infor sista lyftet var det med andra ord
mer eller mindre jdmt, ungerskan var dock léttast av de tre och hade lottfordel, dvs hon kunde
avvakta och gd pd samma vikt som de andra och 4nd4 vinna. Sandra var forst ut av de tre med
202,5kg lastat och hon fick till en riktig fulltraff och tryckte upp stangen hur ldtt som helst
vikten kunde lika gdrna ha varit en ingangsvikt. Sista lyftet var dock gjort och Sandra kunde
nu bara sétta sej ner och se vad de andra kunde gora. Ungerskan valde att ocksé hon gé pé
202,5kg och klarade ocksd hon dvertygande. Danskan valde att forsoka ta hem guldet med
205kg lastat i sitt sista lyft, det blev dock for tungt f6r henne idag och Sandra var ddarmed klar
silvermedaljor.

Lite snopligt kanske att sista lyftet var s ldtt, det fanns utan tvekan bade tio och femton kilo
mer, men silver och ett tydligt besked om att hon dnnu &r med i vérldstoppen gor sékert att
Sandra kanner sej ndjd med dagen énda.

Nytt VM-guld till Ove pa nytt personbiista 385kg, Kenta
slutade trea och plockade dirmed hem sin trettonde VM-
medalj

Published: 27 May 2017 | Hits: 1316

Som vanligt sd bjod virldsmésterskapens sista dag pd herrarnas tungvikt, +120kg, och i
avsaknad av Fredrik "Freddi" Smulter, s& fanns ocksa mer eller mindre som vanligt AKKs
Ove Lehto och Kenneth "Kenta" Sandvik med i startfdlltet. Dar fanns ocksé forra arets
guldmedaljor Jonathan Leo fran USA som fick anses som favorit men ocksa négra andra
vassa lyftare bland annat Norges Alastair McColl, Sveriges Niklas Pettersson och den 183kg
tunge amerikanen Michael Zawilinski.

Kenta vigde in pé relativt ldtta 140,95kg medan vagen stannade pd 155,30kg for Ove,
161,00kg for Leo. Kenta var gick ocksd in léttast av de tre med 347,5kg vilket inte var nagra
problem for honom, Ove begérde 352,5kg till sitt forsta lyft och klarade dven han. Leo satte
385kg i sitt forsta lyft vilket var nytt veteran vérldsrekord for 40aringar, norrmannen
bommade sitt forsta lyft pa 347,5kg och efter forsta rundan 14g Kenta trea och Ove tvaa efter
Leo. Bade Kenta och Ove dkade en femma till andra rundan och bdda klarade medan Leo
tydligen kinde sej helt ohotad av de andra och begirde upp nya virldsrekordvikten 410,5kg
till sitt andra lyft istdllet for att forsoka sékra upp ledninen ytterligare med en ldgre vikt. Han
var mycket ndra att klara men orkade in
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te riktigt trycka ut de sista centimetrarna och lyftet underkéndes av domarna. McColl fortsatte
att jaga medaljplats men bommade ocksa andra lyftet pa 352,5kg.

Till sista lyftet blev det som vanligt en del chansningar for att ta sej upp i medaljposition fran
de ovriga lyftarna, jinkaren Zawilinski hade klarat 325kg 1 sitt andra lyft och gjorde ett
forsok pa 355kg i sista lyftet men bommade, McColl 6kade till 357,5kg men bommade ocksa
han, Svensken Petterson likasd. Kenta gjorde ocksa ett forsok pa att ta sej upp forbi Ove pa
lattare kroppsvikt men fick inte till ett bra lyft, passarna fick fanga upp stdngen och han
stannade pa tredjeplats 1 tdvlingen. Infor sitt sista lyft s stod med andra ord Ove som klar
silvermedaljor och det enda rétta var att gora ett forsok att attakera guldet genom att begira
upp 385kg till sitt sista lyft, samma som Leo men pé ldttare kroppsvikt. Oves tidigare
personbésta var 375kg sé nu géllde det att sétta nytt personbédsta med 10kg om han skulle
kunna bérga hem guldet. Han fick till ett bra lyft, stdngen kom hela vigen upp och godként
av domarna! Nu var det bara att avvakta och se vad Leo kunde gora i sitt sista lyft pa
vérldsrekordvikten, har man en ging hdjt till en vikt sd kan man inte backa si han hade inget
annat alternativ an att gora ett nytt forsok. Han fick till ett bra lyft, men liksom i det forsta
forsoket sé saknades de sista centimetrarna och lyftet underkédndes ad domarna vilket innebar
att Ove diarmed stod klar som segrare pa léttare kroppsvikt. 385kg var inte bara nytt
personbésta for Ove, det dr ocksd nytt Europarekord for veteraner 40ar och han blev dven
VM-tévlingarnas bidsta lyftare pd podng, hur mycket man lyft i férhéllande till kroppsvikt.
Det tidigare veteranrekordet var Kentas pa 370kg.

Detta var Oves andra VM-guld i bankpress, forra gangen var 2008, han har ocksa sedan
tidigare tre VM-brons hemma i hyllan efter totalt tio VM-starter. For Kentas del sd var detta
hans femtonde VM-start och hans trettonde VM-medalj! Lagger man dér till med Marcelas
brons och Sandras silver frdn girdagen si fir man i vanlig ordning sl4 sej lite for AKK-
brostet och konstatera att vara lyftare dr bast nir det géller.

Nasta tavling pd agendan dr VM 1i klassisk styrkelyft i Vitryssland den 15-25 juni dar Marcela
Sandvik och Stina Lindell finns med i startlistorna.



Stina star over VM
Published: 01 June 2017 | Hits: 410

Stina Lindell har varit utagen till det finska landslaget infor VM 1i klassisk styrkelyft som
avgors 1 Vitryssland om ett par veckor, hon har dock kénnt av en ryggskada en lidngre tid och
véljer nu att hoppa 6ver VM-tavlingen, Sdkerligen ett klokt beslut och vi hoppas att vila och
lattare tréning &r receptet sa att hon snart kan vara tillbaka. FM i klassisk styrkelyft 2017
avgors i december.

Marcela Sandvik finns dock med i startfilltet infor VM och maken Kenneth "Kenta" Sandvik
kommer att finnas pa plats i form av landslagscoach.

Halvskadad Marcela elva pa VM i klassisk styrkelyft

Published: 21 June 2017 | Hits: 602
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Marcela Sandvik tavlade i dag pa VM i klassik styrkelyft i Minsk, Vitryssland. Damernas
52kg klass lockade 14 lyftare till start och Marcela hade inte ndgra forvéntningar pa en
framskjuten placering totalt, &ven om trdningen infor tivlingen gétt ritt bra sd har hon kédnnt
av en skada 1 6vre ryggen som spokade.

Inledande knébdojen blev dock lyckad hon satte alla sina tre lyft och sista bojen pa 117,5kg
blev ett svintungt kimparlyft pa nya personbistat och nya finska veteranrekordet pa 117,5kg.

Bénken gick dock sdmre och hon fick enbart ingdngslyftet pa 82,5kg efter tv misslyckade
forsok pa 87,5kg en vikt hon inte haft ndgra problem med pa traningen. Ocksd marken gick



samre dn forvintat, forsta lyftet pa 135kg sdg tungt ut och sedan var det stop i andra och sista
lyftet med 140kg lastat. Totalt blev dnda ett rétt hyfsat resultat med 335kg bara fem kilo fran
personbistat klassiskt men det rackte inte langre 4n till en elfte plats totalt i den harda
konkurensen. Vann gjorde USAs Marisa Inda med 420kg, silver och brons gick till
Australien och USA pa 413,5kg respektive 412,5kg

Marcela &r anméld till EM i klassisk bankpress som avgdrs pa hemmaplan i Ylitornio i
augusti, men troligen kommer hon nu att std dver en tévlingen for att i férsta hand f& ordning

pa ryggskadan.

Med pé plats i Minsk var maken Kenneth "Kenta" Sandvik i form av landslagscoach.
AKK-lyftare dopingtestade
Published: 22 July 2017 | Hits: 367

Finska Antidopingkommittén har varit pA Aland de senaste dagarna, Marcela och Kenneth
"Kenta" Sandvik samt Stina Lindell har fatt [imna varsina test.

Brons och veteranvirldsrekord till Ove med 257,5kg pa
EM i Kklassisk biankpress

Published: 13 August 2017 | Hits: 896
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Ove Lehto tivlade idag pa Europamisterskapen i klassisk bankpress som avgjordes pa
hemmaplan i Finland, Ylitornio, och som vanligt s& var det herrarnas +120kg klass som
gillde. Ove lag trea i forhandsanméilningarna efter Finlands Fredrik "Freddi" Smulter och
osterrikaren Christian Wackernell. Vagen stannade pa 159,86kg for Ove vid invdgningen,
Freddi var littare pa 154,01kg medan Osterrikaren viagde in pé hela 187,46kg.



Ove inledde sikert pa 250kg och klarade utan problem, Osterrikaren tryckte sedan upp 270kg
innan det var Freddis tur att ocksd han ga in pa 270kg. Han fick dock inte till det och stdngen
mer eller mindre stannade pa brostet. Till andra lyftet valde Ove att ga pa 257,5kg for att sla
veteranrekordet for 40dringar vilket han ocksé klarade. Freddi gick om pé 270kg till sitt andra
lyft, han lyfte ut stingen men fick sedan inte ndgon startsignal av domarna, lite oklart exakt
varfor sdhir direkt men mdjligen for att armarna inte var helt utlista i startliget men i alla fall
en till plump i protokollet for Freddi. Osterrikaren valde att 6ka hela 15kg till nya
varldsrekordvikten 285kg och var vildigt néra att klara men lyckades inte 14sa ut vikten helt

och lyftet underkéndes.

Oves ldge infor sista lyftet var att han hade begért 262,5kg, vilket han kidnde att han var siker
pa att klara, men i och med att ett lyft pa 270kg skulle ta honom upp pé guldplats sa valde
han att istéllet chansa och ga pa den vikten och hoppas pa att kunna fa till ett superlyft. Dock
sé lyckades det inte idag och han stannade pa 257,5kg. Freddi hade nu pressen pa sej att klara
270kg i sista lyftet for att antingen komma upp i ledningen eller bli helt utan resultat. Den har
gangen gick det bittre, han fick startsignal och han lyckades ocksa pressa vikten hela vigen
vilket gav ett godként lyft med 2-1 av domarna och han var dirmed i ledningen inf6r
Osterrikarens sista lyft. Wackernell gick om pé 285kg men lyckades inte klara vikten i sista
lyftet heller. Efter lyftet var det ndgon forvirring kring om juryn ansag att Freddi skulle
behdva in och gora dnnu ett forsok pa 270kg, men efter lite tid sa var domare och jury
overens och tavlingen var ddrmed avgjord for den hir gdngen, guld till Freddi, silver till

Wackernell och brons till Ove.

Alla tre fick efter tivlingen limna dopingtest. Nirmast i kalendern for Ove ir nu AM i
bankpress som avgors lordagen den 9/9 hiar hemma i Mariehamn. Freddi 1dmnade symboliskt
sin tavlingstrika pa prispallen, kanske ett tecken pé att han nu lagger tavlingskarridren pa
hyllan men vi hoppas naturligtvis pé att han dyker upp igen!

Facebooktivling, hur mycket viger Idrottsgirdens alla
viktskivor?

G Sl IR

BOLy » Y = Qoo

= Gilllrg o 2 2 90

= 25Uy » 50 = JjnS

g » Q0ly x Y10 = goo

i (5ky x 3o = Y45b

Olley = 97 =107y
- Sy *35 =
— Sl bR, S
— oLy ¥ lo =
o 115('3' L o
" BAEE S (B =
(,0 l«/ x Y =




Published: 21 August 2017 | Hits: 311

Vi kor en liten tévling pa var facebooksida, det géller att gissa (eller kanske rdkna?) hur
mycket alla Idrottsgérdens viktskivor vager tillsammans.

Uppdatering 4/9: Totala vikten av alla viktskivor pa bilden &r: 3387,25kg och vinnaren blev
Anton Bergman som gissade pa 3389kg, endast 1,75kg frén det rétta svaret, stort GRATTIS!

Alindska misterskapen i biinkpress x2 bjod pa tunga
vikter och manga nya rekord
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For andra aret arrangerade vi Alindska misterskap i binkpress och liksom forra aret sa blev
det idag tva olika tivlingar, en klassisk och en med utrustning. Elva AKK-lyftare deltog i den
klassiska tdvlingen dir vi ocksa hade en géstlyftare med medan endast fem kom till start med
utrustning.

I den klassiska tivlingen sa gjorde Hanna Tainio och Paulina Lindblad upp om medaljerna i
damernas 72kg klass, Hanna var vassast och klarade 75kg medan Paulina stannade pa 67,5kg
och bada tangerade ddrmed sina personbdstan.



I herrarnas 66kg klass tdvlande Jack Janson ensam men han fick &nda till en bra tévling med
nytt personbdsta och nytt alandskt rekord pa 92,5kg som resultat utéver guldmedaljen.

I 74kg klassen hade vi tva deltagare Anton Bergman och Glenn Koskinen, Anton tog hem
guldet pé 110kg medan Glenn stannade pd 102,5kg efter tvd bommar pd 107,5kg.

Tre lyftare gjorde upp i 83kg klassen och guldet gick till Niclas Strand som béttrade pa
personbistat med ett lyft pa 130kg, junioren Liam Kagg satte alla sina tre lyft och 6kade
ocksa han pé personbéstat med hela 10kg vilket inte bara gav silver utan ocksa ett nytt SFI-
rekord for juniorer U17. Henry Hermans hade det lite kimpigare och klarade ingédngsvikten
pa 90kg forst 1 sista lyfte, men han fick i alla fall hem bronset till slut.

I 105kg klassen hade Bjorn Berg och Simon Eriksson en jimn kamp dér bada gjorde 150kg i
forsta lyftet och sedan 157,5kg i andra, till sista gick de sedan bada pd 165kg dér Bjorn
bommade och Simon klarade. Guldet till en mycket n6jd Simon med andra ord, nytt
personbista med 10kg, och silver till Bjorn.

Ove Lehto tdavlade ensam i +120kg klassen, kroppsvikten stannade pé det tyngsta ndgonsin
vid inviagningen 160,0kg. Han gick in lite forsiktigt pa 240kg och dkade sedan till nya
personbéstat och nya aldndska rekordet 260,5kg 1 andra och klarade dven det relativt enkelt.
Han valde sedan att std dver det sista lyftet och istéllet focusera pa utrustningstavlingen.

Gastlyftaren Jukka Porttikivi tdvlade 1 +120kg klassen med mélet att kvala till FM, han satte
alla sina tre lyft med 160kg som bést.

Alla som tivlade i utrsutningstdvlingen vdgde in i olika viktklassen sa det blev aldrig nigra
medaljstrider dir men vi fick dnda se en del imponerande lyftning. Erika Gadzova tavlade i
63kg klassen dér hon putsade det alandska rekordet i samtliga sina tre lyft och hon stannade
pa 90kg 1 sitt sista lyft.

Paulina dubblerade och tdvlade ocksd med skjorta och satte ocksa hon alla tre lyft med nya
personbistat 85kg 1 sista.

Veteranen Klas Helén tivlade 1 105kg klassen och fick diar med sen 107,5kg efter en bom i
sista pd 115kg.

Ove dubblerade som sagt och med utrustning sé& gick han in pd latta 325kg, satte sedan 350kg
sdkert och tog sedan en rovare och begérde upp hela 390kg for nytt personbésta. Det blev ett
bra forsok som inte var helt borta men dnda en bit fran att ha varit riktigt ndra sé han fick ndja
sej med ett personbista for dagen.

Som vanligt stort tack till alla som var med och hjélpte till under dagen, domare, passare
sekretariat och dvriga. Ett extra tack till Niclas Strand som sdg till s att vi livestreamade
tavlingen via var facebooksida

Nista tavling pd hemma plan blir en klubbtévling i styrkelyft 16rdagen den 4/11 men innan
dess sd skall Marcela, Kenta och Klas hinna med att dka ner till Spanien for att tdvla pd EM i
bankpressm 1 mitten av oktober.



AKK siljer Alandsrabatten hiften, en
bra deal bade for dig och for oss!

Published: 10 September 2017 | Hits: 422

Liksom manga andra foreningar sa séljer ocksd AKK
Alandsrabatten hiften, hiftet innehaller en mingd olika
rabattkuponger fran bland annat butiker och restauranger.

Hiftet kostar 20€ varav 10€ gar direkt till AKK, pengarna
kommer att anvindas till var tavlingsverksamhet och eventuellt ocksa till inkdp av utrustning
till gymmet.

Vill du stoda AKK och képa ett hiifte si ir det bara att hora av sig ettdera direkt till
nigon AKKare pa gymmet eller via var facebooksida si ser vi till att du fir det pronto!

Dubbla silver sa hir lingt under EM i binkpress

Published: 14 October 2017 | Hits: 720

Igar tivlade AKK-
veteranen Klas
Helén i 105kg
klassen for 70&ringar
under EM i
bankpress nere i
spanska La Manga,
fem lyftare var
anmaélda i klassen
men endast tre kom
till start. Klas fick en )
knélig inledning med = &=
tvd bommar pé -
ingdngsvikten
112,5kg, men till
sista lyftet sa
lyckades det béttre
och han fick upp
vikten och godkint vilket rickte till en silvermedalj. Guldet gick till Osterrike pa hela 150kg.

Marcela Sandvik tivlade idag i damernas 52kg klass. Tyvérr sd fanns endast tva lyftare med
dér idag, Marcela och landslagskamraten Hanna Rantala. Marcela véigde in pd 51,54kg 100
gram ldttare dn Rantala, sé en lite fordel till Marcela dir. Marcela valde en sdker ingdngsvikt
pa 112,5kg vilket hon klarade utan problem medan Rantala satte 127,5kg i sitt forsta lyft. For
Marcelas del var det nu inget aannat att gora dn att ocksé hon forsoka sej pa 127,5kg i andra
lyftet for att komma upp 1 guldposition, hon fick upp vikten hela vigen men lyftet
underkéndes med 2-1 av domarna dé baken léttade lite frdn banken. Rantala satte 132,5kg i
sitt andra lyft och Marcela valde d& att sldppa guldet och gick in pa 127,5kg i sista lyftet



ocksa men nu orkade hon inte pressa vikten hela véigen, skulle hon ha klarat sé skulle det ha
varit nytt personbdsta och nytt europa rekord for veteraner 6ver 40ar. Rantala avslutade med
miktiga 138,5kg i sista viket var nytt europarekord i 6ppna klassen.

I morgon ar det meningen att Kenneth "Kenta" Sandvik skall forsvara de finska férgerna déa
herranas +120kg klass avgdrs, han har dock haft en del problem med en sjuk rygg den senaste
tiden s vi far se om han kommer att kunna prestera pa topp.

Nytt EM-guld i bankpress till Kenta

Published: 15 October 2017 | Hits: 570

Idag tdvlade Kenneth "Kenta" Sandviks pa bankpress EMs sista dag, som vanligt for honom
s var det +120kg klassen som géllde och som vanligt sa var han ocksa en av guldfavoriterna
infor tdvingen. Senaste tiden sd hade han dock haft en kranglande rygg sa han var inte helt
hundra pé formen eller
ens om det skulle gé att
lyfta idag.

Uppvéarmningen gick
dock uppenbarligen bra
och han gick in pa
347,5kg i sitt fosrsta lyft
och klarade, han tog
ddrmed ocksé ledningen
i tdvlingen. Han f6ljde
upp detta med 352,5kg i
andra lyftet och kunde
sedan avvakta och se
om ndgon skulle kunna g

hota honom infor sista

lyftet, Norges Alistair McColl forsokte men lyckades inte s& for Kentas del s& var guldet
redan klart d& han gick in till sista lyftet med 362,5kg lastat. Han var riktigt néra att klara
ocksa den vikten men han orkade inte riktigt 1asa ut vanstra armen hela vagen och lyftet
underkéndes.

Kenta forsvarde dock segern fran forra ret och dnnu ett EM-guld bérgat hem till Aland!

Fyra guld till AKK under SFIM i styrkelyft
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Arets SFI-misterskap i styrkelyft avgjordes idag uppe i Jakobstad, som vanligt s& avgjordes
en klassisk tdvling och en tdvling med utrustning och som vanligt sa var det den klassiska
tavlingen som lockade flest deltagare med 34 stycken startande. Utrustningstdvlingen hade
endast tre lyftare med.



For AKKs del s4 fanns fyra lyftare med, Ove Lehto tivlade i +120kg kg klassen med
utrustning medan Hanna Tainio, Bjorn Berg och Emil Sundberg alla tdvlade klassiskt i 63kg,
93kg respektive 105kg klassen.

Hanna fick till en bra tivling och satte nya personbistan i knéboj, marklyft och totalt efter
serien 112,5kg i knébdj, 72,5kg i bank, 135kg i marklyft och 320kg totalt vilket riackte till
guld i klassen med tre deltagare. Silver till Nykarlebys Sara Nyholm med 300kg totalt och
brons till Nina Fred med 282,5kg totalt.

Fem lyftare tidvlade i 93kg klassen och Bjorn har fatt halla igen lite p4 maten den senaste
tiden for att komma ner i viktklassen. Han lyfte sdkert med 222,5kg i kndboj, 145kg 1
bankpress, 235kg 1 marklyft och 602,5kg totalt vilket innebar guld. Silver gick till Vasas
Mathias Bjorklund pé 600kg totalt och bronset till Ekends Robert Salin pd 537,5kg.

105kg klassen var dagens storsta med sju lyftare och vassast av dessa blev Emil da han
dundrade pd med 257,5kg 1 knéboj, 167,5kg 1 bankpress, 300kg i marklyft och fina 725kg
totalt. Kndbdjen ar nytt SFI-rekord i klassen. Silvret gick till Jakobstadslyftaren Juhani Salo
med 690kg och bronset plockades hem av Sibbos veteran Henrik Winter pa 630kg.

I 6vrigt bjod den klassiska tavlingen pa en hel del fina resultat i damernas 84kg klass bittrade
Sibbos Susanna Torronen pa sitt eget SFI-rekord 1 bankpress med 123,5kg. Totalt tivlade sju
damer under dagen. Pa herrsidan plockade landslagslyftaren Johan Henriksson hem guldet i

83kg klassen med 650kg totalt ! 4 P~ :

Ove har inte kort ndgon
styrkelyftstdavling under hela dret och
tog det ocksa vildit forsiktigt idag och
satsade det mesta krutet pa banken. Han
gjorde 270kg 1 kniboj och satt sedan
340kg i forsta banken, men sedan blev — mg
det stopp 1 de tva foljande lyften pa 3
370kg som inte kom hela vigen upp
idag. I marken drog han sedan 310kg
vilket gav 920kg och guld, ende
motstandaren i klassen, Nykarlebys
Andre Sj6holm, blev utan resultat efter
tre bommade bénkar.

Virt att notera fran utrustningstidvlingen var Vasas veteran Magnus Haggblom som aterigen

kom till start d& det drog ihop sej till SFIM, han satte en fin serie pa 200kg i knébgj, 95kg i
bankpress, 230kg i marken och 525kg totalt i 105kg klassen.

AKK Klubbtivling i klassisk styrkelyft bjod pa rekord
Published: 04 November 2017 | Hits: 455

AKK arrangerade under dagen en klubbtivling i klassisk styrkelyft nere i gymmet pé
Idrottsgarden, sex lyftare kom till start, fem frén AKK och en gistlyftare.



Jack Jansson tdvlade i 66kg klassen och végde in pé litta 62,1kg. Malet for dagen var att
forsoka plocka hem nagot alandskt rekord och det borjade bra da han klarade 133kg i sin sista
knébdj, han knep ddrmed det &landska rekordet av Elias Erikslund. I bénken fick han noja sig
med 90kg efter att ha bommat rekordvikten 93kg medan marken bjod pa énnu ett rekord i och
med att han kdmpade upp hela 173kg i sista lyftet. Ocksa totalen var nytt rekord i och med
393kg, hart jobbat!

Junioren Liam Kagg, fodd
2001, tavlade 1 83kg klassen
och presterade i1 vanlig ordning
bra, han klarade alla sina nio
lyft och béttrade pa sina egna
alandska rekord i samtliga
moment samt totalt med serien
127,5kg 1 knaboj, 97,5kg i
bankpress, 170kg i marklyft
samt 395kg totalt. Bénkpress,
marklyft och total dr ocksa nya
SFI-rekord for juniorer U17.

I 93kg klassen hittade vi en
debutant for dagen, Simon
Ulriksson ocksé han junior,
fodd 94. Han fick ocksa till en
bra tévling, 1 kndbojen plockade
han det 4ldndska redkordet av .

Hannes Immonen i och med att

han klarade 202,5kg, i banken blev det 142,5kg och marken 242,5kg, han forsokte ocksa pa
alandska rekordvikten 250kg i sista marken men bommade. Totalt gav det fina 587,5kg och
vi hoppas att tdvlingen gav mersmak for hans del.

Veteranen Johan Sundberg tdvlade ocksa i 93kg klassen, han satte serien 175kg i kndboj,
115kg i1 banken, 200kg 1 marken och 490kg totalt. Bdnken vagar vi utse till dagens segaste
lyft, men det kom hela végen, bra kiimpat!

André Hjulstrom, ocksa han junior, gjorde sin andra tidvling och han viagde in i +120kg
klassen pé stabila 124,8kg. Han fick med sig 235kg i knébgj, 152,5kg 1 banken och 270kg i
marken vilket gav 657,5kg totalt, samtliga nya personbéstan. I marken gjorde han tva tappra
forsok pa 302,5kg for att plocka det ldndska rekordet av Emil Sundberg, men det lyckades
inte idag, han har dock tiden framfor sej och rekordet lar kunna ryka inom kort.

Gistlyftaren var junioren Sara Tervonen, tdvlande for KPU. Hon tdvlade i 72kg klassen och
maélet for hennes del var att klara FM-kvalgriansen vilket hon ocksa gjorde med serien 115kg i
knéboj, 50kg 1 bankpress, 135kg i marken och 300kg totalt.

Som vanligt ett stort tack till passarna, sekretariatet, domarna och alla andra som hjélpte till
under dagen!

Vi livesdnde hela tdvlingen via var facebooksida.



Delgrensguld och nytt veteranvirldsrekord i binkpress av
Kenta pa VM i styrkelyft

Published: 18 November 2017 | Hits: 1494
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AKKs Kenneth "Kenta" Sandvik akte ner till Tjeckiska Pilsen och arets VM i styrkelyft med
ett mal i siktet, att fa till en bra bank och eventuellt plocka hem en delgrensmedalj. Alla
tankar om att vara med och slass om medaljerna totalt var borta redan fran borjan i och med
en envis ldsning i nedre ryggen under de senaste veckorna. Som vanligt var det +120kg
klassen som géllde for Kenta och fjorton lyftare kom till start i klassen.

For Kentas del sd blev det ett lyft p4 symboliska 175kg i den inledande knibojen, sedan stod
han Over sina tva foljande lyft. I 6vrigt blev det en ganska dramatisk knébojstavling dér
ménga lyftare hade problem med att fa till djupet och blidka domarna, hela elva av lyftarna
fick underként i forsta rundan och da alla lyft var gjorda sé var storfavoriten fran Ryssland
utan resultat och ddrmed borta fran sammandraget, likasé fick inte Norges medaljhopp till
ndgot godkinnt lyft.

Ingéngen i bénken for Kenta blev 345kg vilket han klarade utan problem, han 6kade sedan till
352,5kg 1 andra och klarade dven den. Ocksa i bianken var det flera av de 6vriga som hade
problem, bland annat sd forsvann USAs medaljhopp efter tre bommade lyft. Till sista lyftet
kunde Kenta bevaka ldget och gi in och lyfta som siste man pa 360kg vilket han ocksa
klarade, en vikt som inte bara innebar delgrensguld utan dven en forbattring av hans eget
veteranvérldsrekord 1 bankpress pé styrkelyftstavling.

I marken blev det ter igen ett lyft pa symboliska 175kg for Kenta och sedan stod han dver
resterande lyft. Totalt skramlade han ihop 710kg och han slutade ddrmed sist av de som fick
resultat i tdvlingen. Dramatiken kring total guldet fortsatte i princip hela védgen in till sista



marklyftet och slutsegrare blev hemmalyftaren Lupac pa 1127,5kg totatl. Silvret gick till
Ukraina, ocksa det pa 1127,5 och bronset till Island pa 1060kg.

Jimmy Pero persade pa ostra Svealands styrkelyft DM
Published: 19 November 2017 | Hits: 182

En mycket ndjd Jimmy Pero meddelar att han igar akte over till Sverige och tidvlade pé Ostra
Svealands styrkelyft distrikts mésterskap. Han vigde in pa 104,65kg och fick till en riktigt
bra tivling med alla nio lyft godkdnda. Serien 1 knibdj blev 245kg, 255kg respektive 265kg. 1
banken klarade han 167,5kg, 172,5kg och 177,5kg medan han i det avslutande marklyftet fick
med sej 265kg, 280kg och sedan som avlustning nytt personbésta med 295kg. Ocksa totalt
blev det personbista med fina 737,5kg och vinst i gruppen.

Ove bade 'Arets binkpressare' och 'Arets veteranlyftare' i
Finland

Published: 29 November 2017 | Hits: 165

Finska styrkelyftsforbundet utser varje ar en rad lyftare som pristagare i en rad olika
kategorier, for 2017 sa knep Ove Lehto hem béde titeln som 'Arets binkpressare' samt 'Arets
veteranlyftare', grattis!

Klas finsk
veteranmastare i
klassisk bankpress

Published: 01 December 2017 |
Hits: 356

AKKs Klas Helén tog idag
hem guldet i 105kg klassen
for veteraner 6ver 70ar da
finska mésterskapen i klassisk
bankpress avgjordes i Ekenis.
Klas satte alla sina tre lyft pa
102,5kg, 105kg samt 107,5kg
vilket gav guldet i klassen
med tva deltagare. Resultatet
ar ocksa nytt SFI-rekord 1
klasssen.




FM-brons till Anton och tangerat pers av Hannna
Published: 02 December 2017 | Hits: 330

Hanna Tainio tivlade idag pd FM i klassisk bankpress i Ekenéds d4 damernas 63kg klass
avgjordes. Hon inledde med 70kg 1 forsta lyftet vilket hon klarade, hon 6kade till tangerat
personbistat 75kg till andra lyftet
men orkade inte pressa vikten
hela vdgen. Hon lyckades dock fa
till ett bra lyft pd samma vikt i
sista rundan och klarade. Tyvérr
sa rackte det inte till en
medaljplats och hon slutade sexa
i klassen med éatta deltagare.
Vinnare var Anette Tunkkari pa
hela 105kg.

Junioren Anton Bergman tdvlade
1 74kg klassen M20 och slutade
dér trea med ett lyft pa 112,5kg
fran forsta rundan, han bommade
sedan tva forsok pd 120kg.
Vinnare i klassen var Miikka
Hydotyld pd 142,5kg.

Guld och nytt finskt veteranrekord av Ove pa FM i
klassisk bankpress

Published: 03 December 2017 | Hits: 321

Ove Lehto tdvlade idag pa FM 1 klassisk
bankpress da herrarnas +120kg klass
avgjordes. Han var storfavorit till guldet
pa forhand och han sikrade ockséd upp
guldet redan i forsta lyftet genom att
klara 245kg, till andra 6kade han en tia
till 255kg och klarade d@ven det. Som
avslutning s& begérde han upp nya
personbistat 262,5kg och till lika nytt
finskt veteranrekord och ocksa det dkte
sdkert hela viagen upp. Uppenbarligen sa
var formen pé topp idag och vért att notera &r att resultatet ocksa &r fem kilo over Oves eget
géllande vereanvérldsrekord, dessa rekord fir dock endast slds pa internationella tavlingar.

Overlag belv det en lyckad tivlingshelg for AKKs lyftare och redan niista helg ir det dags for
nésta ging 1 hetluften, d4 avgors ndmligen FM i klassisk styrkelyft och dér representeras
AKK av Stina Lindell, Hanna Tainio, Paulina Lindblad och Emil Sundberg.



Vintat guld till Stina p4 FM i klassisk styrkeyft, nytt
personbasta av Hanna

Published: 08 December 2017 | Hits: 412
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Stina Lindell och Hanna Tainio tdvlade under dagen d& damernas 63kg klass avgjordes under
FM i klassisk styrkelyft i Pornainen.

Stina var storfavorit till guldet och hon holl ocksa for favorittrycket dven om det inte blev en
hundra procent lyckad tidvling. Hon inledde med 145kg i forsta bojen vilket hon klarade utan
problem. Hon 6kade sedan till 155kg till andra lyftet, det blev dock inget bra lyft dir hon fick
obalans i nedre laget och kom sedan aldrig upp. Hon gick om pa samma vikt till sista lyftet
och dé akte det upp med bra fart, tyvirr sd blev inte djupet sé bra som det borde och lyftet
underkéndes med tre rdda lampor fran domarna. I bénken lyckades det béttre och hon fick
med sej alla tre lyft med nya personbéstat 82,5kg i sista lyftet vilket ocksa ar nytt SFI-rekord i
klassen. I marken drog hon 162,5kg i forsta och sedan 175kg i1 andra lyftet och som
avslutning gjorde hon ett forsok att bittra pa sitt eget finsak rekord med 188kg lastat, det blev
dock for tungt for dagen. Totalt blev det 402,5kg, en bit under personbistat men det gav dnda
guldet vilket var det viktigaste. Silver och brons gick pa 395kg respektive 387,5kg.

For Hannas del blev det serien 110kg 1 knidbdj, 75kg 1 bankpress, 140kg i marklyft och 325kg
totalt vilket innebar en tionde plats. Marken och totalt 4r nya personbéstan.

I morgon tavlar Paulina Lindblad i damernas 72kg klass och pa sondag tdvlar Emil Sundberg
1 herrarnas 105kg klass.



Nya personbistan av Paulina pa FM i klassisk styrkelyft

Published: 09 December 2017 | Hits: 314
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AKKs Paulina Lindblad tivlade under dagen da damernas 72kg klass avgjordes under FM i
klassisk styrkelyft. I forhandsanmélningarna infor tdvlingen l&g hon i mitten av startfalltet pa
tolv lyftare, hon fick till en riktigt bra tdvling med nytt personbdsta med hela 10kg i knébdjen
efter att ha klarat alla tre lyft med 130kg lastat i sista lyftet. I binken blev det tangerat
personbésta da hon klarade 67,5kg i andra lyftet, hon forsokte sedan pa 70kg till sista men
orkade inte med den vikten idag. I marken gick hon in pd 152,5kg och klarade, 6kade sedan
till tangerade personbéstat 160kg till andra och klarade &ven det. Till sista lyftet hojde hon
ytterligare en femma till 165kg, det blev ett rejdlt kamparlyft som till slut kom hela vigen
upp men tyvirr underkdndes av domarna med 2-1. Totalt blev det nytt personbésta med
357,5kg, det rackte dock inte hela vigen upp pé pallen denna gang och hon slutade fyra,
medaljerna gick pa 427,5kg, 397,5kg respektive 385kg.

I morgon tavlar Emil Sundberg i herrarnas 105kg klass.

Emil fyra pa FM i klassisk styrkelyft
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Idag var det Emli Sundbergs tur att tavla pd FM i klassisk styrkelyft, femton lyftare fanns
med i forhandsanmaélningarna till herrarnas 105kg klass och Emil var dér rankad femma.
Formen infor tdvlingenhar varit bra men en forkylning under de sista dagarna gjorde att
dagsformen var lite osdker.
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Han inledde med sdkra 250kg i forsta bojen, 6kade sedan till 260kg i1 andra och klarade dven
det. Till sista 6kade han en femma till 265kg men fastnade tyvirr halvvigs. I banken blev det
samma sak, han klarade de tva forsta lyften pa 160kg och 167,5kg sikert men sedan var det
stopp 1 sista med 172,5kg lastat. Ocksa i marken blev det samma, han drog forst 280kg, sedan
300kg men bommade sista lyftet d& han forsokte pd 305kg. Totalt blev det 727,5kg vilket
rickte till en fjarde placering totalt. Kanske var det forkylningen som spdkade sé att det dar
lilla sista inte fanns idag, men med tanke pa att totalen endast &r tre kilo fran Emils eget
aldndska rekord sé var det klart godkdnnt! Guld, silver och brons i klassen gick pd 770kg,
747,5kg respektive 740kg.

Stort grattis till alla vdra FM-lyftare, i vanlig ordning s presterades det riktigt bra av alla. I
och med att man justerat om i tdvlingskalendern infor nésta &r s& kommer nésta FM 1 klassisk
styrkelyft att avgoras redan i mitten av mars och vi hoppas naturligtvis pa att det kommer att
finnas en rad AKK-lyftare p4 plats ocksé da.

AKK-julfest
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Idag héll vi vér traditionsenliga AKK-julfest, i vanlig ordning sé var det trining under dagen
med bland annat maxrepstivling pa kroppsvikten i bank, enarmsmark, grepptévling och en
del annat pd menyn. Dagen avslutades med bastu, mat och trevligt sidlskap. Se négra bilder
fran dagen pé vér Instagram!

God Jul



AKK-lyftare dopingtestade
Published: 17 December 2017 | Hits: 183

Finska Antidopingkommittén har varit pA Aland under dagen, Sebastian Eriksson och Emil
Sundberg fick ldmna varsitt test.

Flera AKK-lyftare dopingtestade
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Finska Antidopingkommittén har varit pa Aland ocksa igar, Marcela och Kenneth "Kenta"
Sandvik har fétt lamna varsina test.

AKK-lyftare nominerade till priser pa den Aliindska
Idrottsgalan
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Alands Idrott arrangerar i vanlig ordning den Alindska Idrottsgalan i bérjan av det nya Aret,
ndrmare bestamt den 20 januari. Dir premieras aldndska idrottare for sina prestationer under
aret som gick. Tre VM-medaljer och fem EM-medaljer under 2017 gor att det i vanlig
ordning s finns en rad AKK-lyftare med bland de nominerade,

Stina Lindell och Marcela Sandvik finns med i kategorin "Arets kvinnliga idrottare", Stina
med EM-brons i klassisk styrkelyft, finlandskt rekord i marklyft och en andra plats i den
finldndska klassiska rankingen i bagaget medan Marcela kan stoltsera med VM-brons och
EM-silver 1 bankpress samt veteranviarldsrekord i bankpress samt en toppnotering i rankingen
fran 2017.

I kategoring "Arets manliga idrottare” finns bide Ove Lehto och Kenneth "Kenta" Sandvik
med. Ove med VM-guld i bankpress, EM-brons i klassisk bankpress och nya personbéstan i
binken bade klassiskt och med utrustning samt Kenta med EM-guld, VM-brons och ett
veteranvérldsrekord 1 bankpress.

Ove ir ocksd nominerad i kategorin "Arets prestation” efter sitt VM-guld i binkpress dir han

som underdog dkade med 32,5kg till nya personbéstat 385kg i sista lyftet och ddrmed slog
storfavoriten fran USA.

AKK "Veckans pers' genom iren
Published: 01 January 2018 | Hits: 268

Sedan 2003 sa har det noterats rekord pa svarta tavlan i gymmet pé Idrottsgarden, det dr
oppet for vem som helst som trénar dér att gora en notering dd man kénner att man slagit ett
nytt personbdsta och det har sékerligen sporrat till en hel del extra prestationer genom aren.



Sedan 2004 sa har man kunnat kolla pa dessa rekord ocksa har pa hemsidan, nedan finns
blider och lank till arkivet for den nyfikne eller fér den som vill uppleva svunna storhetstider!

Ove nominerad till Alandstidningens bragdmedalj

Published: 05 January 2018 | Hits: 278

Varje 4r rostas mottagaren av Alandstidningens bragdmedalj fram av tidningens lisare,
medaljen delas ut till en alandsk idrottare som under aret som gick utfort en bragd.

I &r finns Ove Lehto med som en av de nominerade efter sitt VM guld i bankpress frén i maj
dér han 6kade med 27,5kg till 385kg i sista lyftet och plockade hem guldet framfor
storfavoriten fran USA, lyftet var ocksé nytt personbésta med 10kg, absolut en bragd!

Ove har fatt bragdmedaljen en géng tidigare och det var 2001, {f6rra aret var det Stina Lindell
som fick medaljen. Info frin Alandstidningen nedan.

AKK infor juniorstipendie for att ge ekonomiskt stod till
vira juniorer

Published: 11 January 2018 | Hits: 219

For den som vill tivla i styrkelyft sa blir det en del kostnader i form av tévlingslicens, inkdp
av tavlingsgodkénd utrustning samt eventuella resekostnader. Fér ungdomar/juniorer si kan
dessa kostnader vara avskrickande och man viljer att inte tivla. Under AKKs budgetméte
infor 2018 sé valde styrelsen att avsitta pengar for att infora ett juniorstipendie som kan
sokas av bade nya och aktiva juniorer med mal att tivla for AKK inom styrkelyft eller
bankpress. Vilkoren for stipendiet samt instruktioner for hur ansdkan gors finns nedan, men
tveka inte att prata med ndgon i styrelsen om du har fragor!

Alands Kraftsportklubbs (AKKSs) juniorstipendie ger mdjlighet for klubbens juniorer (upp till
u23) att ansoka om ekonomiskt stod for sin tavlingssatsning i styrkelyft/bédnkpress inom
Finlands Styrkelyftforbund.

Villkor:

- junioren skall vara aktiv som tédvlande inom AKK, alternativt ha for avsikt att gora sin forsta
tavling i samband med att anskan ldmnas in (Finlands Styrkelyftférbunds dopingavtal samt
AKKs tivlingsavtal underskrivet).

- ansOkan skall goras skriftligen, fritt formulerad via e-post till klubbens styrelse pa adressen
info@kraftsport.nu, i ansokan skall framga summa och syfte.

- forst och framst prioriteras ekonomiskt understdd for juniorens tavlingssatsning, t.ex.
tavlingslicens, resekostnader, inkdp av tavlingsutrustning etc.

- AKKs styrelse tar beslut om ansékan beviljas och meddelar den sokande, ansékan kan
beviljas béde till fullo eller delvis beroende pé styrelsens beslut. Utbetalning sker mot kvitto.
- en enskild person kan beviljas tva enskilda stipendier per ar.




AKKare prisades pa den Aliéindska Idrottsgalan

Published: 21 January 2018 | Hits: 146

Som vanligt da vi ndrmar
oss slutet av januari sa var
det igar dags for den
Aldndska Idrottsgalan som
liksom tidigare &r
arrangerades uppe i
Idrottsgardens stora hall. For
AKKs del sa var det en
spannande kvill da vi hade
hela fem nomineringar i de
olika klassenra, Marcela el ARG N
Sandvik och Stina Lindell A PN K > "

° . . i ar Veas r \’\

var bdda nominerade till lr'?maaog:}lia gan 5‘ g | LW% e 1

A i kvi ok : E,' 35 1 styricepfons | bari@of | o v
rets idrottskvinna medan VM-brons | bankpress

2017
Ove Lehto och Kenneth 2017 ) ;017 y |
"Kenta" Sandvik fanns med ' dhat . “&
i kategorin Arets idrottsman. -
Ove var ocksd nominerad “
till Arets prestation samt att
han dven var en av de som
fanns med i nomineringarna
till Alandstidningens
bragdmedal;.

Arets prestation gick dock till friidrottaren Hanna Wiss och Arets idrottskvinna blev ocks4 en
friidrottare, Johanna Bicklund men dé Arets idrottsmann ropades upp s var det Ove som
fick g& upp pa scenen och hiimta priset. Alandstidningens bragdmedalj gick till Alands
Ospelsherrar i volleybol.

Utdver detta sa fick dven alla fyra AKKare g upp pa scenen for att hiimta stipendier for sina
internationella medaljer under éret.



TAVLINGSRESULTAT 2017
ALANDS
KRAFTSPORTKLUBB

FM STYRKELYFT SENIORER 04.02.2017
TAMMERFORS

Kroppsv  Viktklas alders
Namn )

s kategori

Kenneth Sandvik-75 141,9 120+ Oppen

FM STYRKELYFT SENIORER
05.02.2017 TAMMERFORS

Kroppsv  Viktklas alders
Namn s kategori

Marcela Sandvik-74 51,62 52 Oppen

FM BANKPRESS SENIORER
18.02.2017 HELSINGFORS

Kroppsv  Viktklas alders

Namn s kategori
Marcela Sandvik-74 51,53 52 Oppen
Erika Gadzova-90 55,99 57 Oppen
FM BANKPRESS SENIORER
19.02.2017 HELSINGFORS

Kroppsv  Viktklas alders
Namn ) s kategori
Kenneth Sandvik-75 141,19 120+ Oppen
Ove Lehto-72 158,15 120+ Oppen

SERIETAVLING |
STYRKELYFT 26.02.2017

TABY
Kroppsv  Viktklas alders
Namn s kategori

Jimmy Pero-81 103,60 105 Oppen

EM KLASSISKT STYRKELYFT SENIORER
17.03.2017 THISTED DANMARK

Kroppsv  Viktklas alders
Namn s kategori

Stina Lindell-88 62,08 63  Oppen

Knabj

385,0

Knabj
147,5

Lyft 1

115,0
75,0

Lyft 1
345,0
340,0

Knabj
235,0

Knabj
160,0

Bankpres
s

340,0

Bankpres
s

117,5

Lyft 2

122,5
82,5

Lyft 2
355,0
355,0

Bankpres
s

150,0

Bankpres
s

80,0

Marklyf
t

300,0

Marklyf
t

137,5

Lyft 3

128,0
-95,0

Lyft 3
362,5
362,5

Marklyf
t

265,0

Marklyf
t

187,5

Totalt
1025,
0

Totalt
402,5

Resultat

122,5
82,5

Resultat
362,5
362,5

Totalt
650,0

Totalt
4275

Placerin
g

1:a

Placerin
g
1:a

Placerin
g

2:a
1:a

Placerin
g
1:a
2:a

Placerin

g
?

Placerin
g
3:a



AM STYRKELYFT 25.03.2017

IDROTTSGARDENS STYRKESAL

Kroppsv
Namn )
Paulina Lindblad-89 65,45
Niclas strand-89(RAW) 82,10
Liam Kagg-01(RAW) 77,75
Sebastian Eriksson-91(RAW) 86,45
Emil Sundberg-89 103,80
Bjorn Berg-82 96,00
John Eriksson-87 110,60

SFIM KLASSISK
BAN KPRESS 08.04.2017
HANGO

Kroppsv
Namn )
Hanna Taino-91 64,70
Niclas strand-89 81,50
Sebastian Eriksson-91 87,15
Emil Sundberg-89 103,05
Bjorn Berg-82 96,20
Simon Eriksson-89 103,05
Ove Lehto-72 154,70
SFIM BANKPRESS
08.04.2017 HANGO

Kroppsv
Namn )
Bjorn Berg-82 96,85
Ove Lehto-72 154,70

EM STYRKELYFT SENIORER
11.05.2017 MALAGA SPANIEN

Kroppsv
Namn

Marcela Sandvik-74 51,66

EM STYRKELYFT SENIORER
14.05.2017 MALAGA SPANIEN

Kroppsv
Namn .

Kenneth Sandvik-75 140,07

Viktklas
s

72
83
83
93
105
105
120

Viktklas
s

72

83
93
105

105

105
120+

Viktklas
s

105
120+

Viktklas
s

52

Viktklas

S

120+

alders
kategori

Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen

alders
kategori

Oppen

Oppen
Oppen
Oppen

Oppen

Oppen
Oppen

alders
kategori

Oppen
Oppen

alders
kategori

Oppen

alders
kategori

Oppen

Knabj
142,5
192,5
105,0
200,0
252,5
235,0
220,0

Lyft 1
70,0

115,0
170,0
162,5

160,0

145,0
225,0

Lyft 1

200,0
320,0

Knabj
147,5

Knabj

392,5

Bankpres
s

78,0

120,0
80,0

180,0
202,5
200,0
140,0

Lyft 2
72,5

120,0
182,5
167,5

165,0

155,0
245,0

Lyft 2

200,0
340,0

Bankpres
s

125,0*
*VR M1

Bankpres
s

355,0

Marklyf
t

157,5
215,0
155,0
2275
312,5
240,0
250,0

Lyft 3
75,0

122,5
185,0
172,5

167,5

160,0
2525

Lyft 3

205,0
355,0

Marklyf
t

152,5

Marklyf
t

297,5

Placerin
Totalt g
378,0 1:a
527,5 1:a
340,0 2:a
607,5 1:a
767,5 1:a
675,0 2:a
610,0 1:a
Placerin
Resultat g
75,0 1:a
120,0 3:a
185,0 2:a
172,5 2:a
165,0 4:a
155,0 7:a
252,5 1:a
Placerin
Resultat g
200,0 1:a
355,0 1:a
Placerin
Totalt g
425,0 4:a
Placerin
Totalt g
1045,
0 4:a



SERIETAVLING |
STYRKELYFT 14.05.2017
TABY

Kroppsv  Viktklas alders
Namn : s kategori
Jimmy Pero-81 104,15 105 Oppen
AM KLASSISKT STYRKELYFT
20.05.2017 IDROTTSGARDEN

Kroppsv  Viktklas alders
Namn : s kategori
Erika Gadzova-90 55,35 57 Oppen
Paulina Lindblad-89 66,75 72  Oppen
Hanna Taino-91 64,95 72 Oppen
Jack Jansson-87 58,90 59 Oppen
Henry Hermans-61 73,95 74 Oppen
Niclas strand-89 82,30 83 Oppen
Liam Kagg-01 77,75 83  Oppen
Glenn Koskinen-63 75,30 83  Oppen
Jesper Svanfelt-81 92,15 93  Oppen
Hannes Immonen-93 89,75 93  Oppen
Klas Helén-42 92,40 93 Oppen
Emil Sundberg-89 103,05 105 Oppen
Bj6rn Berg-82 95,40 105 Oppen
Simon Eriksson-89 102,80 105 Oppen
John Eriksson-87 103,35 105  Oppen
Jimmy Pero-81 104,10 105 Oppen
Thoralf Gulbrandsen-90 125,90 120+ Oppen
VM BANKPRESS 26.05.2017
KAUNAS LITAUEN

Kroppsv  Viktklas alders
Namn : s kategori
Marcela Sandvik-74 51,50 52 Oppen
VM BANKPRESS 27.05.2017
KAUNAS LITAUEN

Kroppsv  Viktklas alders
Namn ) s kategori
Ove Lehto-72 155,30 120+ Oppen
Kenneth Sandvik-75 140,95 120+ Oppen

VM KLASSISKT STYRKELYFT 21.06.2017

MINSK VITRYSSLAND

Namn
Marcela Sandvik-74

Kroppsv

51,52

Viktklas
s

52

alders
kategori

Oppen

Knabj
255,0

Knabj
105,0
120,0
107,5
118,0
120,0
200,0
120,0
55,0
225,0
185,0
100,0
253,0
230,0
225,0
215,0
210,0
180,0

Lyft 1

120,0

Lyft 1
352,5

347,5

Knabj
117,5

Bankpres
s

167,5

Bankpres
s

55,0
67,5
75,0
65,0
85,0
122,5
85,0
110,0
150,0
150,0
92,5
175,0
160,0
155,0
145,0
125,0
102,5

Lyft 2

125,0

Lyft 2
357,5

352,5

Bankpres
s

82,5

Marklyf
t

280,0

Marklyf
t

132,5
160,0
125,0
160,0
140,0
230,0
167,5
80,0

275,0
235,0
145,0
302,5
245,0
255,0
250,0
250,0
220,0

Lyft 3

130,0

Lyft 3
385,0

357,5

Marklyf
t

135,0

Totalt
702,5

Totalt
2925
347.,5
307,5
343,0
345,0
552,5
372,5
245,0
650,0
570,0
337,5
730,5
635,0
635,0
610,0
585,0
502,5

Resultat

125,0

Resultat

385,0*

352,5
*ER
M1

Totalt
335,0

Placerin

g
?

Placerin
g
1:a
1:a
2:a
1:a
1:a
1:a
2:a
3:a
1:a
2:a
3:a
1:a
2:a
3:a
4:a
5:a
1:a

Placerin
g

3:a

Placerin
g
1:a

3:a

Placerin
g
11:a



EM KLASSISK BANKPRESS SENIORER
13.08.2017 YLITORNIO FINLAND

Namn

Ove Lehto-72

Kroppsv

159,86

AM KLASSISK BANKPRESS
09.09.2017 IDROTTSGARDEN

Namn

Hanna Taino-91
Paulina Lindblad-89
Jack Jansson-87

Anton Bergman-97
Glenn Koskinen-63

Niclas strand-89
Liam Kagg-01
Henry Hermans-61
Simon Eriksson-89

Bjorn Berg-82
Ove Lehto-72

Kroppsv

63,80
67,50
62,25

72,70
72,55

82,10
79,75
76,50
101,00

95,80
160,00

AM BANKPRESS 09.09.2017

IDROTTSGARDEN

Namn
Erika Gadzova-90
Paulina Lindblad-89

Klas Helén-42
Jimmy Pero-81

Ove Lehto-72

Kroppsv

57,85
67,90

94,35
105,20

160,30

Viktklas
s

120+

Viktklas
s

72
72
66

74
74

83
83
83
105

105
120+

Viktklas
s

63
72

105
120

120+

SERIETAVLING | STYRKELYFT

16.09.2017 TABY

Namn
Jimmy Pero-81

Kroppsv

105,65

Viktklas

S

120

EM BANKPRESS 13.10.2017 LA

MANGA SPANIEN

Namn

Klas Helén-42

Kroppsv

95,98

Viktklas

S

105

alders
kategori

Oppen

alders
kategori

Oppen
Oppen
Oppen

Oppen
Oppen

Oppen
Oppen
Oppen
Oppen

Oppen
Oppen

alders
kategori

Oppen
Oppen

Oppen
Oppen

Oppen

alders
kategori

Oppen

alders
kategori

70ar+

Lyft 1

250,0

Lyft 1
75,0
62,5
85,0

105,0
102,5

125,0
85,0
-90,0
150,0

150,0
240,0

Lyft 1
80,0
75,0

107,5
167,5

325,0

Knabj
75,0

Lyft 1

Lyft 2

257,65

Lyft 2
77,5
67,5
90,5

110,0

-107,5

130,0
90,0

-90,0
157,5

157,5
260,5

Lyft 2
85,0
80,0

107,5
175,0

350,0

Bankpres

S

175,0

Lyft 2

Lyft 3

270,0

Lyft 3
77,5
-70,0
92,5

115,0
107,5

135,0
95,0
90,0
165,0

165,0
Hitt

Lyft 3
90,0
85,0
115,0
182,5

390,0

Marklyf
t

75,0

Lyft 3

Placerin
Resultat g
257,5* 1:a
*VR
M1
Placerin
Resultat g
75,0 1:a
67,5 2:a
92,5 1:a
110,0 1:a
102,5 2:a
130,0 1:a
95,0 2:a
90,0 3:a
165,0 1:a
157,56 2
2605 1a
Placerin
Resultat g
90,0 1:a
85,0 1:a
107,5 1:a
175,0 1:a
350,0 1:a
Placerin
Totalt g
325,0 ?
Placerin
Resultat g

112,5 -112,5 1125 1125 2:a



EM BANKPRESS 14.10.2017 LA
MANGA SPANIEN

Kroppsv  Viktklas alders
Namn )

s kategori

Marcela Sandvik-74 51,54 52 Oppen

EM BANKPRESS 15.10.2017 LA
MANGA SPANIEN

Kroppsv  Viktklas alders
Namn )

s kategori

Kenneth Sandvik-75 139,90 120+ Oppen

SFIM KLASSISKT STYRKELYFT 28.10.2017
JEPPIS GYM JAKOBSTAD

Kroppsv  Viktklas alders

Namn ) s kategori
Hanna Taino-91 63,00 63 Oppen
Bjorn Berg-82 92,35 93 Oppen
Emil Sundberg-89 102,10 105  Oppen

SFIM STYRKELYFT 28.10.2017 JEPPIS
GYM JAKOBSTAD
Kroppsv  Viktklas alders

Namn ) s kategori
Ove Lehto-72 160,70 120+ Oppen

Lyft 1

112,5

Lyft 1

347,5

Knabj
112,5
222,5
257,5

Knabj
270,0

KLUBBTAVLING | KLASSISKT STYRKELYFT

04.11.2017 IDROTTSGARDEN

Kroppsv  Viktklas alders

Namn : s kategori
Jack Jansson-87 62,10 66  Oppen
Liam Kagg-01 80,60 83 u-17
Simon Ulriksson-94 91,25 93 U-23
50-59
Johan Sundberg-60 91,65 93 ar
André Hjulstrom-96 124,80 120+ U-23

VM STYRKELYFT SENIORER 18.11.2017
PILSEN TJECKIEN
Kroppsv  Viktklas alders

Namn : s kategori
Kenneth Sandvik-75 141,65 120+ Oppen

DM STYRKELYFT OSTRA SVEALAND
18.11.2017 JARFALLA
Kroppsv  Viktklas alders

Namn ) s kategori
Jimmy Pero-81 104,65 105 Oppen

Knabj
133,0
127,5
202,5

175,0
235,0

Knabj
175,0

Knabj
265,0

Lyft 2

-127,5

Lyft 2

352,5

Bankpres
s

72,5
145,0
167,5

Bankpres
s

340,0

Bankpres
s

90,0
97,5
142,5

115,0
152,5

Bankpres
s

360,0*
*VR M1

Bankpres
s

177,5

Lyft 3

127,5

Lyft 3

362,5

Marklyf
t

135,0
235,0
300,0

Marklyf
t

310,0

Marklyf
t

173,0
170,0
2425

200,0
270,0

Marklyf
t

175,0

Marklyf
t

295,0

Resultat

112,5

Resultat

352,5

Totalt
320,0
602,5
725,0

Totalt
920,0

Totalt
396,0
395,0
587,5

490,0
657,5

Totalt
710,0

Totalt
737,5

Placerin
g

2:a

Placerin
g

1:a

Placerin
9
1:a
1:a
1:a

Placerin
g
1:a

Placerin
9
1:a
1:a
1:a

1:a
1:a

Placerin
g
10:a

Placerin
g
1:a



FM KLASSISK BANKPRESS
01.12.2017 EKENAS

Namn )
Klas Helén-42 96,27

Kroppsv

FM KLASSISK BANKPRESS
02.12.2017 EKENAS

Kroppsv
Namn .
Hanna Taino-91 62,75
Anton Bergman-97 72,35

FM KLASSISK BANKPRESS
03.12.2017 EKENAS

Kroppsv
Namn

Ove Lehto-72 160,27

FM KLASSISK STYRKELYFT
08.12.2017 BORGNAS

Kroppsv
Namn )
Stina Lindell-88 61,86
Hanna Taino-91 62,06

FM KLASSISK STYRKELYFT
09.12.2017 BORGNAS

Namn )
Paulina Lindblad-89 66,49

Kroppsv

FM KLASSISK STYRKELYFT
10.12.2017 BORGNAS

Namn .
Emil Sundberg-89 102,41

Kroppsv

Viktklas
s

105

Viktklas
s

63

74

Viktklas
s

120+

Viktklas
s

63
63

Viktklas
s

72

Viktklas
s

105

alders
kategori

70ar+

alders
kategori

Oppen

uU-20

alders
kategori

Oppen

alders
kategori

Oppen
Oppen

alders
kategori

Oppen

alders
kategori

Oppen

Lyft 1
102,5

Lyft 1
70,0

112,5

Lyft 1
245,0

Knabj
145,0
110,0

Knabj
130

Knabj
260,0

Lyft 2
105,0

Lyft 2
-75,0

-120,0

Lyft 2
255,0

Bankpres
s

82,5
75,0

Bankpres
s

67,5

Bankpres
s

167,5

Lyft 3
107,5

Lyft 3
75,0

120,0

Lyft 3
262,5

Marklyf
t

175,0
140,0

Marklyf
t

160

Marklyf
t

300,0

Resultat

107,5

Resultat

75,0

112,5

Resultat

262,5

Totalt
402,5
325,0

Totalt
357,5

Totalt
727,5

Placerin
g
1:a

Placerin
g
6:a

3:a

Placerin
g
1:a

Placerin
g
1:a
1:a

Placerin
g
4:a

Placerin
g
4:a



