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Styrelse for 2014 var:

- Ordférande: 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 tivlande och 5€ for
understddande medlemmar.

Som vanligt nir man skall ssmmanfatta ett ar som gatt sa finns det ménga positiva saker som
man vill lyfta fram, det kan vara enskillda individers prestationer eller stora internationella
framgéngar som hamnar 6verst pé listan, i ar dr det dock en sak som jag kénner att har gjort
detta ar speciellt och det &r att vi under aret har haft hela trettiofyra licensierade lyftare hos
finska styrkelyftforbundet, det kan jaimforas med tjugofem 2013, tjugotvd 2012 och tjugosex
under 2011. Att sedan flera av de nytillkomna lyftarna dr tjejer kénns véldigt positivt och vi
hoppas att den positiva trenden fortsitter under det kommande aret.

En stor bidragande orsak till det 6kande intresset ar troligen att de klassiska tdvlingarna blivit
mer populira och att ha ett eget Alindskt misterskap i klassisk styrkelyft har visat sej vara
helt rdtt vig att gd. Under aret sa har vi arrangerat tre klubbtivlingar i styrkelyft, tva klassiskt
och en med utrustning samt Alindska misterskap i bade klassiskt styrkelyft och styrkelyft
med utrustning samt att Sommar RAW i ér bestod av bade en klassisk tidvling och en med
utrustning. Totalt blev det alltsd hela sju tivlingar p4 hemmaplan!

Medaljskorden pa nationella och internationella tivlingar &r som vanligt vildigt imponerande
med fem guld, fem silver, tre brons pd FM-niva, ett SM guld, tvda NM guld och ett brons, ett
guld, tva silver, ett brons pd EM samt ett VM guld och ett VM silver! Ta och lds igenom detta
igen och fundera lite pa hur jdkla bra det egentligen ér!

I slutet av dret sa finns det ocksé en hel del intressanta rankinglistor att kolla in, IPF-
rankingen innehéller resultat gjorda pa érets internationella tavlingar. Den finska rankingen
finns bade for klassiskt och med utrustning och i styrkelyften sa toppar Kenta och Ove
totalrankingen med utrustning medan Jepsper r tredje bista AKK-lyftare pa plats 53 och pé
damsidan sé ligger Sandra pé nionde plats och Erika pa plats 19. Klassiskt sa &r Ove trea
Jesper pé plats 29 medan Marcela ligger pa plats 16 och Stina pé plats 22 i damernas ranking.
I svenska rankingen s finns Sandra med och naturligtvis s& &r hon béste dam i
biankrankingen. Ta en stund och kolla upp listorna, det finns mycket intressant!

Nu ser vi fram emot &dnnu ett nytt &r och vi hoppas som sagt att vi skall ha fortsatt stort antal
lyftare och att alla skall f& vara skadefria och kunna tréna fullt ut!



220.5kg av Sandra pa SM i binkpress!

2014-01-18 12:57

Sandra Lonn tivlade idag pa Svenska
misterskapen i bankpress som avgors under
SM-veckan i Umea. Hon tédvlade som vanligt i
damernas +84kg klass och dven om det inte
fanns négra andra lyftare som kunde hota
henne och hon i princip skulle ha kunnat gjort
en sdker tdvling utan nagra storre
anstrdngningar sa valde hon att ga pa for fullt.
Ingéngen sattes till 200kg och dven om lyftet
sag lite knoligt ut sa kom vikten hela vigen
upp. Hon 6kade till 210kg i andra lyftet och
inte heller det var nagra storre problem for
henne idag. Till sista lyftet begérde de upp nya
personbista vikten 220,5kg vilket ocksa
innebar nytt forsok pa nytt nordiskt rekord.
Hon fick till ett riktigt superlyft och &ven om hon hade problem med utlasningen de sista
centimeterna sa fick hon upp vikten och lyftet godkédndes med domarsiffrorna 2-1. Grattis!

Det blev naturligtvis guld till Sandra och hon blev &ven tivlingarnas biste damlyftare pa
poéng. 220,5kg &r ocksa béttre dn det officiella vérldsrekordet som ligger pa 218kg, men for
att ett lyft skall fa rdknas som vérldsrekord sd maste det goras pa en internationell tavling.
Nista tidvling for Sandra blir nu VM i bankpress som avgors i danska Rodby den 21-25 ma;.

Sandra fyller 40 i ar och &r ddrmed sedan nyar veteran M40 s& hennes resultat kommer att
noteras inte bara som rekord i seniorklassen utan ocksd som nya veteranrekord.

Med pa resa som coach var maken Ove Lehto.

FM-guld till Hannes och Klas, och nytt SFI-rekord av
Hannes

2014-02-08 19:25

Klas Helén och Hannes Immonen — I
tdvlade idag pa FM i binkpress uppe — ot m I)ata Grnup "I ' )
1 Tervo, strax vister om Kuopio. e o S J = I
Klas var forst ut i 105kg klassen for L.
veteraner M70 dir han hade en
motstdndare. Han gick in pa 115kg
och klarade i forsta lyftet, han 6kade
sedan en tia till 125kg i andra vilket
han ocksé klarade. I sista lyftet
forsokte han pd 127,5kg men det
blev for tungt for dagen, hans
resultat rickte dock till guldet i
klassen.




Hannes tévlade i 93kg klassen for juniorer U23 dér han tyvérr var ende deltagare, han korde
anda pa for fullt och gick in p& 165kg vilket han klarade utan problem, han 6kade till nya
personbistat 175kg till andra lyftet vilket han ocksé klarade. Till sista lyftet begédrde han upp
180kg men den vikten orkade han inte pressa hela vigen. Det blev i alla fall en guldmedalj
och 175kg &r ocksa nytt SFI-rekord i klassen.

I morgon tévlar Erika Gadzova, Ove Lehto och Kenneth "Kenta" Sandvik.

Freddi imponerade och tog guld med 361kg, Kenta tviaa pa
342,5kg

2014-02-09 14:28

Erika Gadzova tivlar fran
och med i 4r som senior
vilket gor att hon nu méter
ett tuffare motstdnd &n
tidigare, under dagens FM-
tavlingar i bankpress
slutade hon fyra i damernas
57kg klass med 72,5kg i
sitt andra lyft vilket var
nytt personbésta. Hon
forsokte dven pd 75kg i
sista lyftet men hon orkade
inte hela vigen med den
vikten idag.

I +120kg klassen var det
upplagt for en spidnnande tévling da de tre viarldsméstarna Kenneth "Kenta" Sandvik och Ove
Lehto frén AKK samt Malax IFs Fredrik "Freddi" Smulter fanns med. Freddi fick denna ging
sta som favorit och det var ocksa han som gick in pa den tyngsta vikten for dagen hela 351kg,
vilket var 0,5kg 6ver hans eget finska rekord i klassen, och han klarade vikten i forsta lyftet.
Kenta var en bit efter med en ingéng pa 335kg medan Ove gick in pa 300kg, bada klarade sina
vikter i forsta lyftet. Freddi okade till 361kg i till sitt andra lyft och tryckte dven den vikten
utan problem! Kenta 6kade till 342,5kg i sitt andra lyft och klarade medan Ove fick upp sitt
andra lyft pa 315kg men det underként tyvérr av domarna med 2-1. Freddi 6kade ytterligare
en tia till sitt sista lyft, vilket innebar hela 371kg pa stangen, 1kg over géllande vérldsrekord!
Han pressade vikten hela vigen, men tyvérr s& underkéndes lyftet av domarna. Kenta valde att
forsoka péd personbdsta med 350kg i sitt sista lyft, men tyvérr sa orkade han inte riktigt hela
vigen. Ove gick om pa 315kg i sitt sista lyft, men orkade inte han heller trycka stangen hela
véagen och fick noja sej med 300kg som slutresultat.

Freddi imponerade som vanligt och tog guldet, Kenta lyfte sékert pé sina "standardvikter" och
bor vara ndjd med prestationen medan Ove sékert hade hoppats kunna prestera betydligt
béttre idag. Fyra i klassen var Nykalebys André Sjoholm pa 252,5kg.



Fyra lyftare dopingtestade
2014-02-12 07:52

Finska antidopingkommitén har varit pa Aland och gjort dverraskningstest, igar kviill hemma
hos Marcela och Kenneth "Kenta" Sandvik och i morse hemma hos Sandra Lonn och Ove
Lehto. Alla fyra fick lamna varsitt dopingtest. Svaret brukar drdja ndgon vecka.

Veteranrekordsslakt pA AKKs klubbtiivling i klassisk
styrkelyft

2014-02-15 18:16

AKKs klubbtivling i klassisk (raw) styrkelyft som avgjordes under dagen lockade atta lyftare
till start. I 93kg klassen tdvlade Johan Sundberg och Alexander Rothberg, Johan var i bra
form och putsade sitt personbista och tillika det dlandska veteranrekordet, M40, med tio kilo
genom att klara 185kg i sin sista kndbdj. I bade banken och marken sé blev det tangerat
personbista med 110kg respektive 205kg vilket gav en total pa 500kg, ocksa det nytt
Alindskt M50 veteranrekord. Alexander gjorde sin forsta styrkeyftstivling och fick 120k i
kndboj och 210kg i mark, i banken satte han ntt personbdsta med 117,5kg vilket gav 447,5kg
totalt.

I 105kg klassen
deltog fem lyftare,
Nyblivne
Veteraner M50-
lyftaren Tommy
Nordlund var
vassast for dagen
och gick segrande
ur tdvlingen efter
180kg 1 knéboj,
135kg i bank och
233,5kg i marken,
vilket innebar
548,5kg totalt.
Samtliga Tommys
resultat var nya
alandska
veteranrekord
M50 och marken
aven i M40.
Anders Johansson hade siktet instéllt pd en bra bank, han fick med sen 162,5kg i kndbdjen
och lyckades sedan pressa nytt personbdsta med 167,5kg i banken vilket var nytt M40
veteranrekord. I marken drog han 215kg vilket gav 545kg totalt. Daniel Rundberg slutade trea
pa nya personbdstat 512,5kg efter personbésta i bade kndbdj och marklyft pa 175kg respektive
210kg. I banken tog blev de 127,5kg efter tvd bommar pa 135kg. Marcus Segerstrom lyckades
inte riktigt fa till den i kndbdjen och stannade pa 150kg, i bianken blev det 117,5kg och i
marken nytt personbidsta pa 215kg vilket gav 482,5kg totalt. Veteranen Sune Manselin




imponerade och satte nya personbéstan i samtliga moment i och med 150kg i kniboj, 100kg i
bankpress, 200kg i marken 450kg totalt.

I 120kg klassen gjorde Karl-Johan Sommarstrdm comeback efter sju ars tavlings uppehall,
han inledde starkt med att sétta alla tre bojar med 230kg i sista, i bidnken fick han t4 lyft med
160kg som bést och i marken fick han ndja sej med 230kg efter att greppet inte holl hela
vigen pa 240kg i sista lyftet. Totalt gav det 620kg.

Stort tack till domarna, Ake Bjorklund, Ove Lehto och Ove Fredrickson samt till Kenta
Sandvik, Erika Gadzova och Klas Helén 1 sekretariatet och inte minst ett stort tack till alla
som var med och passade under dagen.

Tva guld till AKK pa veteran FM i styrkelyft

2014-02-23 18:25

Veteran FM i styrkelyft avgjordes nu i helgen i
Tammerfors, AKK hade tva deltagare med
Christer "Crille" Gustafsson i 83kg M60 och Klas
Helén i 105kg M70. Crille hade tvd motstandare i
sin klass men lyckades halla undan hela vigen
efter en lyckad inledning med tre godkdnda
kndboj med 222,5kg i sista, 147,5kg i banken och
207,5kg i marken vilket gav en total pé fina
577,5kg. Tvéan slutade pa 570kg och bronset gick
. pé 430kg.

Klas hade en motstandare i sin klass och han
inledde med att ta 140kg i kndbdj medan hans
motstandare inte lyckades fa nagot godként lyft,
vilket innebar att guldet var klart for Klas del
redan efter forsta momentet. I bianken fick han
ndja sej med mattliga 115kg och i marken drog han 140kg vilket gav 395kg totalt en bit fran
personbistat men dnda guld.

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



Hannes slutade fyra pa JFM i
klassisk styrkelyft

2014-03-03 20:49

Hannes Immonen tévlade igar p junior FM i
klassisk styrkelyft som avgjordes i Salo. Om det var
| daligt med motstandare da han tidvlade pad JFM i

g binkpress for ndgon vecka sedan sa var det tvirtom
# hir, hela tretton lyftare kom till start i 93kg klassen
i U23. Hannes vigde in pa 89,9kg och hans hérda

@ trining pa gymmet har gett resultat, han béttrade pa
personbiéstat 1 samtliga moment efter serien 200kg i
knéboj, 145kg i bankpress och 247,5kg i marklyft
vilket gav fia 592,5kg totalt, samtliga resultat ar dven
nya SFI-rekord i klassen. Tyvirr sé rackte detta inte
riktigt hela vigen upp pé pallen och han slutade fyra
bara 2,5kg fran bronset. Silvret gick pa 627,5 och

" guldet pa 630kg.

Nytt personbiista i biinken av Kenta pa FM i styrkelyft,
350kg. Ove utan guld for forsta giangen pa arton ar!

2014-03-08 17:47

Finska maésterskapen i styrkelyft avgjordes idag i Borgnés (Pornainen), strax norr om Sibbo.
Intresset for styrkelyft med utrustning har minskat avsevért sedan man boérjade med
misterskapstévlingar i klassisk (raw) styrkelyft ocksa och i &r var det faktiskt néra att detta
misterskap stélldes in pa grund av att man inte kunde hitta ndgon arrangér men till slut s&
l6ste det sej 1 alla fall. Synd att tdvlingarna tappat bredden, men toppen finns &ndé kvar da
dessa tivlingar ger underlag for uttagningarna till landslaget. AKK hade tre lyftare med Erika
Gadzova i damernas 57kg klass samt Ove Lehto och Kenneth "Kenta" Sandvik i +120kg
herrarnas klass.

Erika tdvlar for forsta éret i seniorklassen och hade idag tva betydligt mera rutinerade
motstandare mot sej och att forsoka matcha dem var frén borjan mer eller mindre omojligt.
Hon kunde med andra ord koncentrera sej pa att gora sin egen tévling, tyvérr sa blev
inledningen inte helt lyckad da hon enbart fick ingdngsvikten pa 115kg i knéboj, hon fik upp
personbista vikten 125kg tva ganger men dessa underkidndes av domarna pa grund av daligt
djup. I banken och marken blev det lite liknande resultat, hon forsdkte pa personbésta i sista
lyften men bommade. Slutresultatet blev 310kg efter 70kg i bank och 125kg i mark, vilket gav
brons. Guld och silver gick pa 355kg respektive 420kg.

Ove och Kenta tdvlade som sa manga ganger forr mot Jari Martikainen. Kenta holl for
favorittrycket och tog guldet med 1060kg totalt efter en bra inledning med 410kg i knédboj och
nytt personbdsta pa 350kg i bankpress men sedan en mindre bra avslutning dér han endast fick



ingdngen pa 300kg i marken efter tvd bommar pa 317,5kg da det helt enkelt var tomt i tanken
och han inte fick upp vikten. Ove vdgde in pa 134,14kg och slutade tva pa 1032,5kg efter en
halvbra start dédr han fick noja sej med 360kg i knébdj men sedan en vildigt lyckad bénk pa
327,5kg och ett bra resultat pa 345kg i marken. Han drog dven 355kg hela végen i sin sista
mark en tyvérr holl inte greppet riktigt och slutpositionen blev lite tveksam sé lyftet
underkdndes med 2-1. Bénken och marken var nya finska veteranrekord M40. Jari slutade trea
pa 965kg totalt efter serien 350kg 1 knidboj, 250kg 1 bankpress och 365kg i marklyft. Kenta
blev tdvlingarnas béste lyftare pa podng och Ove nést bast. Som lite kuriosa s& kan ndmnas att
detta var forsta gingen pé arton (18!) &r som Ove inte klev 6verst pa pallen under ett 6ppet
FM i styrkelyft.

Kenta i Iltasanomat
2014-03-19 17:23

Pé Iltasanomats hemsida finns idag en artikel med Kenta samt ocksé ett litet klipp dir han
brottas med boxaren Robert Helenius...

Arsmote 2014
2014-03-21 20:28

AKK holl ikvill d&rsméte fr 2014 pa Idrottsgarden, tretton medlemmar deltog. Arsberittelsen
och bokslut for 2013 gicks igenom och man beslots att medlemsavgiften ligger kvar pa
samma niva som tidigare, 5€ for understodande medlem, 15€ for tdvlande junior och 25€ for
tdvlande senior och veteran. Styrelsen atervaldes i sin helhet, ordférande: Johan Lehto,
Kassor: Kenneth Sandvik, Sekreterare: Ove Lehto, Vice ordforande: Anders Johansson och
Ovriga medlemmar Marcela Sandvik och Jesper Svanfelt.

I 6vrig diskuterades kring hur vi skall kunna 6ka p&d medlemsantalet, hittills i ar sa har endast

37 personer 16st medlemsavgiften, om du inte &r en av dem sa ser vi gérna att du understoder
klubbens verksamhet genom att gora en inbetalning!

Silver till Ove pa FM i klassisk styrkelyft efter personbista
totalt och finskt rekord i marklyft

2014-03-23 17:43

Ove Lehto tidvlade i dag pé finska
maésterskapen i klassisk (raw) styrkelyft som
avgjordes uppe i Jakobstad under helgen. Han
vigde in pa 134,58kg och tdvlade alltsa i
+120kg klassen dar han 1ag tvaa i
forhandsanméilningarna efter Tero Seppénen.
Ove inledde starkt med att sétta alla tre knaboj
pa 270kg, 282,5kg och 290kg i sista vilket var
£ en forbéttring av hans personbiésta i klassen
och nytt SFI-rekord. Enligt Ove sjilv sa fanns
det ytterligare kilon att himta i bojen. I banken




inledde han med 220kg och satte sedan 230kg i andra, till sista valde han att dka till 235kg
men det orkade han inte riktigt hela vigen med den hir gdngen. Han inledde marken med
315kg och satte sedan 330kg i andra for att plocka det finska rekordet, det blev ett absolut
maxlyft men det ko hela vigen upp och rekordet var hans. For att kunna hota Tero om guldet
hade Ove behovt oka rejélt i sista marken vilket han visste att var omojligt, han gjorde istéllet
ett halvhjértat forsok pa 332,5kg men utan att lyckas. Totalt blev det 850kg, en rejél
forbéttring av personbdéstat i klassen, och silver efter Tero som gjorde serien 300-240-
325=865kg.

Efter tivlingen fick Ove gora ett dopingtest, svaret brukar droja nagon vecka

Sandra Lonn ”kommunens bista” i Borlange
2014-03-26 19:30

AKKs Sandra Lonn tivlar ju som bekant for Borlinge AK s hon tivlar i Sverige och nyligen
fick hon utmérkelsen "kommunens bista" da Borlange Idrottsallians holl sitt arsmote, Grattis!

”Hur mycket tar du i binkpress?”
2014-04-04 17:26

Jag har skrivit nagra rader for SFIs Forbundspennan som publiceras pd YLEs hemsida, 1ds
artikeln har.

Troligen har ndstan alla som ndgon gdng
besokt ett gym en relation till 6vningen
béinkpress, en ovning som kanske skulle kunna
sdgas vara ndra nog ett universellt
standardmadtt for styrka. Fragan ~hur mycket
tar du i bdnkpress?” dr nog ndgot mdnga
styrketrdnande ndagon gdang har fatt.

Stdller man den fragan till nagon av SFI-
Iyftarna Kenneth “Kenta” Sandvik (AKK),
Ove Lehto (AKK) eller Fredrik "Freddi”
Smulter (MIF) sd dr risken stor att man dndd
far ett svar som man har svadrt att velatera till.
Orsaken till detta dr att svaret fran alla tre av

Troligen har ndstan alla som nagon gang besokt ett gym en relation till
(£ 2 dvningen bénkpress, en Gvning som kanske skulle kunna ségas vara
dem kommer att vara “over 300kg”! eningen bankp 9 } 2
nira nog ett universellt standardmatt for styrka. Fragan "hur mycket tar
du i binkpress?” dr nog nagot manga styrketranande nagon gang har
fatt.

Personbdsta for Ove ligger pa 330kg, Kenta

pd 350kg och Freddi pa 361kg, vikter som ldter helt otroliga och som man far svdrt att forstd.
Hur skall man dd kunna fa en uppfattning om hur mycket detta egentligen dr? Kanske kan
man fundera pd att jamfora dessa herrar med de bdsta i vérlden for att kunna fd ett mdtt pd
hur starka de egentligen dr? Svaret pd den fragan kan man dock med sikerhet relatera till,
alla tre har ndmligen varit varldsmdstare i binkpress!



Faktum dr att under tio drs tid, mellan 2003 och 2012, sd var det ndgon av dessa tre som klev
overst pd pallen da herrarnas tungviktsklass avgjordes under virldsmdsterskapen i
béinkpress. Kenta inledde eran da han tog sitt forsta VM-guld 2003 vilket han sedan foljde
upp med ytterligare fyra raka guld fram till 2007. Aret efter, 2008, var Kenta borta frin
tungvikten pa grund av sjukdom, men dad var det istdillet klubbkamraten Ove som tog hem
titeln. 2009 var dterigen Kenta med i tyngsta klassen men han fick dd néja sig med ett silver
och istdllet var det Freddi som var bdst och tog dver tronen. De tvd foljande dren sd var dock
dterigen Kenta bdst ndr det gdllde och han tog hem VM-guld nummer sex och sju i ordningen.
Infor VM 2012 sd var det lite extra spdnnande, skulle SFI kunna ta hem det tionde raka VM-
guldet? Bade Kenta och Freddi var med och bdda presterade pa topp, Kenta slutade trea
medan Freddi tog sitt andra VM-guld i karridren. Tio raka VM-guld till Finland och SFI, en
prestation utover det vanliga!

Férra dret bréts guldkedjan da guldet gick till USA och Kenta slutade trea. Lordagen den 24
mayj dr det dock chans att dterstdilla ordningen igen, da avgors ndmligen drets VM i danska
Rédby och med pad startlistan finns hela SFI-trion, Kenta och Freddi som ordinarie
medlemmar av landslaget och med Ove som reserv. Alla tre har visat god form under vdrens
FM-tivlingar, bdde Kenta och Freddi har satt nya personbdsta. Ser man till
forhandsanmdlningarna till VM sd kan man dock konstatera att detta kommer att bli en av
historiens tuffaste tavlingar ndgonsin. Pd grund av regeldindringar som mojliggor bittre
utnyttjande av utrustningen sd har resultatnivan tagit ett hopp framdt under det senaste dret
och det rader ingen tvekan om att det kommer att krdvas ett absolut toppresultat for att ta
hem guldet. Vi hoppas naturligtvis att det dnnu en gang skall ga till ndgon av vdara SFI-

Wftare.

VM-tivlingarna kommer att sdndas live via webben, sd boka in lordagen den 24 maj for att
heja fram vara yftare, link till sandningarna kommer att finnas pd www.kraftsport.nu.

Béinkpress kanske kan ses som en ganska liten sport men som konstaterades tidigare sd kan
mdnga dndd relatera till det och om styrka mdts i "hur mycket tar du i binkpress? ” sd dr det
ingen tvekan om att SFI hor till virldens starkaste!

SFI-lyftarna taviar under Finska styrkelyfiforbundet (SVNL) och Internationella
styrkelyfiforbundet (IPF). IPF jobbar for ndrvarnade for att fa in styrkelyft som en ny OS-
gren.

Johan Lehto
Ordforande Alands Kraftsportklubb r.f



Kenta fyra pa EM i styrkelyft efter tangerat personbista
pa 1075kg totalt

P ; 4 2014-05-11 13:53

Ghﬂnninmhiﬁ'_ I AKKs Kenneth "Kenta"
| Sandvik tivlade idag pa
Europamisterskapen i
styrkelyft som avgjordes i
Sofia, Bulgarien. Han végde
in pa tunga 141,45kg i +120kg
klassen med totalt tta
deltagare. Han inledde riktigt
starke med att klara alla sina
e e ety tre lyft i kndboj med nytt
A '_": ””"H-l_: e 3 personbiista och nytt finskt
am Azl | rekord pa 420kg i sista lyftet
vilket dr nytt finskt rekord och
som gav delgrensbrons i kndboj. Bést i bojen var Norges Carl Yngvar Christensen som i
vanlig ordning imponerade stort och satte nytt vérldsrekord med hela 485kg i sitt sista lyft,
nist baste bojare for dagen var Ukrainas Volodomyr Svistunov som klarade 440kg. Norges
andre lyftare, Hans Mange Baardtvet hingde ocksa bra med och klarade 410kg och det var
ocksé just dessa fyra som skulle vara med och sladss om medaljerna totalt. Christensen var
redan fran borjan klar vinnare da ingen av de andra &r i ndrheten av hans nivd medan
ukrainaren och den andre norrmannen hade ett litet dvertag pa Kenta som fick forsoka sl frén
underlige.

Sandvik

I bianken gick Kenta in pa 330kg och klarade, han 6kade till 337,5kg i andra men bommade
och var tvungen att g& om pa samma vikt i sista lyftet, da gick det dock béttre och han
klarade. Christensen klarade ocksa samma vikt, men han véger betydligt mer &n Kenta sa hér
blev det delgrensseger till Kenta. Baardvet och Svistunov klarade 325kg respektive 310kg och
infor marken sa kunde man konstatera att skulle behovas ett riktigt vasst resultat av Kenta om
det skulle bdra hela viagen upp till pallen totalt.

Kenta drog en siker
ingéng pa 295kg i
marken och dkade
sedan till 317,5kg i
andra for att tillfalligt
ta sej upp pa en
bronsplats totalt, men
infor sista rundan sa
lag han pa fjarde
plats med tangerande
personbéstat 1075kg,
Baardtvet lag 10kg
fore och Svistunov
ytterligare 20kg upp




medan Christensen redan hade satt nytt vérldsrekord totalt pa 1190kg med ett lyft kvar i
tavlingen. For att forsoka gora en attack pa bronset totalt sd begirde darfor Kenta upp 327,5kg
till sitt sista lyft vilket dr lika med hans personbésta i mark, det blev ett bra forsok men
greppet holl inte riktigt hela vigen och han fick ndja sej med 1075kg och en fjérde plats totalt
den hér gangen.

Christensen drog hela 377,5kg i sin sista mark vilket gav 1200kg totalt, en dromgridns som for
bara ett par ar sedan kidndes omdojlig for ndgon att uppné. Baardtvet klarade 360kg i sista
marken och bide han och ukrainaren slutade pa 1095kg totalt men silvret gick till norrmanen
pa littare kroppsvikt.

Kenta var som vanligt p& topp nér det géller med ett riktigt bra resultat &ven om det inte

rickte hela vigen upp till pallen totalt den hér gdngen. Nésta tivling for Kenta dr nu VM i
bankpress som avgdrs i Danmark om bara tva veckor.

VM-guld och virldsrekord av Sandra Lonn

2014-05-23 18:15

Virldsmaésterskapen i
bankpress avgors denna
vecka i Daska Rodby och
idag var det dags for
damernas +84kg klass med
AKKs Sandra Lénn som
storfavorit till guldet!

Sex lyftare deltog i klassen
och dé ingéngsvikterna var
satta sd kunde man
konstatera att om Sandra
kunde ta sin ingéngsvikt pa

- : 205kg sa skulle guldet vara
mer eller mindre klart da niarmste konkurrent 1&g 25kg bakom. Sandra tryckte upp
ingangsvikten i forsta lyftet utan problem, till sitt andra lyft valde hon att g& pa 210kg och
klarade dven det vilket innebar nytt veteranvérldsrekord! Dé de 6vriga lyftarna inte var ndgot
hot s& var det ingen mening med att spara pa krutet och Sandra begérde upp 226kg till sista
lyftet for att forsoka bricka det géllande 6ppna vérldsrekordet som ligger pa 225,5kg. Hon
pressade vikten hela vigen det var inget bra lyft och domarna underkénde enhilligt med tre
roda. Mélet for dagen var dock avklarat, &nnu ett VM-guld till samlingen. Sandra har tidigare
guld fran VM 2005, 2011 och 2013 och att det sedan ocksa blev ett veteranvérldsrekord pa
kopet dr ju inte illa, stort Grattis!

i morgon tévlar Kenneth "Kenta" Sandvik da herrarnas +120kg klass avgors med borjan
klockan 14.



400kg av Freddi! Varldsrekord och guld till Finland,
Kenta fyra pa nytt personbiista med 360kg

2014-05-24 13:05

Sista dagen pa virldsmaésterskapen i bankpress nere i R6dby, Danmark, innebar som vanligt
att det var dags for herrarnas tungvikt +120kg. Férhandsanmélningarna har gett indikationer
pa att detta kommer att bli en véldigt jamn tdvling och att resultatnivan skulle komma att bli
ndgot utdver det vanliga! Fran AKKs och Finlands synvinkel sa var det som vanligt ocksi
vildigt intressant i och med att Kenneth "Kenta" Sandvik och Malax FIs Fredrik "Freddi"
Smulter fanns med i startlistan.

Redan vid invdgningen stod det klart att en av topplyftarna som var anmélda, Ukrainas
Testsov, inte kom till start vilket naturligtvis 6ppnade upp en del f6r de dvriga. Kenta satte sin
ingang till 340kg, samma vikt hade ockséd USAs Jeff Snyder och Tysklands Kevin Koch.
Sveriges Fredrik Svensson begéirde 355kg medan bide Freddi och vérldsrekordhéllaren USAs
Jonathan Leo bada valde hela 370kg som ingingsvikt, endast fem kilo under det géllande
vérldsrekordet.

Kenta fick till ett riktigt bra forsta lyft, explosivt upp och tre vita lampor frdn domarna.
Freddi, Leo och Koch klarade ocksé sina ingangsvikt medan Svensson bommade, vilket
innebar att Freddi 14g i ledningen och Kenta trea efter forsta rundan.

Andra runda ar som vanligt ett
litet mellanldge dér alla forsoker
gora en sdker hojning for att
placera sej i slagldge infor sista
rundan, Kenta valde att 6ka 10kg
till 350kg och han tryckte vikten
hela vigen men tyvérr fick han
en liten sdnkning alldeles i
toppen av lyftet vilket alla tre
i domare noterade och gav rdda
lampor for. Koch dkade till
355kg och klarade, Svensson
Okade trotts missen i forsta till
360kg och klarade dven han.
Freddi valde att ga pa 377,5kg
| och tryckte vikten latt vilket
innebar nytt varldsrekord, han

: == - il fick dock inte behélla rekordet
lange dé Leo gick in direkt efter honom och klarade 380kg i sitt andra lyft. For Kentas del s&
spelade det egentligen ingen roll placeringsméssigt att han missade andra lyftet da han
oberoende av det lag pa femte plats infor sista lyftet.

g1l | &N

Som vanligt infor sista lyftet sa handlar det en hel del om taktik och kanske ocksa att chansa
lite for att forsoka ta sej upp pa pallen och Kenta hade inget att forlora infor sista lyftet sa han
begérde upp nya personbéstavikten 360kg till sitt sista lyft vilket skulle innebéra att han tog
sej upp pa en tredjeplats for tillfallet. Han fick till ett riktigt bra lyft och den hér gdngen utan



nagra sankningar pa viagen vilket gav tre vita lampor av domarna. Nu var det bara f6r honom
att sitta sej ner och se vad de fem éterstdende lyftarna kunde gora. USAs Snyder forsokte
ocksé pa 360kg men bommade, Svensson tryckte upp 367,5kg och puffade ddrmed ner Kenta
till fjardeplats medan Koch bommade sitt sista lyft pd 370kg. Sedan aterstod bara Freddi och
Leo, bada pressade varandra med sista minuten viktdndringar vilket slutade med att Freddi
kom in till podiet for sitt sista lyft med den den magiska vikten 400kg lastat! Hans harda
traning har gett bra resultat och han tryckte vikten hela vigen och med tre vita lampor fran
domarna! Nytt vérldsrekord och ett historiskt lyft inom IPF! Leo fanns dock kvar och han
valde att gd in pa 400,5kg i sitt sista lyft men han var aldrig riktigt néra att klara.

Freddi fick vélfortjant kiva dverst pa pallen, Leo tog silvret, Svensson brons och Kenta
slutade denna ging pa en fjérde plats. Jag tror dock att Kenta &ndé var rejélt n6jd med
tavlingen, han gjorde en bra insats med nytt personbésta som resultat och guldet biargades ju
ater igen hem till Finland dér det varit de senaste elva aren med undantag for 2013 da det
lanades ut till USA.

Stort GRATTIS bade till Kenta och Freddi!!

Fem debutanter imponerade pi AM i styrkelyft

2014-05-31 14:51

Arets Alindska misterskap i styrkelyft lockade tolv lyftare till start varav fem stycken som
gjorde sin forsta tdvling! Som vanligt bjod dagen p4 manga fina prestationer och en rad med
bade SFI- och aldndska rekord. Trotts att detta inte var en tavling i klassisk (raw) styrkelyft
d.v.s. utrustning var tilldten sa var det ménga av lyftarna som &nd4 valde att skippa
utrustningen och korde klassiskt, vilket kan vara bra att notera di man ser pé resultaten.



Att tva av de som debuterade var tjejer var extra roligt, junioren Desire¢ Linde tdvlade i 57kg
klassen tillsammans med mera rutinerade Erika Gadzova. Erika korde for full med utrustning
och bittrade pd personbdstat i knébdj och bankpress till 130kg respektive 75kg, i arken ville
det sej dock inte riktigt och hon fick ndja sej med ingéngsvikten pa 112,5kg vilket gav guld pa
317,5kg. Desireé tog silvret efter serien 50kg i1 knéboj, 30kg i bankpress, 80kg i marklyft och
160kg totalt, samtliga hennes resultat noteras som nya SFI-rekord dé det inte tidigare funnits
nagon lyftare med i klassen.

Therese Helsing vad dagens andra debutant och tévlade i 72kg klassen och gjorde serien
57,5kg 1 kndboj, 42,5kg i bankpress och 80kg i marklyft vilket gav 180kg totalt. Virt att
notera hér &r att hon fick stryk pd poéng med 0,4 Wilkspoidng, d.v.s. antal lyfta kilon i
forhéllande till kroppsvikten, av Desireé. Vi hoppas naturligt vis att denna jimna kamp skall
sporra till flera tdvlingar for dessa tva!

Dagens littaste lyftare pé herrsidan var junioren och debutanten Elias Erikslund som tévlade i
66kg klassen. Han imponerade med riktigt stilrena lyft och fick ihop en fin serien pa 132,5kg i
kndboj, 72,5kg 1 bankpress, 172,5kg i marklyft och 377,5kg totalt, kndboj, mark och totalt &r
nya dlédndska rekord i 6ppna klassen medan banken noteras som nytt juniorrekord.

Ocksa i1 74kg klassen hade vi en debuterande junior som ockséd han imponerade med séker
lyftning, Anton Bergman. Han gjorde 130kg i knéboj, 77,5kg i bankpress och 155kg i
marklyft vilket gav 362,5kg totalt, samtliga resultat &r nya &lédndska juniorrekord.

John Lindholm och Jonas in de Betou tévlade i 93kg klassen, John gjorde lite av en comeback
efter nagra &rs uppehall fran tdvlandet medan Jonas var dagens femte debutant pa
tavlingslavan. John imponerade med fina bojar och satte 200kg utan allt f6r stora problem, i
bianken har han haft lite problem med en strulande axel men han kunde gora alla tre lyft med
135kg i sista och i marken avslutade han med 225kg vilket gav guld pa 560kg totalt.

Jonas fick alla tre bojar med 130kg som bést, satte sedan 95kg i banken och drog litt 185kg i
sista marken for 410kg totalt och silver.

105kg klassen hade tre deltagare, guldet gick till Jimmy Pero som korde for fullt med
utrustning och fick med sej 250kg i kniboj, 155kg 1 bankpress och 255kg i marken vilket gav
guld pa 660kg. Anders Johansson gjorde endast ett symboliskt resultat i kndbdj pa 135kg da
han satsade helt pa att sl& sitt eget veteran rekord med utrustning i bénken vilket han ocksé
klarade da han tryckte upp 182,5kg i andra lyftet. Han forsokte ocksa pa 185kg 1 sista men
orkade inte hela vigen. I marken drog han 225kg for att sikra silvret med 542,5kg totalt.
Marcus Segerstrom battrade pa samtliga sina personbdstan under dagen i och med 180kg i
kndboj, 125kg i bankpress, 227,5kg i marklyft och 532,5kg totalt vilket gav brons.

Karl-Johan Sommarstrom tdvlade ensam i -120kg klassen dir han gjorde serien 235kg i
kndboj, 155kg 1 bankpress, 230kg i marklyft och 620kg totalt.

1 +120kg klassen korde Ove Lehto pa for fullt med utrustning, han har valt att ga upp nagra
kilo 1 kroppsvikt och vdgen stannade idag pa 136,95kg. Som vanligt mérktes viktuppgéngen
ocksa pa resultatet d& han béttrade pa SFI-rekorden for veteraner i knébgj, bank och totalt
medan marken blev rekord ocksé i 6ppna klassen. Han satte alla sina nio lyft och serien blev
372,5kg 1 kndboj, 340kg i bankpress, 347,5kg marklyft och 1060kg totalt. Vart att notera &r att
bénken var nytt "all time high" for Ove samt att totaltresultatet &r Gver gillande vérldsrekord
for veteraner.



Som vanligt stort grattis till alla fina prestationer samt ett stort tack till alla som var med och
hjélpte till under dagen!

Innan tivlingen var Posten Aland pa plats pa idrottsgirden d4 de hade forstadags utgivning av
frimirket med AKKs Kenneth "Kenta" Sandvik som motiv, Kenta var p4 plats och signerade
for alla som kopte forstadagskuvert.

Sandra och Kenta dopingtestade
2014-06-14 20:47

Finska antidopingkommitén har varit pa Aland och gjort dverraskningstest och besdkte under
dagen Sandra Lonn och Kenneth "Kenta" Sandvik som bada fick lamna dopingtest. Svaren
brukar dr6ja nagon vecka.

Stort GRATTIS till Marcela och Kenta som fick en liten
flicka idag!

2014-07-02 22:00
Fran Marcelas facebook:

"Hej, jag heter Lillan Sandvik och foddes naken idag kl 16.24 med akut kejsarsnitt. P4 min
forsta invdgning vigde jag 3070 gram och matte 46 cm.

Klas tviaa pa veteran EM, Crille tyvirr utan resultat
2014-07-08 21:21

Veteran EM i styrkelyft avgors nu nere i Tjeckiska Pilsen, AKKs Christer "Crille" Gustafsson
deltog i1 83kg klassen M3 och Klas Helén i 105kg klassen M4. Crille blev tyvérr utan resultat
dé han gjorde tva misslyckade forsok pa 1ngangsv1kten 190kg 1 kndbdj och sedan valde att sté
Over sista lyft, han fick upp :

vikten bada ganger men lyften
underkédndes péd grund av déligt
djup. Mojligen kidnde han
ocksé av en gammal ryggskada
som brékat lédnge.

Klas hade tvd motstandare i sin
klass, och han slutade tvaa
totalt pa 400kg efter serien
135kg i knéboj, 115kg i
bénkpress och 150kg i
marklyft. Vinnaren fran
Estonia gjorde hela 540kg
totalt. Klas har sedan tidigare




tvd EM guld fran 2012 och 2013 pa meritlistan.

Sandra och Ove bist biade med och utan utrustning pa
Sommar RAW 9

2014-07-12 22:42

AKK Sommar RAW arrangerades for nionde ret i rad ute pa garden hos Sandra Lonn och
Ove Lehto i Bjarstrom. Nytt for i &r var att det holls tva tdvlingar under samma dag, en
klassisk (RAW) och en med utrustning. Orsaken till att det nu dykt upp en tévling med
utrustning dr enligt Ove sjélv att "ndr vi borjade med Sommar RAW for nio ar sedan sa
tavlades det vildigt lite utan utrustning och vi ville lyfta fram den tévlingsformen. Idag ar det
snarare tvartom, de flesta tavlar klassiskt/raw medan ytterst fa tdvlar med utrustning.
Forhoppningsvis sa kan detta locka nagon att testa pé att tivla ocksé med utrustning."

Elva lyftare deltog i den klassiska tivlingen som kordes forst varav tre tjejer. Erika Gadzova
klarade alla sina tre lyft med 55kg i sista vilket var nytt personbésta klassiskt i 57kg klassen.
Tessa Helsing gjorde sin andra tévling och hade lite problem med att fa signalerna att stimma
sa hon fick ndja sej med ingangsvikten pa 45kg i 72kg klassen. Sandra Lonn satte nytt SFI-
rekord for veteraner M1 med 117,5kg i +84kg klassen.

Kenneth Lundsten var ensam lyftare i 74kg klassen dir han klarade 132,5kg. Dagens debutant
var Henry "Hebbe" Hermans i 83kg klassen dér han tryckte 85kg i sitt sista lyft.

Hannes Immonen och Jonas in de Betou tdvlade 1 93kg klassen, Hannes klarade 140kg och
Jonas stannade pa95kg efter tvd bommar pa 100kg.

Anders Johansson och Marcus Segerstrom gick i 105kg klassen, Anders fick 160kg medan
Marcus fick ndja sej med ingangsvikten 125kg.

Daniel Rundberg tivlade ensam i 120kg klassen och klarade samtliga sina tre lyft med nytt
personbista pa 140kg i sista. Ove Lehto tdvlade i +120kg klassen och ocksé han klarade alla
sina lyft med 237,5kg som bést vilket var nytt SFI-veteranrekord M1.

Fem av lyftarna valde att ocksa véga in till tivlingen med utrustning, Erika, Sandra, Hannes,
Anders och Ove. Erika klarade bara ingangen pa 67,5kg efter tvd bommar pa 75kg, Sandra
déremot tryckte latt upp sina tre lyft med 200kg i sista. Hannes tog bara tva lyft och fick
155kg som resultat medan Anders tog bara ett lyft pd 175kg och stod sedan dver sina tva sista
lyft. Ove gick in tungt direkt pa nya personbésta vikten 342,5kg och klarade. Han 6kade sedan
till 350kg 1 andra men lyckades inte riktigt pressa vikten hela vigen, han gick om p& samma
vikt igen i sitt sista lyft och da gick det béttre och vikten kom hela vigen upp, en forbéttring
av personbéstat med 10kg.

Sandra och Ove var bista dam och herrlyftare i bada tévlingarna, grattis till dem och som
vanligt ett STORT TACK till de for att de styr ihop denna fina tivlingsdag!



Guld och dubbla virldsrekord av Sandra pa EM i
bankpress

2014-08-08 16:19

Sandra Lonn tivlade idag pé
europamisterskapen i béankpress som avgors
nere i Tjeckiska Pilsen. Som vanligt var det
damernas tyngsta klass, +84kg, som géllde och
favorittrycket var absolut pa Sandra da hon ar
bade regerande vérlds- och europamaistarinna.
Uppvarmningen gick inte helt bra, skjortan var
rejdlt tight och hon hade en del problem med att
ta ner stdngen och fa till ett bra lyft. Den ténkta
ingangsvikten pé 202,5kg hojdes darfor till
212,5kg, mera vikt ger ett stabilare lyft, men det
géller ju ocksé att man skall kunna pressa vikten
sen.

Da det var dags att g in pa tavlingslavan sa var
det dock inte ndgra problem for Sandra, hon gjorde ett bra lyft pa 212,5kg vilket innebar att
hon béttrade pé sitt eget veteranvirldsrekord med 2,5kg. Da ingen av de 6vriga lyftarna ens
var néra att hota Sandra s& valde de att forsoka sla ocksa det 6ppna vérldsrekordet i klassen
genom att lasta 226kg i andra lyftet och ocksa det kom upp utan problem! Infor sista lyftet var
bade virldsrekord och guld klara, sd det enda som fanns kvar att gora var att lasta for att
forsoka bli bista lyftare under mésterskapen, en tyska i 63kg klassen pressade hela 175kg
vilket gjorde att Sandra behovde gora 232,5kg for att bli béste lyftare pa podng. Hon var
véldigt néra att klara men ena armen slédpade lite och hon lyckades inte fa upp stdngen hela
végen den hir gangen, men helt klart har hon kapacitet for mera vikter!

Tvaan fran Ungern gjorde 192,5kg och trean fran Holland klarade 182,5kg. Efter tdvlingen
fick Sandra l&dmna ett dopingtest, svaret brukar drdja nagra veckor.

I morgon tivlar Ove och Kenta i herrarnas +120kg klass med borjan klockan 13:00 finsk tid.

Silver till Kenta och brons till Ove efter jimn kamp pa EM
i bankpress

2014-08-09 21:38

Sista dagen pa arets Europamadsterskap i bankpress bjod som vanligt pa herrarnas tungvikt,
AKKs Kenneth "Kenta" Sandvik och Ove Lehto var bada pa plats och bada hade siktet instillt
pa medalj. Sveriges Fredrik Svensson fick dnda ses som storfavorit till guldet medan det
bakom honom sag ganska jamt ut mellan flera lyftare. Svensson gick in tyngst av alla pa
365kg medan Kenta och Ove gick in pd 340kg respektive 332,5kg och alla tre klarade sina
forsta lyft. Svensson kunde kénna sej ritt siker och 6kade endast 2,5kg till 367,5kg for att
sdkra upp greppet om guldet och klarade, Kenta satte 345kg medan Ove tog 342 kg. Till sista
lyftet var det som vanligt en del taktik men det hela slutade med att Ove gick in pa 352,5kg



vilket han klarade vilket innebar inte bara nytt personbésta utan och ocksa nytt Europarekord
for veteraner M 1. Kenta valde att ga pa 355kg for att sdakra upp silvret vilket han ocksa
klarade utan problem. Da Svensson redan hade guldet bargat s& begéirde han till sista lyftet
upp 400,5kg i ett forsok att sla Fredrik "Freddi" Smulters vérldsrekord och han fick ett hyfsat
forsok men orkade inte trycka vikten hela viagen. Tysken Koch hade 350kg som ingangsvikt
men han bommade alla sina tre
lyft pa vikten.

Silver och brons till Kenta och
Ove, bada med tre godkinda lyft,
ar riktigt bra och de blev ocksé
misterskapens nést bésta och
tredje bista lyftare pa podng efter
Svensson.

Ove tivlar igen redan nésta helg
dé han deltar i Finska
miésterskapen i klassisk (raw)
bankpress medan Kenta har
nordiska misterskapen i bade
styrkelyft och bankpress pa Island
i slutet av augusti att se fram
emot.

Klas och Ove tivlade pa finska mésterskapen i klassisk
bankpress

2014-08-17 17:13

Finska masterskapen i klassisk (raw) bankpress avgjordes i helgen i Loppi som ligger mellan
Helsingfors och Tammerfors. Klas Helén och Ove Lehto deltog frin AKK, Klas tivla under
lordagen i 105kg klassen for veteraner M70 déir han slutade tvaa med 100kg efter att ha
bommat sista lyftet p4 102,5kg. Vinnaren klarade hela 165kg.

Ove tivlade under sondagen i +120kg klassen, vikten 14g f6r dagen pa tunga 140,22kg. Han
satte alla sina tre lyft 230kg, i forsta, 240kg i andra och 242,5kg i sista vilket gav silver efter
Malax IFs Fredrik "Freddi" Smulter som tog guldet pa nya finska rekordet 268,5kg, han
forsokte ocksa pa 274kg dock utan att lyckas.

Manga andra SFI-lyftare deltog ocksa under mésterskapen.



Guld for Kenta pa NM i styrkelyft, satte nytt virldsrekord
i banken med 371kg!

2014-08-22 21:27

Kenneth "Kenta" Sandvik och Erika Gadzova
tdvlade idag p& Nordiska mésterskapen i
T " e . styrkelyft pa Island. Erika gjorde
s 00:00 LG landslagsdebut och tivlade i damernas 63kg
sandvik : . \ klass med tre deltagare. Erika inledde med att
‘E“"*‘{L & ad klara 122,5kg i knibdj, satte sedan 67,5kg i

FIN p

binken och avslutade sedan med att dra 135kg
i marken vilket gav nytt personbésta totalt pa
325kg. Samtliga resultat var forbattringar pa
hennes egna alédndska rekord i klassen.

Kenta fick endast ingangsvikten pa 400kg i
=g knéboj efter att ha bommat sina tva foljande
lyft pa 412 ,5kg och 417 ,5kg. Storste konkurrenten var Sveriges Fredrik Svensson som satte
370kg i sin andra boj, men sedan bommade i sista pa 377,5kg.
I banken blev det en intressant kamp mellan de tva, Kenta inledde med att klara 347,5kg i
forsta lyftet medan Svensson valde att ga in pa 370,5kg for att plocka hem virldsrekordet i
bankpress pa styrkelyftstiavling (virldsrekordet enbart i bank ligger som bekant pa 400kg),
men han misslyckas i forsta lyftet. Kenta gar pa 357,5kg i andra lyftet och klarar &ven det
medan Svensson gick om pa 370,5kg och klarade vilket alltsa innebar nytt vérldsrekord! Till
sista lyftet begir Kenta upp 371kg for att forsoka plocka Svenssons nysatta vérldsrekord och
klarar vilket innebar en 6kning av hans eget personbésta med hela 11kg och att Kenta ddrmed
(igen) kan titulera sej vérldsrekordhéllare! Svensson gjorde i sista lyftet ett forsok att plocka
tillbaka rekordet genom att lasta 378kg, men han lyckades inte med det lyftet och Kenta fick
behalla rekordet.
Kenta gick in pa 305kg i marken vilket inte var nagra problem och han dkade sedan till 315kg
i andra vilket han ocksa klarade. Till sista lyftet begdrde han upp nya personbista vikten
330kg i ett forsok att kndcka 1100kg griansen totalt och han gjorde ocksa ett riktigt bra forsok
dér greppet holl men han fick ge upp halvvégs dé det helt enkelt var for tungt. Totalt blev det
guld for Kenta pa nytt personbésta med 1086kg och han slog ddrmed Ove Lehtos rekord for
det hogsta resultatet som nagonsin gjorts i Finland med 0,5kg. Kenta blev dven tidvlingarnas
biste lyftare pa podng. Svensson drog 337,5kg i sitt sista marklyft och slutade tvéa pa 1078kg.

I morgon mots Kenta och Svensson igen da mésterskapen i enbart bankpress avgors med
borjan klockan 15:00 finsk tid.



Kenta tog guldet dven i binken pA NM
2014-08-23 20:26

Andra dagen p& Nordiska mésterskapen pa Island bjod pé bénkpress och Kenneth "Kenta"
Sandvik tdvlade for andra dagen i rad och liksom igér s& var frimste konkurrenten Sveriges
Fredrik Svensson. Gardagens urladdning hade sdkerligen satt sina spar men bade Kenta och
Svensson korde pa for fullt idag ocksé, Kenta gick in pa 345kg medan Svensson valde att ga
pa 372,5kg, dock s& bommade bada i sina forsta forsok. Bada gick om pa samma vikt i andra,
Kenta klarade men Svensson bommade igen. Ingen hotade Kenta bakifran, men han valde
anda inte att forsoka matcha Svenssons vikt utan gick pd 350kg, men det gick inte idag och
lyftet underkidndes. Svensson gjorde ett —

tredje forsok pa 372,5kg men inte heller det
lyckades och han var ddrmed utan resultat
och ute ur tivlingen vilket innebar att Kenta
tog helgens andra guld! Han blev ocksé
tavlingens béste lyftare pa poidng. Norges
Martin Rénning tog silver pa 325kg,
hemma lyftaren Sigfus Fossdal tog bronset
pa 315kg och Finlands Andre Sjoholm fran
Nykarleby slutade fyra pa 270kg.

Grattis till bdde Kenta och Erika till en
lyckad helg! Med pé resan var ocksa Kentas
fru Marcela och familjens senaste tillskott,
Lillan.

Sandra och Ove tivlade pa SFIM i bankpress
2014-09-13 13:12

Sandra Lonn och Ove
Lehto var de enda AKK-
lyftaran som deltog pa
dagens SFI-misterskap i
bankpress som
avgjordes uppe i
Nykarleby. Liksom
forra aret sa kordes tva
tavlingar under dagen,
forst en klassisk (raw)
foljt av en med
utrustning, Sandra och
Ove deltog bada i bada
tavlingarna.

Sandra tévlade i +84kg
klassen och fick till en riktigt bra tdvling med tre godkédnda lyft pa 115kg, 120,5kg och 125kg
vilket innebar inte bara nytt personbdsta utan dven nytt finskt rekord. I tdvlingen med



utrustning gick hon in pa 217,5kg och klarade vilket var nytt finskt rekord for veteraner,
tyvérr blev det sedan tvd bommar pa 227,5kg, andra lyftet kom hela vigen upp men
underkéndes med 2-1 av domarna.

Ove tivlade i +120kg klassen och mot sej hade han Malax IFs Fredrik "Freddi" Smulter. Ove
inledde klassiska tdvlingen med att klara 230g, satte sedan 240kg men bommade sedan pé
247,5kg i sista lyftet. Freddi gick in pa 252,5kg och klarade, 6kade sedan till 270,5kg men
bommade. Han valde att g pa 271kg i sista och dé klarade han vilket innebar en forbittring
av hans eget finska rekord. I tdvlingen med utrustning gick Ove in pé 325kg vilket han
klarade latt och han 6kade till 340kg i andra men tyvérr sa orkade han inte pressa vikten hela
viagen. Han valde att g& om pé& samma vikt igen i sista lyftet och da taggade han till s pass att
han klarade lyftet vilket ocksa gav guld i tdvlingen da Freddi endast gjorde ett misslyckat lyft
pa 365kg och sedan avbrot p.g.a. en del smaskador.

240kg av Sandra, 14kg over hennes
eget varldsrekord!

2014-09-27 17:27

Sandra Lonn tévlade idag i Sverige pa sodra Norrlands
distriktsmésterskap i bankpress med utrustning som avgjordes
1 Givle. Hon vigde in pa 109,25kg och satte ingdngsvikten pa
215kg utan problem, till andra lyftet 6kade hon till nya
personbistat 230kg och klarade dven den vikten. Till sista
lyftet begdrde hon upp hela 240kg vilket dr 14kg mer dn
hennes eget géllande vérldsrekord och hon klarade dven den
vikten! En smétt otrolig prestation (igen) av Sandra som bara
gor béttre och béttre resultat for varje tdvling nu kinns det _ ;
som! Tyvérr sa var inte domarna som domde under dagen licensierade att doma nagra rekord,
men ett vasst personbista &r ju inte tokigt det heller och jag tror att Sandra ar extra glad att fa
visa upp sin bdsta sida pd hemmaplan i Givle.

De fem vanligaste nyborjarmisstagen pa styrkelyftstivling
2014-10-12 21:12

I och med att vi har hela sju stycken nykomlingar anmild till AM i klassisk styrkelyft den
25/10 sé ar det kanske pa plats att lista de vanligaste nyborjarmisstagen som vi ser. Till att
borja med sa dr det bra om man kan ta en titt i den officiella regelboken, sirskilt del delar som
beskriver lyftens utforande samt vad som kan ge ett underként lyft.

1. Felaktig klddsel, vid klassisk styrkelyft si skall du ha en lyfttrika, t-shit utan
reklamtryck, sportsko, knéldnga strumpor till marklyftet.

2. Glommer domarnas signaler, i kndbdj far du startsignal d& du backat ut fran
stéllningen och ar redo att boja, dé lyftet &r klart skall du vénta pé racksignal fore du
far lagga tillbaka stdngen. I banken far du startsignal da du lyft ut stdngen och &r redo
att sinka den mot brostet, stingen skall sedan séinkas och hallas ororlig pa brostet tills



domaren ger pressignal samt att man skall vénta pa racksignal da lyftet ar klart. I
marken s dr det bara att g& in och dra stdngen hela vigen och sedan vénta pa
domarens nedsignal. Tips: trédna infor tdvlingen med signaler for att vinja de;j.

3. Déligt djup i knébdj, se till att {4 till djupet ordentligt da du trdnar annars kan det bli en
obehaglig 6verraskning dé du skall tdvla. Vilj en sidker ingangsvikt som du vet att du
klarar &ven om du maste g djupare dn du dr van vid. Reglerna séger att vicket som
bildas vid hoften skall vara lagre dn knédets dverdel.

4. Daligt stopp pé brosten i bianken, se till att tréna med ett tydligt stopp pa brostet da du
kor bénk, det dr betydligt mycket tyngre dn att kdra med "studs". Trdna gédrna med
nagon som ger pressignal!

5. Glommer att meddela nésta vikt till sekretariatet, du har ju tre lyft i varje moment och
ingangsvikten sitts vid inviigningen. Ovriga vikter skall viljas efter att du gjort ditt
lyft samt meddelas till sekretariatet inom en minut efter att du fatt domarresultatet for
ditt lyft. Planera lite i forvdg sé att du inte behdver borja fundera allt for mycket pa
vad du skall vilja for vikt. Om du kénner att du infor tdvlingen har chans att sla nagot
rekord, kolla upp vad som krdvs for att sla rekordet innan tdvlingen!

Finns kanske ocksa andra saker, men i slut &nden &r basta tipset till din forsta tivling att ha
kul och tdvla mer med dej sjdlv an med dina eventuella mottdvlande!

AKK t-skjortor finns nu i olika storlekar

2014-10-16 21:02

Vi har bestillt nya AKK t-skjortor, likadana svarta som tidigare. Vi har
haft slut pd mindre storlekar men nu kommer det fran XS och vi har
upp till XXL. De ar ganska stora i storlekarna s& man far prova sig
fram.

Kenta tar med en kasse med lite olika storlekar till tdvlingen den 25e s& den som dr sugen pa
att dga en egen kan ta med 16 € till tdvlingen. Det &r till sjédlvkostnadspris, dvs klubben tjanar
inga pengar pa detta. Givetvis far man tivla iférd denna skjorta, upp till FM-niva.



Stort intresse for Aliéindska misterskapen i klassisk
styrkelyft, tjugotva lyftare bjod pa manga fina
prestationer!

2014-10-26 08:43
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Sedan den klassiska (raw) styrkelyften, d.v.s. utan den utrustning som annars anvénds i vanlig
styrkelyft, fick sina egna tdvlingar och mésterskap s har intresset for styrkelyft skjutit i
hojden. Och di Alindska misterskapen i klassisk styrkelyft i helgen ordandes for tredje &ret
s& mirktes det pa forhand att ocksa intresset hiir pa Aland ir stort, som mest fanns det hela
tjugonio lyftare pa anmélningslistan! P4 grund av olika orsaker sé blev det en del avhopp,
men tjugotvé lyftare kom till slut till invégningen pa 16rdags morgonen, vilket jag tror mycket
vil kan vara det storsta antalet deltagare nigonsin pa ett Alindskt mésterskap! Extra roligt var
det att vi hade fyra tjejer som debuterade samt att vi hade ett par lyftare som inte tivlat pa en
tid som stéllde upp. I och med det stora anatalet deltagare fick vi kdra med tva olika grupper
och sjélva tivlingen holls uppe i Idrottsgérdens stora sal vilket var ett lyckat koncept. Det
stora intresset mérktes ocksa da tdvlingen lockade ett 70-tal personer till publiken, kul!

Erika Gadzova tdvlade ensam i damernas 57kg klass, hon fick dock en délig start pé tavlingen
dé hon fick enbart ingadngsvikten pa 90kg i kndboj. Hon bommade tva forsok pa nya
personbista vikten 102,5kg och valde efter det misslyckadet att hoppa av tavlingen.

Alla fyra tjejer som debuterade hade samlats i 63kg klassen vilket gjorde att den klassen var

dagens kanske mest intressanta att f6lja, att det ocksa blev en jamn kamp om silvret gjorde ju
inte saken sdmre. Vassast var dock Stina Lindell som imponerade med 110kg i knébdj, 65kg i
bénkpress och hela 150kg i marklyft vilket gav 325kg totalt. Samtliga hennes resultat var nya



alandska rekord i klassen och ser man pé nationell niva s skulle detta resultat ha gett silver pa
finska mésterskapen tidigare i ar. Stina blev ocksa tdvlingarnas baste damlyftare pa podng.
Silvret gick efter en jamn kamp till Linn Sundblom som satte alla sina nio lyft med 80kg i
knéboj, 55kg 1 bankpress, 130kg i marklyft och 265kg totalt. Fem kilo efter pa 260kg totalt
var Paulina Lindblad med serien 95kg i1 knéboj, 45kg i bankpress och 120kg i marklyft. Fyra
var Hanna Tainio med 80kg i knébdj, 60kg i bankpress och 105kg i marklyft vilket gav 245kg
totalt. Hennes bankpress och total dr nya SFI-rekord for juniorer U23. Alla fyra imponerade
med stilrena lyft och vi hoppas att de efter sin forsta tivling fatt blodad tand och stéller upp
ocksé pad kommande tévlingar!

Siste dam ut for dagen var Sandra Lonn i1 +84kg klassen, hon satte 135kg 1 knéboj, 120kg i
binkress, 160kg i marklyft vilket gav 415kg totalt.

Herrarnas 74kg klass var ocksé intressant med fem deltagare, Kenneth Lundsten kunde ohotat
ta hem guldet med serien 175-135-207,5=517,5kg, diar marklyftet var nytt alandskt rekord i
klassen. Silvret gick till junioren Anton Bergman, fodd 97, som gjode sin andra tivling.
Traningen har gett bra resultat och han putsade samtliga sina personbéstan rejdlt med 150kg i
kndboj, 90kg i bankpress, 175kg i marklyft och 415kg totalt, klart imponerande! Antons
kndboj och total dr nya SFI rekord for juniorer och banken och marken dr nya alédndska rekord
for juniorer U17. En annan som ocksé imponerade var bronsmedaljoren Elias Erikslund,
ocksa han junior som gjorde sin andra tdvling och ocksa han battrade pa samtliga sina
personbistan efter serien 142,5-82,5-180 och 405kg totalt dar marken &r nytt alandskt
juniorrekord U20. Fjarde platsen gick till Glenn Koskinen som gjorde comeback pa
styrkelyftslavan efter 28 ars uppehall, han satte 85kg i kndbdj, tryckte upp 90kg i bianken och
drog 150kg i marken vilket gav 325kg totalt dédr marken och totalen var nya SFI-rekord for
veteraner M50 och béanken nytt ldndskt veteran rekord. Femma i klassen slutade Henry
Hermans, som tidigare bara tdvlat i bankpress och alltsé debuterade i styrkelyft, med serien
95-80-140=315kg dér knibojen ar nytt SFl-rekord for veteraner M50.

Junioren Sebastian Eriksson tidvlade ensam i 83kg klassen, han har tidigare gjort en tévling
2011 och vi dr glada att han kunde komma till start d& han &r som klippt och skuren for
styrkelyft. Han putsade samtliga sina personbéstan och samtliga hans resultat blev nya SFI-
rekord for juniorer U23. Han satte alla sina nio lyft och slutade med 185kg i knébdj, 157,5kg i
béankpress, 222,5kg i marken och 565kg totalt. Han blev ocksa tévlingarnas béste junior pa
poéng.

Ocksa 1 93kg klassen deltog fem lyftare och vinnare var inte ovéntat Jesper Svanfelt, han var
inte 1 absolut storform men dnd4 snédppet vassare dn de andra med serien 210-150-285 och
645kg totalt. Junioren Hannes Immonen tog silvret pa 580kg totalt efter 190kg 1 knéboj,
147,5kg 1 bankpress och 242,5kg i marklyft ddr banken ér nytt SFI-rekord for juniorer U23.
Bronset gick till veteranen Johan Sundberg som gjorde 175kg i knédbdj, 107,5kg i banken och
207,5kg i mark vilket gav 490kg totalt. Marken var nytt ldndskt rekord for veteraner. Fjéarde
platsen kneps av Jonas In-de-Betous vars malmedvetna trining pad gymmet har gett bra
resultat och han 6kade pa samtliga sina personbéstan rejélt med serien 140-105-210 och
455kg totalt. Femma var AKK veteranen Klas Helén som fick serien 110-100-150 och 360kg
totalt, marken var nytt SFI-rekord for veteraner M70 medan Ovriga resultat dr nya &lédndska
rekord i samma klass.

I 105kg klassen deltog tre lyftare, John Lindholm var som vanligt vass och tog hem guldet
med nytt personbésta i kndbdj pd 227,5kg, 150kg i bankpress och 240kg i marken vilket gav



617,5kg totalt. Silvret gick till Karl-Johan Sommarstrdom som kdmpar pa med dieten for att
kunna viga in i denna for honom létta viktklass. Dieten hade naturligtvis satt sina spar pa
styrkan men han fick dndé ihop en fin serie pa 210kg i kndbdj, 140kg i bank och 210kg i
marklyft vilket innebar 560kg totalt dér kndbdj och totalen var nya alandska rekord for
veteraner M40. Bronset gick till Tommy Nordlund som trotts dalig trining kunde prestera bra
med serien 175-120-210 och 505kg totalt.

Daniel Rundberg tdvlade ensam i 120kg klassen dér han béttrade pa samtliga sina
personbéstan med 190kg i knidbdj, 145kg 1 bankpress och 220kg i banken vilket gav 555kg
totalt.

I +120kg klassen fanns en tung Ove Lehto med, vagen stannade pé 142,05kg vid invdgningen.
Den hoga kroppsvikten innebar ocksé att styrkan var bra och han satte alla sina nio lyft och
serien blev 300kg i knédbdj, 245,5kg 1 bankpress, 332,5kg i marklyft och fina 878kg totalt, ett
riktigt bra resultat dir knébdj, marklyft och totalt var nya SFI-rekord och banken nytt SFI-
rekord for veteraner M40. Ove blev ocksa tivlingarnas béste herr- samt veteranlyftare.

Sammanfattat s& var det en vildigt lyckad tidvling, om man bortser fran lite teknikstrul i
sekretariatet, och jag vill rikta ett stort tack till domarna Ake Bjorklund, Kenneth "Kenta"
Sandvik och Anders Johansson som gjorde ett bra jobb under dagen samt ett extra stort tack
till de som var med och passade under dagen, utan er sa blir det ingen tévling! Stort tack
ocksé till de tdvlade samt alla andra som stéllde upp och hjélpte till med arrangemanget i
Ovrigt samt till publiken! Sist och slutligen en extra eloge till Ove "Kruger" Fredrickson som
fanns som min bisittare i sekretariatet, du &r en klippa!

En sista notering; jag har lagt ut resultatlistan hir pa hemsidan och dér har jag ockséa forsokt
att notera alla de rekord som slogs under dagen, i och med att det var ménga rekord sa kan jag
ha gjort missar. Ove kommer att uppdatera de officiella rekordlistorna och jag ldgger upp dem
pa hemsidan sa snart de ar klara, ser ni ndgra fel i dessa sa dr det bara att hora av er!

Klas Helén tiavlade i Kankaanpii
2014-11-02 21:51
Idag var Klas Helén pa plats i Kankaanpéé och tévlade i klassisk styrkelyft, han vigde in pa

latta 90,47kg och inledde med 120kg i kniboj, satte sedan 95kg i bidnken och avslutade med
145kg 1 marklyft vilket gav 360kg totalt. Knébdjen &r nytt SFI-rekord for veteraner M60/M70.

Orsaken till att han var pa tivlingen &r att man har moblerat om i kalendern for finska
misterskapen under 2015 och FM i klassisk styrkelyft for veteraner gér forst under hosten.
For att ge veteranerna en chans att visa upp sej for en eventuell landslagsplats sa valde man att
kora denna extra tdvling, andra alternativet skulle for Klas del varit att aka upp till Ylitornio
och delta i 6ppna finska mésterskapen i borjan av éret.

VM i klassisk styrkelyft halls i ar i Salo, Finland den 5-14 juni.

Skadad Kenta dker till USA och VM i styrkelyft

2014-11-06 21:06



QNEN'S WORy p, Arets virldsmisterskap i styrkelyft avgérs i USA
G niarmare bestdmt 1 Aurora, Colorado. Cirka 200 damer

och herrar deltar unde tédvlingarna som drog igéng
redan i méndags med de littare klasserna. Endast tva
lyftare finns pé plats for att representera Finland under
tdvlingarna och AKKs Kenneth "Kenta" Sandvik ir en
dem. Tyvérr s skadade Kenta ena handen under ett av

®sina sista tunga triningspass i binken, vilket har gjort
att hans tavlingsstart varit i fara. Kndbdj och marklyft
verkar ga smértfritt men i just bdnken sa smértar det i
handen, han har dock dnda valt att dka till tivlingen
och mélet &r naturligtvis att forsoka kora pé for fullt.
Visar det sej dock att det inte gér att prestera max pa
grund av handskadan sa far han sikta pa att enbart ta

sej igenom tivlingen.

Han ligger fyra i forhandsanmélningarna pé sitt personbdstaresultat fran NM i styrkelyft hér
under hosten, 1086kg. Fore honnom finns tva riktig vassa norrmén och en lyftare fran USA
som ocks4 han ir ett par sniipp fore Kenta. Aven om han skulle vara oskadd s skulle det
alltsa vara véldigt svart for honom att ta sej upp pa pallen totalt medan han om handen inte
satter stopp for det kommer att vara med och kriga om delgrensmedaljerna i bianken.

VM-silver till Kenta!!

2014-11-09 01:34

e y AKKs Kenneth "Kenta" Sandvik tivlade under
natten pad VM i styrkelyft som avgjorders i
USA néirmare bestdmt 1 Aurora, Colorado.
Cirka 200 damer och herrar deltog under
tavlingarna som drog igdng redan i mandags

" med de littare klasserna. Tyvérr sé skadade
Kenta ena handen under ett av sina sista tunga
traningspass i banken och han var infor
tavlingen osdker pa om det alls skulle gé att
hélla tavlingsvikterna, men han valde att dka

till tavlingarna och maélet var att kora fullt ut.

Han inledde starkt med tre godkénda lyft i kndbdj med 415kg i sista, endast fem kilo under
hans personbista, vilket riackte hela vdgen till en bronsmedalj i kndboj efter amerikanen
Cappelino pa 435kg och Norges Carl Yngvar Christensen pa nya varldsrekordet, otroliga
490kg! Norges andre man Hans Mange Baardtvet slutade fyra ocksa han pa 415kg men pé
tyngre kroppsvikt dn Kenta.

I bianken var det som sagt oséker for Kenta men han valde att gora ett forsok att kora pa for
fullt och gick in pa 330kg. I forsta forsoket blev det ndgon form av forvirring, han hade
stangen utlyft men fick aldrig nadgon startsignal. Juryn gick in och gav Kenta ett nytt forsok att
gora sitt forsta lyft och da fick han startsignal och pressade vikten utan nagra storre problem. I
andra lyftet gick han pa 340kg vilket inte blev nadgot snyggt lyft, troligen pa grund av
handskadan, men han fick upp stdngen och lyftet godkéndes med 2-1 av domarna. Till sista



lyftet 6kade han till 345kg och inte heller det sag lika stabilt ut som det brukar men han fick
upp vikten och lyftet godkéndes vilket gav honom brons i banken efter Christensen, som
ocksa bittrat pa banken ett sndpp sedan sist, pa 350kg medan guldet gick till Sveriges Fredrik
Svensson som slutade pa 360kg efter att ha bommat sista lyftet dér han forsokte sla Kentas
vélrdsrekord med 371,5kg pa stangen. Tyvérr s& bommade bade hemmalyftaren Cappalino
och Norges Baardvet samtliga sina lyft i banken och de var dirmed ute ur tdvlingen om totalt
segern vilket naturligtvis dppande upp det rejilt for bade Kenta och Svensson som infor
marklyftet 1&g tvaa och trea efter Christensen.

Infor marken lag Kenta lite fore Svensson, men Svensson &r en lite vassare marklyftare sa det
skulle bli en inressant kamp mellan dem i marklyftet om silvret totalt i och med att ingen
annan lyftare kunde hota dem bakifrdn och Christensen 1ag langt framfor dem. Kenta inledde
med 300kg utan problem, Svensson tog det sikra fore det osékra och gick in lite forsiktigt pa
305kg och klarade ocksa han. Kenta 6kade till 312,5kg till andra som han fick kdimpa lite med
men det kom upp sikert, Svensson gick aldrig in och lyfte sitt andra lyft, han sparade sej for
att kunna ga in och matcha Kenta i sista lyftet. Kenta okade till 315kg i sista marken for att
forsoka fa nagra extra kilon, men han orkade inte hela vigen upp och han fick sitta sej ned
och f6ja Svensson som gick in pa 345kg i sista for att forsoka knipa silvret av Kenta.
Svensson lyckades dock inte dra vikten och Kenta slutade darmed tvéa totalt med 1072,5kg
totalt medan Svensson tog brons pa 1035kg. Guldet gick naturligtvis till Christensen som
fortsatte att imponera med maktiga 390kg i markyft och ett nytt virldsrekord totalt pd otroliga
1230kg!

Detta var Kentas nionde véirldsmasterskap i styrkelyft men han har tidigare endast tagit
delgrensmedaljer aldrig nagon totalt s& 4ven om det var synd att amerikanen och norrmanen
bommade i banken sé &r det bara att lyfta pa hatten och grattulera Kenta till prestationen! Han
presterade som vanligt pa toppnér det behovdes och i slutéinden s &r det ju pa tdvlingslavan
det avgors inte i forhandsanmélnngarna.

30kg marklyft @21,45kg

2014-11-16 18:09

Atervixten i klubben sikras, Hugo fem ar 30kg marklyft @21,45kg.



Mainga vassa lyftare gjorde upp pa SFIM-i styrkelyft uppe
i Jakobstad

2014-11-30 12:55

Igar avgjordes SFI-mésterskapen i styrkelyft uppe i Jakobstad da Jakobstads Kraftsportare for
forsta gdngen stod som arrangorer for tivlingarna. Man korde béde en klassisk (raw) tdvling
och en tévling med utrustning och den klassiska tévlingen lockade 14 lyftare till start medan
den med utrustning hade fem tivlande. AKK hade tre lyftare med, Sandra Lénn, Christer
"Crille" Gustafsson och Ove Lehto och alla tre tivlade med utrustning.

Crille hade som mal att ta sig ner till -74kg klassen och lyckades ocksa med det da vagen
stannade pa 73,45kg vid invdgningen. I den inledande knébdjen sa satte han 160kg i sitt andra
lyft och gjorde sedan i sista lyftet ett forsok pa finska rekordet f6r veteraner 6ver 60ar med
192,5kg lastat dock blev det for tungt for dagen. I banken gjorde han bara tvé lyft med 120kg
1 sista och i marken satte han alla tre lyft med 190kg i sista lyftet vilket gav 470kg totalt.
Samtliga resultat dr nya SFI-rekord for veteraner 6ver 604ar.

Sandra tdvlade i +84kg klassen och inledde med 150kg i knéboj, i bdnken blev det tyvérr
ingen fulltraff for dagen och hon fick néja sej med ingéngsvikten pd 210kg efter tvd bommar
pa 222,5kg och 225kg. I marken drog hon alla tre lyft med 162,5kg i sista lyftet och fick
dédrmed 522,5kg totalt, bdde marken och totalen var nya SFI-rekord for damer veteraner over
40ar.

Ove tivlade 1 +120kg klassen och inledde starke med att sitta alla sina tre bdjar med 390kg i
sista, i banken gick han in pa 300kg i forsta vilket han klarade och 6kade till 320kg i andra
vilket ocks& kom bra upp, han 6kade sedan till 340kg i sista men orkade d& inte trycka vikten
hela vdgen. I marken drog han 330kg i andra lyftet men bommade sedan pa 350kg i sista
vilket gav en total pa 1040kg. Knidbdjen och totalen var nya finska-rekord for veteraner.

I 6vrigt gjordes ménga fina resultat under dagen, bland annat sa var Sibbos junior Susanna
Torrénen med i den klassiska tavlingen dér hon tédvlade i 84kg klassen och satte serien 120-
105-165=390kg. Malax IFs Fredrik "Freddi" Smulter tdvlade ocksé i den klassiska tdvlingen i
+120kg klassen dir han som vanligt imponerade med att trycka 281kg i bénken vilket &r en
forbéttring av hans eget finska rekord med 10kg och ocksé over gillande vérldsrekord. Han
bojde 220kg och drog ocksa 287,5kg 1 marken vilket gav 788,5kg totalt. i 93kg klassen
imponerade Mats Smulter ocksa han tidvlade for Malax IF med serien 260-172,5-280=712,5kg
totalt.

Kenta 'Arets styrkelyftare i Finland 2014’

2014-12-02 21:24

Finlands styrkelyftsforbund har utsett &rets lyftare under det gdngna dret och AKKs Kenneth
"Kenta" Sandvik har utsetts till 'Arets styrkelyftare i Finland 2014' for sina fina prestationer.

Det ar femte aret i rad som han far priset.

Priset for 'Arets binkpressare' gick till Malax IFs Fredrik "Freddi" Smulter.



Tolv lyftare deltog under klubbtiavlingarna i styrkelyft
2014-12-07 15:55

Idag arrangerade vi tvé klubbtévingar i styrkelyft, en i klassisk styrkelyft och en med
utrustning, tdvlingen holls nere i Idrottsgardens gym. Tio lyftare kom till start i den klassiska
tavlingen och tva valde att lyfta mer utrustning, glddjande var att fem at de tio lyftarna i den
klassiska tdvlingen var tjejer.

Marcela Sandvik och Erika Gadzova tdvlade 1 57kg klassen, Marcela gjorde sin forsta tdvling
efter ett ars "mammaledighet". Hon inledde starkt med att sitta alla sina tre knébojar med nytt
alandskt raw-rekord for damer med 106,5kg i sista lyftet. I bidnken blev det dock ingen riktig
fulltraff och hon fick noja sej med ingangsvikten pd 75kg efter tvd bommar p& 80kg. I marken
putsade hon sitt eget aldndska rekord med 125,5kg, ett rekord som hon dock inte fick behalla
sarskilt linge da Erika kom i och drog 130kg i sitt sista marklyft. Det tillsammans med 95kg i
knéboj och 57,5kg i bidnken gav Erika 282,5kg totalt medan Marcela segrade med 307kg
totalt. Bada klarade ddrmed FM-kvalgriansen och kan ta sikte finska mésterskapen uppe i
Ylitornio i mitten av januari nésta ar.

I 63kg klassen deltog tre tjejer, Paulina Lindblad béttrade pa samtliga sina personbéstan i och
med 105kg 1 knéboj, 50kg i bankpress och 132,5kg i marklyft vilket gav 287,5kg totalt. Linn
Sundblom béttrade pa sina personbéstan i knéboj, marklyft och totalt i och med 85kg i knédbgj,
52,5kg i bankpress och 132,5kg i marken vilket innebar 270kg totalt. Junioren Hanna Tainio
bittrade pé personbistat i knibdj med 82,5kg, satte sedan 57,5kg i banken och drog 105kg i
mark vilket gav ett tangerat personbésta totalt pa 245kg. Ocksé dessa tre har FM-kvalgransen
avklarad.

Herrarnas 74kg klass hade tre deltagare, vassast var junioren Anton Bergman som imponerade
med personbéstan i alla tre moment efter 157,5kg i knébdj, 92,5kg i bankpress och 180,5kg i
marken. Totalt gav det 430,5kg och knébojen, marken och totalen var nya SFI rekord for
juniorer. Tva i klassen var Christer "Crille" Gustafsson som ocksa tivlade forra helgen pa
SFI-maésterskapen och liksom da s& var det en del bantande for att kunna véga in i denna for
honom ldtta viktklass. Bantningen mérktes ocksa en del pa resultatet men han satte dnda nytta
SFI-rekord for veteraner 6ver 50ar i knaboj, marklyft och totalt efter serien 140kg i kndbdoj,
102,5kg 1 banken, 180kg i mark och 422,5kg totalt. Glenn Koskinen fick ocksa till en fin serie
mer 100kg i kndbdj, 100kg 1 bankpress och 150kg i marklyft vilket innebar 350kg totalt,
kndboj, bankpress och totalt var nya personbistan.

Jesper Svanfelt vigde in i 93kg klassen pé létta 85,8kg och imponerade som vanligt med stora
vikter, 225kg i kndbdj, 155kg 1 bankpress, 290kg i marklyft och 670kg totalt.

Anders Johansson "kom som han var" och vidgde in i 120kg klassen pa 106,6kg dir han gjorde
en symbolisk b6j pa 100kg medan han sattsade for fullt i binken dér han tryckte upp nytt
pesonbdsta med 170kg och avslutningsvis drog han 210kg i marken for en total pé 480kg.

I tavlingen med utrustning deltog Hannes Immonen och Jimmy Pero, hannes i 93kg klassen
och Jimmy i 105kg klassen. Hannes satte 215kg i knidboj, 177,5kg i banken och avslutade
med ett riktigt kimpalyft pa 245kg i marken for 637,5kg totalt. Jimmy fick inte riktigt till
djupet i bojen och fick ndja sej med ingangsvikten pa 265kg i knidboj, i banken stinkte han



upp 172,5kg och i marken slutade han pa 265kg efter att ha varit riktigt néra att klara 292,5kg.
Totalt blev det 702,5kg for Jimmy.

Luciatrining igar
2014-12-14 13:55

Igar hade vi traditionsenlig avslutning pa aret med lite gemensam tréning under dagen, bland
annat max vikt i banken med fotterna i luften samt max reps i banken med fotterna i luften
samt rolling thunder och lite tester med Fitness Power Meter appen stod pa schemat. Efter
traningen var det bastu och dagen avslutades med en bit mat. Tack till alla som deltog!



TAVLINGSRESULTAT 2014 ALANDS KRAFTSPORTKLUBB

SM | BANKPRESS 18.01.2014 UMEA SVERIGE.
Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Lyft 1 Lyft 2 Lyft 3 Resultat Placering
Sandra Lonn-74 107,70 84+ Oppen 200,0 210,0 220,5 220,5 1:a

FM BANKPRESS JUNIORER, SENIORER OCH VETERANER 08.02.2014 TERVO

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Lyft 1 Lyft 2 Lyft 3 Resultat Placering
Hannes Immonen-93 91,15 93 U-23 165,0 175,0 -180,0 175,0 1:a
Klas Helén-42 98,90 105 70ar+ 115,0 125,0 -127,5 125,0 1:a

FM BANKPRESS JUNIORER, SENIORER OCH VETERANER 09.02.2014 TERVO

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Lyft 1 Lyft 2 Lyft 3 Resultat Placering
Erika Gadzova-90 56,15 57 Oppen 65,0 72,5 -75,0 72,5 4:a
Kenneth Sandvik-75 143,75 120+ Oppen 335,0 342,5 -350,0 342,5 2:a
Ove Lehto-72 132,55 120+ Oppen 300,0 -315,0 -315,0 300,0 3:a

KLUBBTAVLING | KLASSISKT STYRKELYFT 15.02.2014 IDROTTSGARDENS STYRKESAL

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knabgj Bénkpress Marklyft Totalt Placering
Alexander Rothberg-84 85,85 93 Oppen 120,0 117,5 210,0 4475 1:a
Johan Sundberg-89 89,15 93 50-59-ar 185,0 110,0 205,0 500,0 1:a
Daniel Rundberg-78 102,10 105 Oppen 175,0 127,5 210,0 512,5 1:a
Marcus Segerstrom-81 95,00 105 Oppen 150,0 117,5 215,0 482,5 2:a
Anders Johansson-68 102,00 105 40-49ar 162,5 167,5 215,0 545,0 1:a
Tommy Nordlund-64 101,30 105 50-59-ar 180,0 135,0 233,5 548,5 1:a
Sune Manselin-61 95,70 105 50-59-ar 150,0 100,0 200,0 450,0 2:a
Karl-dJohan Sommarstrom-74 114,95 120 40-49ar 230,0 160,0 230,0 620,0 1:a

FM STYRKELYFT VETERANER 23.02.2014 TAMERFORS

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knabgj Bénkpress Marklyft Totalt Placering
Christer Gustafsson-49 82,34 83 60-69ar 2225 147,5 207.,5 577,5 1:a
Klas Helén-42 97,76 105 70ar+ 140,0 115,0 140,0 395,0 1:a

FM KLASSISKT STYRKELYFT JUNIORER 02.03.2014 SALO
Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knabgj Bénkpress Marklyft Totalt Placering
Hannes Immonen-93 89,90 93 U-23 200,0 145,0 247.5 592,5 4:a

FM STYRKELYFT FOR SENIORER 08.03.2014 BORGNAS

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knabgj Bénkpress Marklyft Totalt Placering
Erika Gadzova-90 56,45 57 Oppen 115,0 70,0 125,0 310,0 3:a
Kenneth Sandvik-75 142,66 120+ Oppen 410,0 350,0 300,0 1060,0 1:a
Ove Lehto-72 134,14 120+ Oppen 360,0 327,5 345,0 1032,5 2:a

RAW FM STYRKELYFT SENIORER 23.03.2014 JAKOBSTAD

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knabgj Bénkpress Marklyft Totalt Placering
Ove Lehto-72 134,58 120+ Oppen 290,0 230,0 330,0 850,0 2:a



EM STYRKELYFT SENIORER 11.05.2014 SOFIA BULGARIEN

Namn Kroppsv.
Kenneth Sandvik-75 141,45

VM BANKPRESS 23.05.2014 RODBY DANMARK

Namn Kroppsv.
Sandra Lonn-74 107,50

VM BANKPRESS 23.05.2014 RODBY DANMARK

Namn Kroppsv.
Kenneth Sandvik-75 142,57

AM STYRKELYFT 31.05.2014 IDROTTSGARDEN

Namn Kroppsv.
Erika Gadzova-90 55,70
Desireé Linde-96(RAW) 56,45
Therese Helsing-77(RAW) 65,85
Elias Erikslund-96(RAW) 65,30
Anton Bergman-97(RAW) 70,55
John Lindholm-90(RAW) 90,35
Jonas In De Betou-86(RAW) 91,85
Jimmy Pero-81 100,10
Anders Johansson-68 102,10
Marcus Segerstrom(RAW) 97,75
Karl-Johan Sommarstrém-74(RAW) 116,45
Ove Lehto-72 136,95

Viktklass alders kategori

120+

Viktklass alders kategori

84+

Viktklass alders kategori

120+

Viktklass alders kategori

57
57
72
66
74
93
93
105
105
105
120
120+

Oppen

Oppen

Oppen

Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen

Knabdj
420,0

Lyft 1
205,0

Lyft 1
340,0

Knabdj
130,0
50,0
57,5
132,5
130,0
200,0
130,0
250,0
135,0
180,0
235,0
372,5

Bénkpress

337,5

Lyft 2
210,0*

Lyft 2
-350,0

Bénkpress
75,0
30,0
425
72,5
77,5
135,0
95,0
155,0
182,5
125,0
155,0

340,0

EM STYRKELYFT VETERANER 08.07.2014 PILSEN TJECKIEN

Namn Kroppsv.
Christer Gustafsson-49 78,73
Klas Helén-42 95,97

AKK SOMMAR RAW 9 12.07.2014 BJARSTROM

Namn Kroppsv.
Erika Gadzova-90 56,00
Therese Helsing-77 64,95
Sandra Lonn-74 108,40
Kenneth Lundsten-76 72,75
Henry Hermans-61 77,40
Hannes Immonen-93 84,15
Jonas In De Betou-86 92,25
Anders Johansson-68 103,10
Marcus Segerstrom-81 95,20
Ove Lehto-72 135,70

Viktklass alders kategori

60-69ar

83
105

Viktklass alders kategori

57
72
84+
74
83
93
93
105
105
120+

70+

Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen

Knabdj

-190,0

135,0

Lyft 1
47,5
-45,0
112,5
127,5
80,0
125,0
95,0
155,0
125,0
225,0

Bénkpress

HitH
115,0

Lyft 2
52,5
-45,0
117,5
132,5
-85,0
135,0
-100,0
160,0
-130,0
232,5

REKORDGYMS SOMMARBANK 1 12.07.2014 BJARSTROM

Namn Kroppsv.
Erika Gadzova-90 56,95
Sandra Lonn-74 108,60
Hannes Immonen-93 84,55
Anders Johansson-68 103,75
Ove Lehto-72 136,00

Viktklass alders kategori

57
84+
93
105
120+

Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen

Lyft 1
67,5
180,0
145,0
175,0
3425

Lyft 2
-75
190,0
155,0
B
-350,0

Marklyft
317,5

Lyft3
-226,0

Lyft3
360,0

Marklyft
112,5
80,0
80,0
172,5
155,0
225,0
185,0
255,0
225,0
227,5
230,0
347,5

Marklyft
HH
150,0

Lyft3
55,0
45,0

-120,5

-137,5
85,0
140,0

-100,0

-165,0

-130,0

237,5

Lyft3
-75
200,0
B
##
350,0

Totalt
1075,0

Resultat

210*

*WR master1

Resultat

360,0

Totalt
317,5
160,0
180,0
377,5
362,5
560,0
410,0
660,0
542,5
532,5
620,0

1060,0

Totalt
it
400,0

Resultat
55,0
45,0

117,5
132,5
85,0

140,0
95,0

160,0
125,0
237,5

Resultat
67,5
200,0
155,0
175,0
350,0

Placering

4:a

Placering
1:a

Placering

4:a

Placering

Placering
##
2:a

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

Placering
1:a
1:a
1:a
1:a
1:a



EM BANKPRESS SENIORER 08.08.2014 PILSEN TJECKIEN
Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Lyft 1 Lyft 2 Lyft 3
Sandra L6nn-74 107,78 84+ Oppen 212,5" 226,0* -232,5

Resultat

226,0"

"WR master 1 *WR 6ppen och master1

EM BANKPRESS SENIORER 09.08.2014 PILSEN TJECKIEN

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Lyft 1 Lyft 2 Lyft 3
Kenneth Sandvik-75 144,03 120+ Oppen 340,0 345,0 355,0
Ove Lehto-72 137,71 120+ Oppen 332,5 342,5* 352,5*

FM KLASSISK BANKPRESS 16.08.2014 LOPPI
Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Lyft 1 Lyft 2 Lyft 3
Klas Helén-42 95,96 105 70+ 97,5 100,0 -102,5

FM KLASSISK BANKPRESS 17.08.2014 LOPPI
Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Lyft 1 Lyft 2 Lyft 3
Ove Lehto-72 140,20 120+ Oppen 230,0 240,0 2425

NM STYRKELYFT 22.08.2014 NJARDVIK ISLAND

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knabgj Bénkpress Marklyft

Erika Gadzova-90 58,35 63 Oppen 122,5 67,5 135,0

Kenneth Sandvik-75 141,45 120+ Oppen 400,0 371,0* 315,0
*WR SL Bank

NM STYRKELYFT 23.08.2014 NJARDVIK ISLAND
Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Lyft 1 Lyft 2 Lyft 3
Kenneth Sandvik-75 141,95 120+ Oppen -345,0 345,0 -350,0

SFIM KLASSISK BANKPRESS 13.09.2014 NYKARLEBY

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Lyft 1 Lyft 2 Lyft 3
Sandra Lonn-74 109,00 84+ Oppen 115,0 120,5 125,0
Ove Lehto-72 140,40 120+ Oppen 230,0 240,0 -247,5

SFIM BANKPRESS 13.09.2014 NYKARLEBY

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Lyft 1 Lyft 2 Lyft 3
Sandra Lonn-74 108,80 84+ Oppen 217,5 -227,5 -227,5
Ove Lehto-72 140,50 120+ Oppen 325,0 -340,0 340,0

DM BANKPRESS SODRA NORRLANDS DISTRIKT 27.09.2014 GAVLE
Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Lyft 1 Lyft 2 Lyft 3
Sandra Lonn-74 109,25 84+ Oppen 215,0 230,0 240,0

Resultat

355,0

352,5*
*ER master1

Resultat

100,0

Resultat

2425

Totalt
325,0
1086,0

Resultat

345,0

Resultat
125,0
220,0

Resultat
217,5
340,0

Resultat

240,0

Placering
1:a

Placering
2:a
3:a

Placering

2:a

Placering

2:a

Placering
3:a
1:a

Placering
1:a

Placering
1:a
2:a

Placering
1:a
1:a

Placering
1:a



AM KLASSISKT STYRKELYFT 25.10.2014 IDROTTSGARDEN

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knabgj Bénkpress Marklyft Totalt Placering
Erika Gadzova-90 56,55 57 Oppen 90 Hith Hit Hit Hit
Stina Lindell-88 61,65 63 Oppen 110,0 65,0 150,0 325,0 1:a
Linn Sundblom-90 59,90 63 Oppen 80,0 55,0 130,0 265,0 2:a
Paulina Lindblad-89 62,65 63 Oppen 95,0 45,0 120,0 260,0 3:a
Hanna Taino-91 61,60 63 Oppen 80,0 60,0 105,0 245,0 4:a
Sandra Lonn-74 109,35 84+ Oppen 135,0 120,0 160,0 415,0 1:a
Kenneth Lundsten-76 71,75 74 Oppen 175,0 135,0 207.,5 517,5 1:a
Anton Bergman-97 71,85 74 Oppen 150,0 90,0 175,0 415,0 2:a
Elias Erikslund-96 68,75 74 Oppen 142,5 82,5 180,0 405,0 3:a
Glenn Koskinen-63 72,15 74 Oppen 85,0 90,0 150,0 325,0 4:a
Henry Hermans-61 72,75 74 Oppen 95,0 80,0 140,0 315,0 5:a
Sebastian Eriksson-91 82,30 83 Oppen 185,0 157,5 2225 565,0 1:a
Jesper Svanfelt-81 85,75 93 Oppen 210,0 150,0 285,0 645,0 1:a
Hannes Immonen-93 87,40 93 Oppen 190,0 147.,5 2425 580,0 2:a
Johan Sundberg-60 91,70 93 Oppen 175,0 107,5 207.,5 490,0 3:a
Jonas In De Betou-86 91,05 93 Oppen 140,0 105,0 210,0 455,0 4:a
Klas Helén-42 91,75 93 Oppen 110,0 100,0 150,0 360,0 5:a
John Lindholm-90 99,55 105 Oppen 227,5 150,0 240,0 617,5 1:a
Karl-dJohan Sommarstrom-74 103,35 105 Oppen 210,0 140,0 210,0 560,0 2:a
Tommy Nordlund-64 99,15 105 Oppen 175,0 120,0 210,0 505,0 3:a
Daniel Rundberg-78 109,70 120 Oppen 190,0 145,0 220,0 555,0 1:a
Ove Lehto-72 142,05 120+ Oppen 300,0 2455 332,5 878,0 1:a

VM STYRKELYFT SENIORER 08.11.2014 AURORA COLORADO USA

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knabgj Bénkpress Marklyft Totalt Placering
Kenneth Sandvik-75 141,80 120+ Oppen 415,0 345,0 312,5 1072,5 2:a

SFIM STYRKELYFT 29.11.2014 JEPPIS GYM | JAKOBSTAD

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knabgj Bénkpress Marklyft Totalt Placering
Sandra Lonn-74 109,75 84+ Oppen 150,0 210,0 162,5 522,5 1:a
Christer Gustafsson-49 73,45 74 Oppen 160,0 120,0 190,0 470,0 1:a
Ove Lehto-72 142,85 120+ Oppen 390,0 320,0 330,0 1040,0 1:a

KLUBBTAVLING | KLASSISKT STYRKELYFT 07.12.2014 IDROTTSGARDENS STYRKESAL

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knabgj Bénkpress Marklyft Totalt Placering
Erika Gadzova-90 56,90 57 Oppen 95,0 57,5 130,0 282,5 1:a
Marcela Sandvik-74 55,50 57 40-49ar 106,5 75,0 125,5 307,0 1:a
Hanna Taino-91 60,65 63 U-23 82,5 57,5 105,0 245,0 1:a
Paulina Lindblad-89 62,40 63 Oppen 105,0 50,0 132,5 287,5 1:a
Linn Sundblom-90 59,45 63 Oppen 85,0 52,5 132,5 270,0 2:a
Anton Bergman-97 73,75 74 U-17 157,5 92,5 180,5 430,5 1:a
Glenn Koskinen-63 70,80 74 50-59ar 100,0 100,0 150,0 350,0 1:a
Christer Gustafsson-49 73,60 74 60-69ar 140,0 102,5 180,0 4225 1:a
Jesper Svanfelt-81 85,80 93 Oppen 225,0 155,0 290,0 670,0 1:a
Anders Johansson-68 106,60 120 40-49ar 100,0 170,0 210,0 480,0 1:a

KLUBBTAVLING | STYRKELYFT 07.12.2014 IDROTTSGARDENS STYRKESAL

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knabgj Bénkpress Marklyft Totalt Placering
Hannes Immonen-93 88,75 93 U-23 215,0 177,5 245,0 637,5 1:a
Jimmy Pero-81 103,70 105 Oppen 265,0 172,5 265,0 702,5 1:a



