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Styrelse for 2009 var:

- Ordforande: Johan Lehto

- Vice ordforande: Karl-Johan Sommarstrém
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- Kassor: Kenneth Sandvik

- Ovriga medlemmar: Anders Johansson och Marcela Sandvik
Medlemsavgiften har varit 15€ for tdvlande och 5€ for understodande.

Lite kort om aret som gatt. AKK har under haft tjugotva licensierade lyftare vilket ir lika manga som forra aret.
Vi har arrangerat fem tivlingar hir hemma, storst var SFIM med tjugodtta deltagare. Ovriga tivlingar var AM i
styrkelyft, tva klubbtavlingar i styrkelyft samt Sommar RAW IV. Ser man pa medaljskérden pa nationella och
Internationella mésterskapt s& har klubbens medlemmar tagit hem sju FM guld, tre FM silver, tva FM brons, ett
lag FM bron, tva SM guld, ett lag SM guld, ett lag SM brons, ett NM brons, tre EM silver, ett EM brons, ett VM
silver och ett VM brons.

Totalt sé har finska styrkelyftsférbundet haft strax under sjuhundra licensierade lyftare fran ett hundratal olika
klubbar vilket 4r ungefir ssmma som tidigare ar. Ser man pa klubbrankingen sé slutade AKK p4 tredje plats med
345poing vilket &r riktigt bra med tanke pa att Ove Lehto inte tdvlat internationellt under &ret. Ser man pa de
individuella rankinglistorna s& blev Kenneth "Kenta" Sandvik arets basta styrkelyftare pa podng, Ove slutade dér
fyra och som niste AKKare s hittar vi Emil Sundberg pa plats 67. I bankpress sa hittar vi Kenta pa fjirde plats,
Ove pa nionde plats och tredje AKKare 4r Bjérn Berg pa 97de plats. P damsidan s slutade Marcela trea i
styrkelyften och etta i biankpressen. Det finns ocksa individuella rankinglistor per klass i bade styrkelyft och
bankpress vilket alltid kan vara intressant s hér i slutet av aret.

Det finns ocksa internationella rankinglistor som baserar sej pa resultat fréan storre mésterskap under aret. 1
styrkelyftsrankingen sa hittar vi Kenta pa 67de plats med hans resultat pa 548,88 podng fran EM, Emil hamnade
pa plats 463 och Christer Gustafsson pa plats 530. I banken sa slutade Kenta pa 21 plats, Emil pa plast 611 och
Christer pa plast 774. Marcela ligger pé plats 65 i bankrankingen.

Nu kan vi se fram emot &dnnu ett intressant &r, forhoppningsvis s kommer det ocksa att bjuda pé framgangar.
Jag skall ocksé passa pa att tacka alla som stillt upp och hjélpt till under tévlingarna och ocksa annars!

Ser man pa decenniet som gétt si kan man konstatera att styrkelyften och AKK haft sina riktiga glansdagar
under dessa ar med inte bara méanga stora internationella framgangar utan ocksa ett stort antal aktiva lyftare
vilket har gett mycket positiv uppmirksamhet under aren. Hojdpunkten kanske kan séigas varit 2006 da vi bland
annat arrangerade FM i bankpress hiar pd hemmaplan. Efter det har det kanske varit en liten nedgéng i
framgangarna och antalet aktiva, men nya krafter kommer hela tiden och vi tror och hoppas pa att ocksa nista
artionde kommer att bjuda pa manga fina idrottsprestationer!

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

Lite besoksstatistik for hemsidan under 2009. Antalet besdkare har géitt ner ndgot och i medeltal sa &r det ca 110
unika besokare per dag, totalt antal besokare per dag ligger pé ca 180 ett 70-tal som ar aterkommande besokare
med andra ord. Ser man till var vira besokare kommer ifrn s #r det forutom Aland naturligtvis Finland och
Sverige som toppar, men ser man under hela aret s& har det varit in folk fran i princip vérldens alla hérm.

Vara traningsdagbdcker dr naturligtvis en bidragande orsak till att vara besdkare kommer in och kollar
dagligen, men ocksé forumet lever och har under aret haft ca. 1250 inlédgg. Férhoppningsvis sa kommer 2010
ocksa att bjuda pad ménga glada nyheter och naturligtvis s& kommer hemsidan ocksé under detta &r att vara den
basta killan till allt inom kraftsporten pa Aland.

[09-01-2009]

AKKs Christer Gustafsson fyller 60 r i &r och tivlar ddrmed forsta aret som master 3 veteran. Siktet &r nu
framst instéllt pa veteran FM i styrkelyft i mitten av april och trdningen pagar for fullt. Ser man till resultatnivan
pa tidigare FM sa har han mycket goda chanser att plocka en medalj.

[09-01-2009]
Marcela Sandvik dr nominerad till Alandstidningens bragdmedalj.

[24-01-2009]
Arets forsta tivling holls idag pa Idrottsgarden. Det var en klubbtivling i styrkelyft med sju deltagare. Sandra
Lonn tdvlande i damernas +90kg klass, vikt 98,9kg. Hon tog 120kg i sin andra kn#bdj och stod sedan 6ver sista
lyftet for att borja samla sej inf6r banken. Dar imponerade hon som vanligt och satte alla tre lyft med 185kg i
sista vilket dr nytt SFI-rekord. I marken drog hon 152,5kg men bommade 160kg i sista lyftet. Totalt blev det
457,5kg, hennes resultat riknas ocksa in i den svenska serien dér hon tivlar for Borlange AK.

Oscar Vartiainen védgde in pa 88,4kg och satte personbésta i alla tre moment med serien 187,5-130-235 vilket



gav 525kg totalt. I knébdjen korde han med knélindor men ingen drékt och i banken anvénde han for forsta
gangen binkskjorta. I 90 kg klassen fanns ocksa en debutant, Anton Haggblom f6dd -83. Han vigde 87,55kg och
gjorde ett bra raw-resultat med serien 135-130-215 och 480kg totalt.

I 100kg klassen var niste debutant med, Matias Sommarstrém ocksa han -83a, vikt 92,55kg. Han gjorde endast
symboliska vikter i kndbdj och marklyft och satsade helt pa béanken dar han kérde raw. Han satte alla tre bankar
med 140kg i sista vilket kom véldigt 14tt, det skall bli kul att de vad han kan gora i framtiden.

. Lucas Donner tivlade i 110kg klassen och hade som mal att
forsoka klara FM-kvalgransen som ligger pa 580kg for juniorer
U23, vikt 108,85kg. Det blev dock en lite skakig inledning for
honom med tvd bommar pé grund av daligt djup pa 175kg de
forsta bojarna. Han 6kade till 182,5kg i sista och lyckades fa lyftet
med sej. I banken gjorde han 145kg i forsta men orkade sedan inte
riktigt med 155kg i sina f6ljande lyft. I marken avslutade han med
215kg vilket gav 542,5kg totalt, en bit kvar till kvalgransen med
andra ord, men det var &nda nytt personbista totalt och biljetten till
juniorerna FM 1 bankpress om ett par veckor dr redan fixad.

I 125kg klassen dok en véldigt 14tt Ove Lehto upp, vagen
stannade pa 119,95kg. Senast Ove var sa litt pd en tévling var tio
ar sedan! Han tdvlade raw och satte alla sina tre kndbéjar med
280kg i sista. I banken blev det ett maxlyf pa 217,5kg i andra och
sedan en bom pa 220kg i sista. I marken drog han 315kg i andra
lyftet men bommade 322,5kg i sista. Hans eget mal for dagen var
att goéra 800kg totalt och nu blev det 812,5kg.

Dagens tyngste lyftare var junioren Emil Sundberg som satsade
pa att véga in i +125kg klassen idag for att fylla upp det tomrum
som funnits i de &ldndska rekordlistorna f6r juniorer U20 och U23
i den klassen. Vagen visade 126,05kg och sin vana trogen s&
imponerade hans lyftning ocksé. Han satte nytt personbésta i samtliga moment och totalt i och med serien 280kg
1 kndbdoj, 180kg i bankpress, 270kg i marken och 730kg totalt! Nu véntar ndrmast junior FM i bankpress for
honom och sedan junior FM i styrkelyft.

Domare pa tédvlingen var Pontus Lindroos samt Marcela och Kenneth "Kenta" Sandvik.

[24-01-2009]

Ikvill halls aterigen den Alindska Idrottsgalan dir de &léindska idrottarna skall premieras for sina insatser under
2008. AKKs Marcela Sandvik ar nominerad i kategorin Arets kvinnliga idrottare och Ove Lehto till Arets
manlige idrottare. Internationella framgéngar burkar ocksé premieras under galan s& bade Marcela Ove och
Kenneth "Kenta" Sandvik kommer att fa vara med uppe pa scenen

[25-01-2009] Det blev inte nagra priser for Marcela Sandvik eller Ove Lehto under gardagens Idrottsgala trotts
nomineringarna. De fick dock vara upp pa scenen och hdmta priser for sina internationella framgangar under
aret. I vanlig ordning var galan en riktigt trevlig tillstdllning med bra program, god mat och god stimning!

[01-02-2009] Jimmy Pero tévlade i helgen i den svenska serien. Tévlingen holls i Taby och han vigde in pa
100kg blankt. Totalt blev det 690kg efter serien 250-170-270. I bade kndbojen och marklyftet kdnde han av en
skada i hoften och kunde inte riktigt g& for fullt men bénken var tangerat personbista.

[07-02-2009]

AKKs Christer "Chrille" Gustafsson debuterade idag i
veteranklassen for 60-694r pé veteran FM i bankpress uppe i
Jakobstad. Han végde in pa 81,75kg i 82,5kg klassen dér tre lyftare
deltog. Hardaste konkurrenten var Seppo Korpela som var lite littare
an Chrille, bada gick in i tivlingen pa 140kg i sina forsta lyft. Bada
klarade ingangen och Korpela begdrde 145kg till sitt andra lyft och
Chrille begérde 147,5 for att forsoka ta ledningen. Korpela bommade
medan Chrille klarade. I sista lyftet gick Korpela pa 147,5kg for att
ta ledningen medan Chrille begérde 152,5kg. Chrille hade hogre lott
nummer och lyfte sista av de tva och da Korpela klarade sitt sista lyft
sa dndrade de vikten for Chrille till 150kg vilket han klarade utan




problem och guldet var bérgat. En bra tivling med andra ord, nio vita lampor, och nytt &landskt veteranrekord.
Med pa tévlingen som coach var sonen Jonny.
I morgon tdvlar vara tre juniorer, Chistoffer Viktorsson, Lucas Donner och Emil Sundberg.

[08-02-2009]

Under junior- och veteran FMs andra dag upp i Jakobstad var det véra juniorers tur att dntra tavlingslavan. Forst
ut var Christoffer Viktorsson i 110kg klassen U20. Han vdgde efter lite bastu kvillen innan in pa 109,3kg och
hade tva motstandare med i klassen. De bada andra var en bit fore Christoffer och han fick géra sin egen tévling.
Forsta lyftet pa 120kg gick bra och han begirde 132,5kg i sitt andra lyft. Det blev dock lite forvirring om
lyftordningen och tiden blev lite knapp for Christoffer och han fick inte upp vikten. I sista lyftet gick det bittre
och han klarade vilket innebar nytt personbésta och ett FM-brons till samlingen.

Emil vigde in pa 122,6kg i -125kg klassen U20 dér han var helt ensam. Han sékrade ett resultat med ett 14tt
lyft pa 165kg i forsta och begérde sedan upp 180kg i andra. Det blev dock lite for tungt for dagen, trotts tva bra
forsok sé fick han inte upp vikten hela viigen men AKKs andra guld for helgen var i alla fall birgat.

Lucas Donner vigde in pa 109,1kg i 110kg klassen U23 dér han hade endast en motstandare. Han gick in pa
145kg men fick lyftet underként pa grund av ojamn utlasning, han gick pa samma vikt i andra och klarade. Infor
sista lyftet ledde han da motsdndaren bommat sina tva forsta lyft pa 190kg. Lucas gick pa 157,5kg i ett férsok att
sla personbista men bommade. Motstdndaren lyckades fa upp sin ingangsvikt i sista lyftet och Lucas slutade
dérmed tvaa.

Nésta tdvling pé schemat &r seniorernas FM i styrkelyft om ett par veckor.

[21-02-2009]

Det blev trettonde raka FM guldet i
styrkelyft for Ove Lehto i nygamla
klassen -125kg. Silvret hamnade till
klubbkamraten Kenneth "Kenta"
Sandvik.

Forsta dagen pa arets senior FM i
styrkelyft avgjordes idag och tre
AKK-lyftare fanns med. Tavlingarna
avgjordes uppe i Sotkamo och vara
lyftare hade en lang dag i bilen igér,
med pa resan som coacher dr Emil
Sundberg, Christer Gustafsson och
Thomas Michelsson.

Forst ut av de tdvlande var Kenny
Williams som gjorde senior FM-
debut i 110kg klassen, vikt 109,65kg.
Han hade en bit upp till de bésta
resultatmaissigt, men vi hoppades
anda att han skulle kunna tinda till
och gora en riktigt bra tavling. Tyvarr == :
sa blev det redan i knébdjen ett ganska blekt resultat efter att han endast fatt ingdngen pa 275kg i sitt andra lyft.
Han forsokte pa 300kg i sista, men fick obalans nere i botten och trillade bakat. I bianken gick det heller inte
riktig hela viagen och han fick noja sej med 160kg fran sitt andra lyft efter en bom pa 165kg i sista lyftet. I
marken drog han 295kg i andra lyftet men orkade sedan inte 305kg i sista. Totalt gav det 730kg och en sjunde
plats, i sej inget daligt resultat men vi hade kanske
hoppats pa lite mera. Medaljerna gick pa 885kg,
860kg och 835kg.

I 125kg klassen gjorde Ove Lehto nydebut efter
han de senaste aren tdvlat i +125kg klassen. Malet
for hans del var att forsoka ta hem sitt trettonde raka
senior FM-guld, men klubbkamraten Kennet
"Kenta" Sandvik var i form av regerande méstare i
klassen ockséa han sugen pa guldet. Ove var lite
lattare och vdgde in pa 123,2kg medan Kenta vigde
124,7kg. Bada visste att de inte fick gora nagra
misstag och ge bort kilon till den andre om det
skulle halla hela vdagen. I kndb6jen blev det jamt,
Ove gjorde 355kg i sitt sista lyft medan Kenta




stannade pa 360kg efter en bom pa 365kg i sista lyftet. Bada tvé hade infor tdvlingen haft lite problem med
skadekdnningar i axlarna, sd ingen av dem var helt séker pa formen i banken. Ove gick in pa 270kg och klarade
medan Kenta lite sndpligt inte kom mer dn halvvigs pa sin 1ngangsv1kt 275kg Kenta klarade 1ngangen iandra
och Ove okade till 280kg vilket han klarade. | ; 1
sista banken bommade Kenta pa 282,5kg
medan Ove gjorde ett bra lyft pa 287,5kg.
Infor marken var det nu i princip klart att Ove
skulle ga segrande ur striden. Kenta gick in pa
280kg och klarade medan Ove gick in och fick
en liten sénkning i bérjan av sitt forsta
marklyft pa 320kg, lite slarvigt kanske. Kenta
drog 300kg i andra och Ove gick om pa 320kg
och klarade, han var ddrmed klar
guldmedaljor. Kenta forsokte pa 310kg i sista
lyftet men bommade och Ove kunde ganska
avslappnat gé in och dra 340kg i sista lyftet.
Totalt blev det 982,5kg for Ove och 935kg av
Kenta. Klart godként av Ove medan Kentas
problem i bénken gjorde att hans resultat var
lite l4gre &n vad vi hoppats pa. Bada tva :

klarade dock bade EM och VM-kvalgrinserna och blir trohg‘ms aktuella for EM pa hemma plan i Finland i maj
och VM i Indien i host.

Det ar Llte intressant att snegla i +125kg klassen ocksa diar Malax IFs Fredrik "Freddi" Smulter fanns med, han
siktade in sej pa att forsoka sla Kentas Europarekord i banken. Han gick in pa 307,5kg vilket gick utan problem
och han begérde sedan upp rekordvikten 340,5kg i andra lyftet. Kenta far dock behalla rekordet ett tag till for
Freddi bommade béda sina forsok. Vann totalt i den klassen gjorde Oves och Kentas tidigare motstandare Jari
Martikainen pé 990kg totalt.

Tavlingarna visas live ver nétet med bade bild och resultattavla, riktigt bra!

I morgon 4r det dags fér Marcela Sandvik att tdvla med borjan kl. 10:00 1 morgon bitti.

A Vi e —
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[22-02-2009]
Marcela Sandvik tivlade idag i damernas 52kg klass pd FM i styrkelyft uppe i Sotkamo. Hon vigde in pa
51,65kg och var ddrmed lattast av de tre som medaljstriden skulle std mellan. Mélet for dagen var att knipa guld
eller silver da det ar fran dessa som landslaget utses till EM och VM. Hon inledde starkt och satte alla sina tre
lyft 1 kndboj med nytt personbésta och SFI-rekord pa 152,5kg i sista lyftet. Hennes motstandare Mervi Sirkid och
Maria Lindbereg gjorde 157,5kg respektive 150kg. Marcela lyckades ocksa bra i bianken och tryckte l4tt 110kg i
sista lyftet, ocksa det nytt SFI-rekord i klassen. Infor marken s& ledde hon med 12,5kg fére Mervi och 22,5kg
fore Maria, men bada tva av dessa &r snéppet vassare i marklyftet sa det skulle bli riktigt tufft att halla undan.
Marcela drog 145kg i andra lyftet medan hennes motstandare missade sina andra lyft och infor sista lyftet 1ag
Marcela etta. Hon 6kade forsiktigt till
147,5kg i sista lyftet for att sitta
ytterligare press pa motstdndarna, men
hon orkade inte riktigt hela vigen med
den vikten och hon fick stélla sej pa
sidan och se vad de andra kunde gora.
Mervi lyckades dra upp 160kg i sitt
sista lyft och gick ddrmed om Marclea
med 2,5kg medan Maria bommade sitt
sista lyft. Marcela slutade ddrmed tvaa
pa 407,5kg, Mervi blev etta pa 410kg
och Maria trea med 405kg. Riktigt
spannande och kul for Marcela att
lyckas knipa silvret &ven om guldet
skulle varit dnnu béttre. Nu blev det
anda nytt personbésta totalt och nytt
SFI-rekord samt troligtvis en EM- och
VM-biljett under aret!

Efter tavlingen gjorde Marcela ett
dopingtest, svaret brukar droja nagon

vecka.



[23-02-2009]

Kompletta resultat frin helgens FM i styrkelyft finns nu pa nitet. Forutom AKKs fyra lyftare s& deltog
ytterligare sex SFI-lyftare. Hangos Johan Henriksson bommade tyvérr ut sej i 75kg klassen medan
klubbkamraten Stefan Westerholm slutade trea i 90kg klassen med 765kg totalt, fyra dér blev Vasas Mathias
Bjorklund pa 735kg. Fredrik "Freddi" Smulter tdvlade for den nya SFI-féreningen Malax IF och slutade tvéa i
+125kg klass en med 835kg totalt. P4 damsidan vann Sibbos Susanna Virkkunen 67,5kg klassen med 475kg
totalt och Vasas Linda Michelsson blev trea i 75kg klassen med 350kg totalt.

[28-02-2009]

Idag tivlade AKKs Sandra Lénn pa Svenska misterskapen i styrkelyft uppe i Sundsvall. Hon vigde in pa
99,85kg och var ensam i damernas tungvikt. Hon inledde med 130kg i sin forsta kndboj och satte sedan nytt
personbdsta med 152,5kg i sitt andra lyft, hon valde sedan att sta Gver sitt sista lyft.

I banken inledde hon med att sétta nytt svensk rekord i bankpress pa styrkelyftstavling med ett lyft p& 172,5kg,
hon gjorde sedan tva forsok pa 182,5kg men bada lyften underkidndes med 2-1 av domarna. Lite forargligt, men
inget att gora nagot at.

I marken drog hon 155kg i andra lyftet och gjorde ocksa ett fors6k pa 165kg i sista men vagade inte riktigt dra
hela vdgen da hon inte riktigt vagar lita pa att ryggen haller. Totalt blev det 480kg och naturligtvis guld. Det var
ocksa dagens hogsta resultat pd damsidan.

[01-03-2009]
I helgen raderades tva av Kenneth "Kenta" Sandviks rekord 1 bankpress ut fran rekordlistorna. I 16rdags slog
namligen Malax-lyftaren Fredrik "Freddi" Smulter till med ett lyft pa 345,5kg uppe i Jakobstad vilket innebar
nytt finskt rekord i1 bankpress. Kentas rekord fran oktober 2005 &r dédrmed historia.

Kenta har ocksa fram tills idag varit europarekordhéllare i bankpress pa styrkelyftstivling, ett rekord han satte i
mars 2006. Svensken Johnny Wahlqvist lyckades dock unders dagens svenska mésterskap i styrkelyft pressa
341kg och blir ddrmed ny rekordhallare.

[07-03-2009]

Emil Sundberg tivlade idag som ende AKK-lyftare d4 arets junior
FM i styrkelyft avgjordes i Rithiméki. Han vigde in i 125kg klassen
pa 123,7kg, tyvirr s var han ensam i klassen for juniorer U20. Detta
gav honom dock mgjligheten att vara ganska frikostlig med sina
viktval, ett inledande sékerhetslyft och sedan bara kéra pa och se var
det slutade. Han inledde med att sitta ett rejélt nytt personbdsta i
kn#boj med hela 300kg i sista lyftet vilket &r en foérbattring av hans
eget SFI-rekord med hela 30kg!

I banken satte han ingédngen pé 180kg och begirde sedan upp
200kg, det blev dock for tungt fér dagen och han orkade endast
pressa det halvvégs trotts tva bra forsok.

I marklyftet satte han alla tre lyft med 275kg lastat i sista vilket gav
755kg totalt, ocksa det nytt personbista och nytt SFI-rekord.
Samtliga resultat var ocksa nya alandska rekord i klassen. Detta blev
Emils andra FM-guld, och fortsétter han i samma stil s& kan vi nog ridkna med att det kommer att bli betydligt
fler medaljer under de kommande aren. Ocksa intressant att notera &r att 755kg ar den vikt som finska
styrkelyftsforbundet har satt upp som EM-kvalgrins for juniorer s han #r nu en kandidat till landslaget. Arets
junior EM avgors i Jonkdping, Sverige, 1 mitten av juni. Han kan dock bli aktuell for landslaget tidigare dn sa da
arets nordiska masterskap for juniorer halls i Danmark i slutet av april. Stort grattis till ett bra resultat! Med pé
resan som coach var Lucas Donner och Emils pappa.

Virt att notera dr ocksa att Sibbos Bill Winter tog hem segern i 110kg klassen U20 med serien 250-155-
275=680kg.

[08-03-2009]
Forlangde just var domén kraftsport.nu med ytterligare fem &r, s& nu dr det bara for alla att tréina pa sé att vi har
nagot vettigt att skriva om ocksa!

[12-03-2009]
Nu dr det klart att Emil Sundberg &r uttagen till det finska juniorlandslaget som éker till Danska Bjerringbro den
25-26 april. Grattis!



[28-03-2009]
Ett guld, tva silver och tre landslagsplatser birgades av AKK-lyftarna Marcela Sandvik, Kenneth
"Kenta" Sandvik och Ove Lehto under dagens FM i binkpress.

Arets senior FM i binkpress avgjordes pé det stora kpcentret
Ideapark i Lempééld strax soder om Tammerfors. Narmare 180
lyftare var anmilda till tivlingarna och tre AKK-lyftare deltog
under dagen. Marcela Sandvik fick en tidig start pa dagen och
dntrade tdvlingslavan redan kl. 10. Hon végde in i 52kg klassen pa
51,9kg och efter invégningen visade det sej att hon endast hade en
motstandare i klassen och att Marcela var den klart béste av de tva.
Hon kunde ddrmed gé in pa en séker vikt, 95kg, vilket hon klarade
utan problem. Hon satte ocksa 102,5kg i sista lyftet och gjorde
sedan ett forsok pa nytt personbésta med 112,5kg lastat i sista
lyftet. Dér blev det dock problem da hon forst inte fick startsignal
och var tvungen att ligga tillbaka stangen och bérja om tva ganger
innan hon fick startsignal, exakt vad det var domarna inte gillade
dr oklar. Hennes fjarde raka FM-guld i bénkpress var i alla fall
bargat och hon kan nu ta sikte pa arets internationella tavlingar.

Ove Lehto har under vintern dragits med en envis axelskada som
gjort att béinktréiningen har varit allt annat &n bra och han var innan
tavlingen osdker pa om han alls skulle kunna lyfta. Han valde dock
att aka upp och véga in for att kidnna efter pa uppvérmningen hur han skulle gora. Han vagde in ganska latt pa
122,85kg och valde att tdvla. Ingangen var dock 1ag, endast 262,5kg vilket han satte utan problem, ocksa
272,5kg i andra gick bra dven om han kénde av axeln. Infor sista lyftet hade han chansen att ga upp péa guldplats
om han kunde klara 280kg da storfavoriten Janne Heittokangas hade bommat tva ganger pa ingdngsvikten 300kg
och det andra stora hotet Pekka Heikkala bommat p& 285kg i andra och sedan valt att inte lyfta mera. Oves
280kg lyft var det léttaste av hans tre fér dagen och dven om tréningen varit délig och skadan hammade honom
sa trodde han att en tia till hade gatt utan problem. Heittokangas klarade dock sista forsoket pa 300kg med
domarsiffrorna 2-1 och Ove kunde ddrmed kvittera ut silvret och bor nu dven han vara klar for landslaget i
bankpress, dock behdver han nu fundera lite 6ver hur han skall lagga upp tdvlandet med tanke pa axeln som inte
vill bli béttre.

Kenta hade infor denna tévling valt att gd upp nagra kilo och tivla i +125kg klassen, vagen stannade pa
131,9kg. Storfavorit i klassen var Maialx IFs Fredrik "Freddi" Smulter som végde in pa 141kg, men ocksa
Toumas Korkia-aho var ett hot mot Kenta. Kenta gick in pa 297,5kg och klarade utan problem, likaséd kom
302,5kg i andra. Korkia-aho gjorde 295kg ganska latt i andra och forsokte sedan attackera Kenta med 305kg
lastat i sista, men han orkade inte riktigt hela vigen. Freddi gick in pa 317,5kg vilket gick latt och han 6kade till
327,5kg i andra vilket han fick upp och godként av domarna, dock gick juryn in och underkinde lyftet da han
hade hallit handerna utanfor markeringarna pa stdngen. Kenta hade inget att férlora och gjorde ett forsok pa
317,5kg vilket skulle ha gett guldlige, men han orkade inte. Freddi avslutade med ett f6rsok pa finska rekordet
pa 346kg men det gick inte denna gang. Ocksé Kenta tar nu sikte pA VM och EM senare i ar.

Efter tdvlingen fick bade Ove och Kenta gora varsitt dopingtest, svaret brukar dréja ndgon vecka. Med pé resan
som coacher var Karl-Johan Sommarstrom och Anders Johansson.

[29-03-2009]

Kompletta resultatlistor frén gardagens FM i binkpress finns nu pa nitet. Férutom AKK-lyftarna och Malax IFs
Fredrik "Freddi" Smulter sé deltog ytterligare tre SFI-lyftare. Vasas Linda Michelsson slutade femma i damernas
75kg klass pa 82,5kg. Hangos Johan Henriksson tidvlade i 82,5kg klassen, vikt endast 78,35kg, och slutade tia pa
182,5 och klubbkamraten Stefan Westerholm tog brons i 90kg klassen med 230kg.

[30-03-2009]

Finska forbundet har nu tagit ut landslaget till junior EM i 9-13 juni i Jonk6ping och Emil Sundberg finns med i
laget, bara att gratulera till uttagningen och onska lycka till. Traffade Emil pa gymmet ikvall och han kérde
tunga bojar, sag riktigt bra ut!

[15-04-2009]

Vi hade ikvill &rsméte pa Idrottsgdrden med stadgeenliga drenden, ett tiotal medlemmar dok upp. Bland annat
gick vi igenom verksamhetsberittelsen och rakenskaper for 2008. Styrelsen atervaldes sanir som pa Ove
Fredrickson som ersattes av Marcela Sandvik. Ordférande for 2009 4r Johan Lehto, vice ordférande Karl-Johan
Sommarstrom, kassor Kenneth "Kenta" Sandvik och sekreterare Ove Lehto, 6vrig medlem dr Anders Johansson.
Arsavgiften limnades ocksa oforindrad, 15€ for tivlande och 5€ for understodande medlemmar (Betalas in till



konto nummer 557804-414794 for den som inte redan gjort det!).

I 6vrigt diskuterades bland annat majligheten att forstora gymmet ytterligare genom att minska ner pa det
forrad som nu finns lings in i lokalen. Vi beslutade ocksa att vi i mén av mojlighet skall betala en liten matpeng
till de som foljer med pa tévlingsresor som coacher.

[19-04-2009]
Igéar firade vi att klubben fatt 4nnu en veteran da Ove "Kruger" Fredrickson bjod pa helkvill pa Dinos. Stort tack
for en riktigt skoj kvall!

[25-04-2009]

Junioren Emil Sundberg tog NM-brons pa landslagsdebuten efter 757,5kg totalt och veteranen Christer
"Chrille" Gustafsson tog veteran FM-guld och satte nordiskt och finskt veteranrekord med 582,5kg totalt.
Det blev en riktigt lyckad helg for var junior Emil Sundberg och var veteran Christer "Chrille" Gustafsson. Emil
akte med sin pappa ner till Danska Bjerringbro for att gora sin landslagsdebut da arets nordiska juniormésterskap
i styrkelyft avgjordes. Han tdvlade i 125kg klassen for juniorer U23 och vigde in pa 122,5kg. Totalt fyra lyftare
fanns med i klassen, Emil fran Finland, Damir Trokic fran Sverige, Peter Eltzholz fran Danmark och Kristoffer
Hanssen fran Norge. Emil var den som pé pappret var sist i klassen, men siktet var instillt pa personbésta och
forhoppningsvis sa skulle det ocksa kunna ge en medalj. Han satte sin ingang pa 285kg i sin forsta boj utan
problem och hojde sedan till 300kg dér blev det dock tva underkénda lyft efter réda lampor fran domarna pa
grund av djupet. I bénken gick det dock betydligt mycket béttre dir han gick in pa 180kg, satte 190kg i andra och
avslutade med att trycka 200kg i sista, nytt personbésta och alandskt rekord i U20 klassen. med hela 20kg!
Ocksa marklyftet gick bra, han gick in pa 250kg och klarade, 272,5kg
kom ocksa i andra. Sista lyftet pa 277,5kg i sista blev dock fo6r
mycket for dagen men det rickte &dnda till ett nytt personbasta totalt
pa 757,5kg, ocksa det aldndskt rekord i U20 klassen. Det visade sej
ocksa att hemmalyftaren inte fick négot totalresultat och Emil kunde
darfor kliva upp pé pallen och ta emot en en bronsmedalj. Guldet
gick till Svensken pa 820kg totalt och silvret till Norge pa 782,5kg.
Nu véntar junior EM i styrkelyft den 9-13 juni nere i Jonkoping for
Emil och bevisligen sa finns kapacitet att 6ka pa totalresultatet
ytterligare om han kan fa kndbgjarna med sej.

Chrille tavlade pé finska veteranmésterskapen i styrkelyft i Laukaa
och detta var hans férsta FM som veteran 60ar. Han vigde in i
82,5kg klassen pa 82,0kg. De var fyra lyftare med i klassen och det var till en bérjan lite osékert vad de andra
hade f6r kapacitet. Chrille inledde dock stabilt med att sétta alla tre kndb6jar och 222,5kg i sista vilket dr nytt
Nordiskt rekord i klassen. ocksa i1 banken fick han ut max dé han klarade 147,5kg i andra lyftet, 150kg i sista
blev for tungt och han orkade inte pressa ut de sista centimetrarna. Infér marken var guldet i princip klart och
han kunde gé in och sikra upp segern med ett lyft pd 180kg. Han begirde sedan upp 207,5kg i andra for att
forsoka ta bade det finska och det nordiska rekordet totalt i klassen vilket han ocksa klarade. Han kunde sedan gé
in i sista lyftet och 6ka pé ytterligare till 212,5kg och totalen slutade da pa 582,5kg. Riktigt hart resultat och extra
krydda med rekorden ocksa! Vidare sé kan detta ocksa troligen innebéra att han nu &r aktuell for veteran EM i
styrkelyft nere i Tjeckien den 23-27/7. Med pa FM-resan som coacher var Marcela och Kenneth "Kenta"
Sandvik.

[29-04-2009]

Christer "Chrille" Gustafsson &r nu klar for veteran EM i styrkelyft, anmélningarna ar redan inne. Han ar anméld
i 82,5kg klassen for veteraner 60éar och det ser ut som att han kan ha medaljchans. Tavlingarna halls i den
Tjeckiska staden Pilsen den 23-27 juni.

[02-05-2009]

Sandra Lonn tdvlade idag pa en tdvling i den svenska serien, hon gjorde 150kg i knéboj, 187,5kg i bankpress och
avslutade med 152,5kg i marklyft. Hon hade ocksa upp 162,5kg i sista lyftet men det underkéndes péa grund av
larlyft. Vikt 102,1kg.

[06-05-2009]

Marcela Sandvik tivlade idag pa EM i styrkelyft uppe i Ylitornio och hon végde in i 52kg klassen pa 51,8kg.
Tyvérr blev det en dalig start pa tivlingen for hennes del, magen bérjade krangla och hon fick problem i
knibgjen redan pa ingangsvikten 147,5kg. Hon fick upp vikten i alla tre lyft men det blev underként pa grund av
daligt djup i samtliga. Hon var ddrmed borta fran tivlingen totalt men hon kunde dndé fortsétta och férsoka ta
medalj i banken. Ingédngen blev 102.5kg vilket hon klarade utan problem och hon 14g i ledning efter forsta lyftet.



En Ukrainska lyfte dock 105kg i sitt andra lyft och Marcela var
ddrmed tvungen att g& pa 107,5kg for att halla ledningen. Det ville
sej dock inte riktigt idag och dven om vikten kom upp sa fick hon
roda lampor av domarna. Ukrainskan 6kade ytterligare till 110kg i
sista och Marcela fick vara n6jd med silvret. I marken gjorde hon en
ingang pa 130kg vilket &r ett krav for att fa delgrensmedaljen fran
banken. Vann klassen gjorde Ukrainskan pa 462,5kg, en Ungerska
tog silver pa 410kg och bronset gick till Finlands Mervi Sirkid pa
407,5kg. Synd att Marcela inte kunde fa ut max idag da hade hon
kunnat vara med och slass om medaljerna ocksa totalt nu blev det
istdllet hennes forsta utbomning pa en storre tavling

Pa lordag tavlar Kennet "Kenta" Savndvik.

[09-05-2009]
Tre EM-silver till Kenneth "Kenta" Sandvik pa EM i styrkelyft efter delgrenssilver i bade knéibdj och
bédnkress samt totalt efter serien 380-275-307,5 och 962,5kg totalt.

Idag var EM tévlingarnas sista dag uppe i1 Ylitornio och i vanlig ordning sé var det da dags for de tyngsta
herrarna att géra upp om medaljerna. Kenneth "Kenta" Sandvik var anmaéld i den tyngsta klassen, +125kg, men
valde efter lite funderande och tittande pa anmélningslistan att banta ner sej nigra kilo for att istdllet ga i -125kg
klassen. Snabbantningen lyckades och vagen stannade pa invagningen pa 124,55kg. Vassaste motstandarna i den
klassen var storfavoriten Norges Asbjorn Randen, Ukrainas junior Victor Testov, och svenskarna David
Holmberg och Stefan Huldén. Kenta inledde med en bom pa grund av for déligt djup i fosta kndbojen pa
ingangsvikten 365kg. Han valde att 6ka till 372,5kg i andra och klarade utan problem och han kunde sedan
avsluta knébojen med ett fint lyft pa 380kg. Detta gav honom delgrenssilver efter norrmannen som béjde 395kg,
Holmberg gjorde ocksa 380kg men var lite tyngre och fick ddrmed ndja sej med bronset. Kenta raderade ocksa i
och med detta ut Ove Lehtos SFI-rekord i klassen fran 2005.

I och med bantningen s& :
var kanske Kentas form i
binken inte den allra bista,
men ingangsvikten pa 275kg
kom hela véigen dven om det
inte sag helt latt ut. Han
Okade till 280kg i sitt andra
lyft, men dér tog det stopp
och han bommade &ven sista
lyftet pd samma vikt. Det
rackte dock ocksé hér till
delgrenssilver efter
Ukrainaren som gjorde
282,5kg. Randen fick alla
sina tre forsok pa
ingangsvikten 285kg
underkinda och var ddrmed
ute ur tdvlingen totalt vilket
O6ppnade upp det rejilt for
Kenta i striden om
medaljerna totalt och infor
marklyftet s& lag Kenta i
ledning pa 655kg men Ukrainaren som lite vassare i marken hotade bakifran pa 342,5kg. De bada Svenskarna
kéndes det redan hér som att 1ag ett par tior for lagt for att kunna hota Kenta.

En sdker ingang pa 300kg foljt av ett andra lyft pa 307,5kg for att bevaka positionerna lite gjorde att Kenta
infor sista lyftet hade guldlége, han var dock tvungen att forsoka pressa Ukrainaren, som hade dragit 310kg i sitt
andra lyft, sa hogt han kunde. Kenta begirde efter lite ravspel upp 312,5kg i sista men tyvérr sé orkade han inte
med den vikten idag och Ukrainaren kunde ga pa 322,5kg for att siikra totalsegern med 965kg, endast 2,5kg fore
Kenta. Bronset gick till Huldén pa 940kg efter delgrensguld i marken pa 335kg. Man kan konstatera att
Norrmannens utbomning i binken gav Kenta ett bra lage, synd bara att han inte kunde fixa den sista marken.
Efter tdvlingen fick Ukrainaren gora ett dopingtest, svaren pa dessa tester pa internationella tdvlingar brukar
dock kunna dr6ja ganska linge. Intressant kan ocksa vara att fundera 6ver Ove Lehtos chanser om han inte varit




tvungen att sta over tédvlingarna pa grund av en envis axelskada, han bor alla ganger ha kapacitet att matcha
toppresultaten hér idag.

I +125kg klassen vann Finlands Jari Martikainen med 1022,5kg totalt, silvret gick till Polen och bronset till
Tjeckien pa 1010kg respektive 1007,5kg, helt klart ett klokt beslut av Kenta att ga ner till 125kg klassen.
Sveriges Johnny Wahlqvist férsokte tva ganger att sitta nytt Europa rekord i bianken med 342,5kg men
misslyckades.

[17-05-2009]
Christer "Chrille" Gustafsson satte fyra nya alindska rekord i 90kg klassen for veteraner 60-69ar med
serien 232,5-150-217,5 och 600kg totalt pa arets alindska mésterskap i styrkelyft.

Totalt elva lyftare kom till start pa arets alindska mésterskap i styrkelyft. Vi hade plockat i ordning nere i
gymmet pa Idrottsgarden och tivlingen kunde koras med endast en grupp.

Datens littaste lyftare var Ove "Kruger" Fredrickson som efter tva veckors hogh6jdstraning och marsvinsdiret i
Anderna vigde in pa 74,85kg. Han tivlade ddrmed i 75kg klassen for
veteraner 40-49ar vilket &r en klass dir ingen tdvlat tidigare och alla
hans resultat noteras dirmed som nya aléndska rekord i klassen. Han
korde RAW och i kndbdjen och satte 140kg i sitt andra lyft men
bommade sedan 145kg i sista lyftet, i binken blev det 92,5kg och i
marken blev det bara forsta lyftet pd 140kg efter att krutet tagit slut
och 167,5kg blev kvar pa marken i sista lyftet. Totalt blev det
372,5kg.

190 kg klassen deltog tre lyftare, veteranen Christer "Chrille"
Gustafsson, Anders Johansson och Anton Haggblom. Chrille som
siktar in sej pa veteran EM i styrkelyft i slutet av juni visade sej vara
i storform. Ocksé for han blev samtliga lyft nya aldndska rekord i och
med att ingen tidigare tdvlat i 90kg klassen for veteraner 60-694r.
Vagen stannade pa 83,95kg och han satte alla sina nio lyft under
tavlingen. I knébojen blev det 232,5kg och bianken kldmde han upp
hela 150kg och i sista marklyftet drog han 217,5kg for att f4 600kg
totalt vilket rdckte till till guldet idag. Anders Johansson hade kdmpat
med dieten for att komma ner till 90kg klassen for forsta gdngen pa
11ar. Vikten blev 88,95kg och i knébdjen blev det 202 ,5kg efter en
bom pa 212,5kg. Hela malet med dleten var att han ville P
ta det alandska rekordet i banken for veteraner 40-49ar.
For att klara det s kriavdes ett lyft pa 157,5kg. Han
inledde med 150kg och begérde sedan upp 157,5kg i sitt
andra lyft. Det forsoket misslyckades dock men han
lyckades skérpa till sej i sista lyftet och &ven om det var
ett maxlyft s& kom vikten hela vigen och rekordet var
hans. Han kunde sedan av bara farten kora pa och ocksa
ta det alandska rekordet i marken med 227,5kg. Totalt gav
det 587,5kg och silver. Anton vigde 88,8kg gjorde en
riktigt bra tévling med nio godkédnda lyft och fyra nya
personbistan. I bojen gjorde han 160kg, i banken blev det
140kg och han avslutade med 225kg i marken vilket gav
525kg totalt och brons samt nytt personbésta med hela
45kg.

100kg klassen hade hela fem lyftare med och guldet
gick till 98,8kg tunge Jimmy Pero med serien 255kg i
knéboj, 162,5kg i banken och 275kg i marklyft efter att ha
bommat ett forsok pa nya personbéstat 282,5kg i sista
lyftet. Totalt blev det 692,5kg. Silvret gick till Oscar
Vartiainen som ocksa han béttrade pa samtliga sina
personbdstan med serien 210kg i kndbgj, 140kg i
bankpress och 250kg i marken. Totalt gav det 600kg, vikt
92,2kg. Bronset gick till Mikael Wahlbeck som varit
borta fran tidvlandet flera ar, han vigde in pa 91 15kg och satte 200kg i knéboj, 150kg RAW i binken och i
marken blev det 200kg efter tva bommade forsok pa alandska veteranrekordet i klassen pa 270kg. Totalt gav det
550kg. Pé fjarde platsen hittar vi dagens forsta debutant, junioren John Lindholm, vikt 95,45kg. Han visade bra
teknik och styrkan var det heller inget fel pa. Han inledde med 200kg i knébdj, i banken blev det 130kg efter tva




regelméssiga bommar pa 140kg. Han avslutade sedan med 200kg i marken vilket gav 530kg totalt. Dagens andra
debutant var Glenn Hogback, vikt 94,7kg. Han gjorde 150kg i knéboj, 105kg i banken och avslutade sedan med
200kg i marken vilket gav 455kg totalt.

Dagens tva tyngsta lyftare var junior EM sattsande Emil Sundberg och Kenny Williams som béda tiavlade i
125kg klassen. Kenny vigde 112,95kg och gjorde tre litta knébojar, dock blev bara en av dem pa 275kg
godkénd. Sista lyftet var en riktigt stainkare pa 300kg men aningen for grunt. I bénken satte han nytt personbésta
med 167,5kg och han avslutade sedan med dagens tyngsta marklyft pa 295kg vilket gav totalt 737,5kg och guld.
Emi som har junior EM pé programmet om om minre &n en ménad tog det lungt i bade kn&bdj och bénken dér
han endast gjorde symboliska lyft pa 125kg och 100kg. Malet f6r dagen for hans del var att testa granserna i
marken och som en liten morot sa hade han SFI rekordet i 125kg klassen U20 som 14g pa 280kg att sikta pa. Han
inledde med 260kg i forsta lyftet och kunde sedan dra ett riktigt maxat lyft pa rekord vikten 282,5kg i andra
lyftet och rekordet var hans. Totalt blev det 507,5kg och silver.

Domare under dagen var Ove Lehto samt Marcela och Kenneth "Kenta" Sandvik. Alla de tre valde att std 6ver
tavlingarna, Marcela och Kenta tdvlade nyligen pd EM och Ove Lehto har en evis axelskada som han forsoker fa
ordning pa. De har ocksa alla tre VM 1 bankpress ocm tvéa veckor att ta sikte pa.

Stort tack till alla andra som hjilpte till under dagen!

[28-05-2009]
Det blev ett brons till Marcela Sandvik pd VM i bankpress da damernas 52kg klass avgjordes idag nere i staden
Hamm i Luxemburg. Sjélva tivlingen och resultatet var dock inte det bésta, hon gick in i tivlingen p& 102,5kg
men hade problem med att komma i en startposition som domarna godkénde och hon fick darmed f6rst inte
nagon startsignal. Tiden blev lite — e
knapp, tillslut fick hon dock lyfta
men da var krafterna och hon
bommade lyftet. I andra lyftet
lyckades det béttre och hon klarade
vikten. Hon var da trea i tivlingen,
dock var hon for langt upp till silver
och guld for att ens forsoka pa sadana
vikter. Hon valde att ga pa 105kg i
sista lyftet, men hade aterigen
problem med startpositionen och
lyftet blev till ingenting. Guldet gick
till Japan pa 127,5kg och silvret till
Ungern pa 117,5kg. Trotts det
mattliga resultatet fér Marcela sa blev
det som sagt &nda brons vilket hon
4nda maste vara riktigt n6jd med efter
att hon de tre senaste aren hamnat
strax utanfor pallen.

P4 lordag tivlar 6vriga AKK-lyftare.

[30-05-2009]
Fredrik "Freddi" Smulter frin Malax IF tog éver tungviktstiteln pa biinkpress VM, en titel som AKK
prenumererat pa under de senaste sex aren. Kenneth '"Kenta'" Sandvik tog hem andra platsen.

Under bankpress VMs sista dag sé sa bjods pa bade positiva och negativa §verraskningar. Dagen inleddes inget
vidare d& Sandra Lonn tédvlade i damernas +90kg klass. Efter att ha satt 180kg bra p& uppvarmingen sa blev det
sedan problem nér hon &ntrade tévlingslavan. Ingangen var satt till 177,5kg, men efter en bom i forsta s& okade
hon 4nda till 180kg. Tyvérr sé blev ockséd det en bom och tredje och nér avslutande lyftet pa 185kg misslyckades
dven det sé innebar det att Sandra blev utan resultat. Vann tavlingen gjorde Holldndskan Schaefer-Williams pa
187,5kg, silver och brons gick pa 165kg respektive 137,5kg. Synd att inte lyckas fa till det nér det verkligen
géller och formen 4r god. Sandra som tévlar for Sverige far dock se sej i gott sdllskap da de sex svenska lyftarna
under dagen fick bara ett enda lyft av arton godkénda. Diskussioner om domarnas harda linje har dykt upp pa
olika forum pa nétet och fragan &r om deras agerande inte stjélper sporten mer &n hjélper.

Dagens andra besvikelse var vill mer eller mindre véntad, Ove Lehto visste att det fanns risk for att axeln inte
skulle halla hela vigen, men ville 4ndé vara med och forsoka fa ett resultat idag. Han vigde in pa 120,97kg i
125kg klassen, men var sedan tvungen att avbryta uppvarmingen pa grund av smitra i axeln. Han fick sedan se
pa fran sidan nér tavlingen hélls. Vann klassen gjorde Norges Holte pa 312,5kg, tvaa Finlands Hietokangas pa
302,5kg och bronset gick till Sveriges Marcus Andersson pa 295kg. Detta &r resultat som skulle inneburit att en
frisk Ove hade varit med och fightats om medaljerna, trevligt anda med en helnordisk prispall.



Kenneth "Kenta" Sandvik tidvlade fér nagra veckor sedan i 125kg klassen pa EM i styrkelyft, lite mat och vila
gjorde att han idag végde in pa 133,72kg i +125kg klassen. Viktokning brukar innebéra battre styrka men Kenta
kéndes &nda inte som en given medaljkandidat innan tévlingen, flera lyftare med kapacitet for stora vikter fanns
med. Svenskarna Svensson och Wahlqvist, vérldsrekordhéllaren Midote frén Japan, polacken Wdowinski samt
Kentas landslagskamrat Fredrik "Freddi" Smuletr. Kenta gick in i tivlingen pa 292,5kg och satte sedan 300kg i
andra lyftet vilket innebar att han lag tvaa efter Freddi infor sista lyftet da flera av de ovanstdende bommat sina
inledande lyft. Kenta hade for langt upp for att forsoka pa guldet, Freddi lag pa 325kg, och valde att kora pa med
305kg och se var det slutade. Han klarade ocksa sista lyftet och de dvriga fortsatte att bomma sina lyft, bara
Freddi 6kade ytterligare i sista till 337,5kg. Det slutade med andra ord med silver for Kenta. Finland och SFI
fortsétter att, liksom de sex senaste aren genom Kenta och Ove, prenumerera pA VM-guldet i tungvikten genom
Freddi. Midote rapporteras ha varit tvungen att byta ut sin tévlingsskjorta i sista stund pé grund av att han gjort
icke godkinda forandringar pa den han hade med sej, tva andra japaner i 90kg klassen diskades pa grund av
samma orsak. Detta resulterade i tre bommar pa f6r honom blygsamma 305kg, svenskarna blev ockséa bada utan
resultat och trea blev nu polacken Wdowinski pa 300kg.

Som sagt sa ér ett av de stora samtalsémnena efter tdvlingen det stora antalet utbomningar och huruvida
domarnas linje varit allt for hard. Med tanke pa detta sa &r det extra roligt att se att Kenta &r en av ett handfull
lyftare under hela tidvlingen som hade tre godkénda lyft..

Nu idr det lite sommarlov i det internationella lyftandet for dessa fyra, men den 8 augusti s& gar EM i bénkpress
i Tjeckien, vi far hoppas att Ove ir frisk tills dess och att Sandra lyckas béttre da. Innan dess sa har vi ocksa
junior EM om tva veckor och sedan veteran EM i slutet av juni. Den 18 juli s& gar ocksa var traditionsenliga
sommar tdvling hemma hos Ove.

[13-06-2009]
Emil Sundberg slutade sjua i 125kg klassen U23 pa junior EM i styrkelyft med serien 285-195-265=745kg.

Arets junior EM i styrkelyft arrangerades i Sverige av Jonkoping styrkelyftarklubb. Arrangemanget verkar ha
hallit riktigt hog klass och man hade ocksa riktigt bra webbsdndningar frén tdvlingarna.

Emil som tdvlade i 125kg klassen for juniorer U23 hade siktet instdllt pa att forsoka forbéttra personbéstat pa
755kg totalt. Han viste dock redan innan tévlingen att han antagligen skulle ligga en bra bit bakom titen d&
standarden brukar kunna vara ruggigt hog pa dessa tdvlingar. Han vigde in pa 122,85kg och hade atta andra
lyftare med i klassen.

I forsta kndbojen pa 285kg sag han ut att ha lite fér hog stéllningsh6jd och han fick knéla ut stangen fran
stallningen. Lyftet sdg &nda latt ut, men tyvérr blev det 2-1 underként av domarna pa grund av daligt djup. Han
gick om pé samma vikt i andra och klarade, till sista lyftet 6kade han till 300kg, men dér tog det stopp och han



kom bara halvvigs upp. Sikerligen en liten besvikelse da styrkan for
+300kg finns en bra dag.

I banken gick han in pal185kg vilket kom utan problem, ocksa
195kg i andra gick bra och han forsokte sedan béttra pa personbista
med 205kg lastat. Vikten kom upp bra, men tyvirr sa blev det
underként med 2-1 av domarna, som noterade nagon otillaten rérelse
av fotterna eller rumpan under lyftet.

I marken gick han in pa 265kg och klarade i forsta, han kénnde
dock att ryggen borjade bli riktigt trott. Han forsokte dnda tva ganger
pa 275kg men utan att lyckas. Totalt gav det 745kg och en sjunde
plats, kanske inte riktigt vad vi hoppats pd men det 4r dndé 4r endast
tio kilo under personbistat, inte helt daligt pa sin forsta storre
internationella tdvling. Emil har ju ocksa flera &r kvar som junior, s han kommer férhoppningsvis att fa flera
chanser att visa vad han gar for. Vann gjorde hemma lyftaren Damir Trokic p& 885kg medan silver och brons
gick pa 860kg respektive 820kg.

Med pé resan var Emils pappa Johan som skickade négra bilder fran dagen.

[18-06-2009]
Idrottsgarden har i vanlig ordning stéingt under sommaren, AKK har tillgang till tre nycklar s det finns
mojlighet f6r vdra medlemmar att trina dnda.

[23-06-2009]

Idag drog arets veteran EM i styrkelyft igdng nere i den
Tjeckiska staden Pilsen. AKKs veteran Christer "Chrille"
Gustafsson fanns med redan under tivlingarnas forsta dag da
82,5kg klassen for master 3 veteraner, 60-69ar avgjordes. |
forhandsanmélningarna sé 1ag han bra till och formen har
varit god den senaste tiden sd malet var att vara med och
slass om medaljerna.

Han vigde in pa 81,6kg och hade 220kg som ingangsvikt i
knébojen vilket han klarade l4tt men lyftet underkéndes av
juryn da tiden precis gatt ut nér han fick startsignal. Han
valde dnda att 6ka till 232,5kg till andra lyftet, tyvérr blev det
en liten sdnkning pa vigen upp vilket resulterade i 2-1 rott av
domarna. Det blev sakert lite nervost da risken fanns att det skulle bli en utbommning men han gjorde énda ett
bra lyft i sista och fick den hér gangen domarna med sej med 2-1 och lyftet var godként. Resultatet rackte till
delgrensguld och det &r ocksé nytt finskt rekord i klassen. I banken radade han upp tre godkénda lyft pa 135kg,
142,5kg och 147,5kg ocksé det resultatet gav ett delgrensguld. I marken drog han 200kg, 210kg och avslutade
med 220kg for 600kg totalt vilket ocksa gav silver totalt. Det dr ocksa nytt nordiskt rekord totalt i klassen. Vann
gjorde Fabri fran Ungern pa 625kg och
bronset gick till Ludeke fran Tyskland pa
587,5kg. Han drog for silver i sista
marken men tappade greppet i
slutpossitionen.

En riktigt lyckad tdvling med andra ord
gven om det kanske skulle kunna gatt
gnnu béttre 1 bojen om allt hade stamt till
100%. Detta dr den klart vassaste meriten
i Chilles 14nga lyftarkarridr, han har sedan
tidigare en fjérde plats fran veteran EM
2007 ddr han ocksé tog delgrensbrons i
bankpress och marklyft. Det fina resultatet
gor att han nu troligen &r aktuell for
veteran VM i styrkelyft i slutet av
september, ocksa det i Tjeckien.

Med pé resan som coacher var Marcela
och Kenneth "Kenta" Sandvik samt
Chrilles son Johnny.




[19-06-2009]
AKK sommar RAW 4 lockade tretton deltagare och bjod pé fina lyft i strilande solsken.
Traditionsenligt arrangerade AKK igdr en binkpresstivling hemma hos Ove Lehto. Det var fjirde éret i rad som
tavlingen holls och som vanligt s var det RAW som gillde, d. v. s. inga bankskjortor anvéndes. Védret var
perfekt och tretton lyftare kom till start.

Dagens enda dam var Sandra Loénn som vigde in pa 100,5kg. Hon inledde med 100kg i forsta lyftet och
battrade sedan pa sitt eget aldindska RAW-rekord genom att ta 110kg i andra lyftet. Hon forsokte sedan pa 115kg
i sista, men det blev lite for tungt fér dagen.

Herrarnas 82,5kg klass hade tre deltagare, Ove Fredrickson, Christer Gustafsson samt géstande Simon
Kankkonen fran Kokkola. Simon vigde in pa 82,5kg jamt och gjorde hir sin forsta RAW-tdvling nagonsin och
han satte 145kg i sista lyftet. Chrille vigde 82,35kg och gjorde 120kg i andra lyftet men bommade sedan
122,5kg i sista. Ove viagde 78,25kg och fick ett riktigt maxlyft pa 100kg i sista lyftet.

Rt e 190 kg klassen var

ARERRRTY 4 vi tre ganska jimna

lyftare Anton
Hiaggblom, Matias
Sommarstrom och
Johan Lehto (jag).
Anton var lattast pa
85,95kg men han
visade sej ocksa vara
starkast i och med att
han tog 142,5kg i
sista lyftet. Matias
vigde 88,25kg och
fick 140kg i andra
lyftet men bommade
sedan pa 145kg i
sista. Jag vigde
88,85kg och satte nytt
pers med 137,5kg i
andra lyftet men
sedan var det stop pa
140kg i sista lyftet.

Ocksa i 100kg
klassen var det tre
deltagare, Anders
Johansson vann med
ett fint lyft pa 155kg,
kroppsvikt 92,95kg.
Tvéaa blev vér lovande junior John Lindholm, 97,4kg, som satte alla tre lyft med 135kg i sista, Jimmy Pero satte
nytt raw-pers med 130kg, vikt 99,35kg.

Tommy Nordlund var ensam i 110kg klassen, vikt 101,1kg, och ocksa han satte alla tre lyft med 145kg i sista.

Ove Lehto och Emil Sundberg tévlade i 125kg klassen. Ove vigde in pé 119,65kg men han himmas
fortfarande av sin onda axel sa det blev ganska blygsamt resultat for hans del. Han satte 205kg 1 andra lyftet men
valde sedan att sta 6ver sista lyftet. Emil gjorde 145kg i andra men bommade sedan 150kg i sista.

Stort tack till vara passare och domare under dagen och ocksa tack till Ove for arrangemanget.

Efter banktévlingen hade vi en del extra aktiviteter bland annat s& hade vi fatt lana en "lyftarsten" fran en géard i
nirheten. Det var en 91,5kg tung rund sten som enlig traditionen skulle lyftas upp pé axeln for att visa att man
var en riktig karl. Ove, Emil, Kenta och John fick upp den till axel. Vi passade ocksa pa att testa att kasta lite
med den, Ove fick ivig den 2,02m. Ovriga kastgrenar bestod av kettlebells, jirnspett, DVD-spelare, tomt oljefat
0. s. v. Det blev ocksa lite kroppsviktsbank och annat skoj under dagen som avslutades med grillmat, bastu och
dricka. Som vanligt riktigt trevligt!

[01-08-2009]

Sent igér kvill dok kontrollanter fran Finlands Antidopingkommitté upp hemma hos Marcela och Kenneth
"Kenta" Sandvik och de fick lamna varsitt dopingprov. Detta dr med eller mindre rutin inf6r storre tévlingar,
Marcela och Kenta dker nésta helg ner till Tjeckien och EM i bankpress. Svaren brukar dréja nagra veckor.



[03-08-2009]
Kontrollanterna fran Finlands Antidopingkommitté knackade i morse vid 06:30 pa hemma hos Ove Lehto och
han fick 1dmna ett dopingtest. Svaret brukar dréja nagon vecka.

[06-08-2009]
e Marcela Sandvik tdvlade idag pa EM i
béankpress nere i den Tjeckiska staden
Frydek-Mistek. Hon vigde in i 52kg klassen
pa 51,5kg och hardaste motstdndarna var som
véantat Hougaard fran Danmark och Nagypal
fran Ungern. Marcela har testat en ny skjorta
pa triningen med lovande resultat, hon
vagade dock inte riktigt lita pa att hon skulle
fa det att stimma med den idag s& hon valde
att gora sitt forsta lyft med en gammal skjorta
for att sédkra upp ett resultat. Forsta lyftet pa
ingangsvikten 100kg ville sej dock inte riktigt
och hon fick en liten sénkning pé vdgen och
lyftet underkdndes. Hon gick om pa samma
vikt i andra lyftet och klarade utan problem,
infor sista lyftet s hade danskan tva
underkénda lyft pa 105kg medan ungerskan
ledde med ett lyft pa 117,5kg. Marcela
chansade pa att byta till den nya skjortan och begirde upp 120kg i ett férsok att ta hem guldet. Det blev ett hyfsat
fors6k men dock ingen fulltrdff den hir gdngen och hon stannade pa 100kg vilket gav brons d& danskan klarade
105kg i sista lyftet. Ocksé ungerskan forsokte pa 120kg i sista men bommade. Marcela har tidigare silver frén
2006 och 2007 och ett guld fran 2008.

Pa l6rdag tdavlar maken Kenneth "Kenta" Sandvik i herrarnas +125kg klass.

[08-08-2009]
Idag avgjordes
herrarnas tyngsta
klasser pa bankpress
EM, Kenneth "Kenta"
Sandvik viagde in pa
137,8kg i +125kg
klassen. Som vanligt
sa chansades det en
hel del med vikterna i
jakten pa
placeringarna, men
ohotad segrare var
Malax-lyftaren
Fredrik "Freddi"
Smulter som gjorde
317,5kg i forsta lyftet
och f6ljde sedan upp
med 327,5kg i andra.
Han gjorde sedan ett
forsok pa nya
europarekordet
346kg, men han var
aldrig riktigt néra pa
den vikten. Kenta
visste inte riktigt vad han kunde hoppas pa men i och med den lite tyngre kroppsvikten s& hoppades han kunna
gora bra resultat och valde att ga in pa 300kg vilket han klarade utan problem, han satte sedan 305kg i andra
ocksé det litt och efter det vanliga ravspelet infor sista lyftet sa gjorde han 307,5kg i sista vilket réckte till ett lite
Overraskande silver. Trea blev Norges McColl pa 305kg. Sveriges Markus Larsson blev fyra ocksa han pa 305kg
och Fredrik Svensson slutade sexa pa 302,5kg.

En glad Kenta kunde efter tivlingen alltsé konstatera att han fortfarande har kapacitet att halla sej pa pallen nér




det verkligen giller. Han och flera andra hade dock en del problem med den bénk som man hade pa tévlingen,
dynan var sa kort att huvudet hamnade utanf6r bénken och det var svart att ldgga sej i ritt position, Kenta var till
och med tvungen att ta utlyft for att fa det att fungera.

I 125kg klassen sa blev det ocksa finsk seger i och med Pekka Heikkala som gjorde 287,5kg, ett resultat som
Ove Lehto mycket vél skulle ha kunnat matcha om hans axel varit frisk. I damernas tungvikt sé blev det dubbelt
nederldnderna pa 180kg respektive 170kg, Sandra Lonn bor ha kunnat varit med i guldstiden om hon varit pa
plats.

[16-08-2009]

Fyra guld, tva silver och tva brons till AKK under arets SFIM i biinkpress. Juniorerna bjod ocksi pa nya
rekord under dagen.

Arets SFI-misterskap i bankpress arrangerades gemensamt av Hango IK och KK Eken i bollhallen i Ekends.
Totalt tjugofyra lyftare deltog i mésterskapen.

Dagens léttaste lyftare var Marcela Sandvik som végde in i 56kg klassen pa 53,40kg. Hon inledde med 95kg i
forsta lyftet och begérde sedan 104kg i andra for att béttra pa sitt eget SFI-rekord i klassen vilket hon ocksé
klarade. I sista gjorde hon ett férsok pa 110kg men det blev en bom men dagens forsta guld till AKK var i alla
fall fixat.

Vasas Linda Michelsson tévlade ensam i 75kg klassen, vikt 74,8kg. Hon gjorde 90kg i sitt sista lyft.

I damernas +90kg klass tdvlade Sandra Lonn, vikt 103,25kg. Hon inledde med ett l4tt lyft pa 170kg och ckade
sedan till 190kg i andra for att forsoka battra pd sitt eget SFI-rekord men hon fick ingen fulltraff i det lyftet. Hon
valde att o6ka ytterligare 2,5kg till 192,5kg i sitt sista lyft och hon pressade vikten hela vigen men tyvérr blev det
2-1 rétt frin domarna den hér gangen, dagens andra AKK guld var dock klart.

Lattaste herrlyftare var Sven Aspfors fran NyKK som tévlade ensam i 67,5kg klassen, han fick dock bara
ingangen pa 120kg och bommade sedan tva ganger pa 130kg.

1 82,5kg klassen deltog tre lyftare, starkast var inte helt ovantat landslagslyftaren Johan Henriksson fran Hango
som satte 190kg i sitt forsta lyft, sedan blev det dock tva bommar pa 200kg. Silvret gick ocksa till Hango i och
med Andreas Koli som gjorde 157,5kg. Bronset togs av Nykarlebys Peter Karlstrom ocksa han fick 157,5kg.

Ekenislyftaren Jonas Wallen tog guldet i 90kg klassen med 160kg och silvret gick till Timo-Pekka Laine fran
Vasa pa 130kg.

- ; Dagens storsta klass var 100kg klassen med fem deltagare, guldet
gick till Pontus Westerlund fran Ekenis pa 215kg. Silver plockades
av AKKs lovande junior John Lindholm, 98,8kg, som for forsta
géngen korde pa for fullt med skjorta. Han imponerade genom att
sétta samtliga sina tre lyft med 177,5kg i sista lyftet vilket raderar ut
Fredrik Smulters SFI-rekord for juniorer. Bronset gick ocksa till
AKK genom Anders Johansson som gjorde 170kg, vikt 94,55kg.
Fred Salin frén Ekenis blev fyra pa 67,5kg medan AKKs Bjorn Berg
blev utan resultat efter tre bommar pa 212,5kg.

Tre lyftare deltog i 110kg klassen, guldet gick till Vasas Marcus
Bjork pa 205kg, silvret till hemmalyftaren Robert Salin pa 190kg
och AKKs Tommy Nordlund tog hem bronset med 140kg (raw)
efter att ha végt in pa 100,2kg.

Ove Lehto tog inte ovéntat hem guldet i 125kg klassen, vikt 121,85kg. Han kénner fortfarande av sin axelskada
och gjorde tva lyft med en riktigt 16s skjorta, seger resultatet blev 235kg. Silvret gick ocksa till AKK i och med
var andra lovande junior Emil Sundberg som gjorde 205kg vilket r nytt personbésta och nytt alandskt
juniorrekord i klassen. Vikt 122,8kg. Bronset gick till Ekenis via Johan Kidron p& 170kg och fyra blev Hangés
Kim Lundqvist pa 135kg.

I tungvikten s& fanns nykorade Europaméstaren och érets vérldsméstare Fredrik "Freddi" Smulter fran Malax
samt EM tvéan Kenneth "Kenta" Sandvik med. Freddi végde in pa 144,35kg, han blev dock utan resultat idag
efter tre bommar pa 325kg, 346,5kg och 352,5kg déar det sista och tyngsta lyftet blev det bista, dock orkade inte
riktigt ena armen réta ut helt vilket gav tre réda lampor fran domarna. Istillet sa kunde nu Kenta plocka hem
ytterligare ett guld till AKK genom att lyfta 290kg i andra lyftet, 300kg i andra blev dock for mycket for dagen.
Vikt 136,95kg. Silvret gick till Andre Sjoholm frén Nykarleby pa 182,5kg.

Som vanligt s& bjod dessa tdvlingar pé en hel del imponerade resultat, extra kul var det att véra juniorer John
och Emil gjorde sa bra ifran sej, som vanligt sa visar det sej att hard trining ocksa ger resultat. Lite synd att inte
nagra lyftare fran varken Sibbo eller IF Lénken dok upp, vi far hoppas pa béttre uppslutning till SFIM i
styrkelyft som preliminért kommer att g& hir i Mariehamn den 5 december.




[27-08-2009]
Svaren pa de dopingtest som Marcela och Keneth "Kenta" Sandvik gjorde hir hemma i slutet av juli har kommit.
Bada testerna var negativa, d. v. s. inga spar av otillatna medel fanns i proverna.

[05-09-2009]

Sandra Lonn tdvlade idag pa en serietdvling i styrkelyft i Sverige, Borlange. Hon viagde 103,3kg och satte alla
sina lyft med serien 145-192,5-162,5 vilket gav 500kg totalt och nytt personbasta i bank, marklyft och totalt.
Biénkresultatet dr ocksa i praktiken inofficiellt virldsrekord da géllande varldsrekord i enbart bank nu ligger pa
190,5kg, virldsrekordet i bankpress pa styrkelyftstavling ligger pa 193kg.

[06-09-2009]
Jimmy Pero tdvlade ocksa han i den svenska serien i helgen, han gjorde en riktigt bra tdvling med personbista i
bade bénk, mark och totalt med serien 260-175-285=720kg, vikt 101,65kg.

[11-10-2009]
AKK héll Klubbtiivling i styrkelyft med manga fina resultat och rejila rekordslakter.

Igar hade vi en liten klubbtavling i styrkelyft i
Idrottsgardens gym och dven om det var bara fem
lyftare som kom till start s& var standarden mycket
hog. Det var inte sa konstigt heller i och med att
alla fem som deltog har varit pé landslagsuppdrag
under aret. En liten men entusiastisk publik hade
samlats for att f6lja tavlingen och de bjods pa flera
fina lyft och ett antal nya rekord.

Marcela Sandvik deltog i damernas 56kg klass
och hennes mal med tdvlingen var att testa formen
och utrustningen infor VM i styrkelyft som gér i
New Delhi, Indien, i borjan av november. Hon
vagde in pa litta 52,2kg och resultatméissigt blev
det ett véldigt positivt besked. Hon inledde med att
sdtta alla sina tre kndbojar med 155kg lastat i sista
lyftet vilket &r nytt personbésta samt nytt SFI
rekord i klassen. Ocksa banken fungerade bra och
hon gjorde 115kg i andra lyftet ocksa det nytt
personbista och nytt SFI rekord. 117,5kg i sista
lyftet blev dock for tungt for dagen, men hon
kunde dnda efterat konstatera att hennes 115kg
rickte till den hogsta Wilks-podngen for damernas
bankpress i Finland under 2009. Hon avslutade
serien med att dra 145kg i marken vilket gav totalt 415kg, ocksa det nytt personbésta och nytt SFI rekord. Som
sagt ett riktigt positivt formbesked, vi far hoppas att hon kan prestera nagot liknande pa VM!

Sandra Lonn tdvlade i damernas +90kg, vikt 103kg. Ocksa hon visade god form nér hon satte alla sina nio lyft.
I kndboj blev det nytt personbésta och nytt SFI rekord med 160kg och ocksé i paradgrenen bankpress sa gick det
riktigt bra nér hon i sista lyftet satte ett snyggt lyft p& hela 195kg, en forbéttring av hennes egna SFI-rekord med
2,5kg. Virt att notera dr ocksaé att det dr 42,5kg 6ver det géllande finska rekordet i klassen, det kravs dock hogre
klass p& domarna for att lyfte skall gélla som finskt rekord. I marklyftet putsade hon ocksé personbista och SFI
rekordet i och med 165kg i sista lyftet vilket gav totalt 520kg dven det personbésta och SFI rekord.

AKK veteranen Christer Gustafsson stillde ocksa upp, han vigde in pa 85,4kg och tivlade i 90kg klassen for
veteraner 60-60ar. Han valde dock inte att kora pa riktigt for fullt, men han gjorde l4tt 215kg i sin andra knéboj
och valde sedan att std over sista lyfte. I banken s& korde han raw, d. v.s. utan béankskjorta och dir tryckte han
120kg i sista lyftet och i marken s satte han nytt dldndskt veteran rekord med 220kg i sista lyftet. Totalt blev det
555kg for Chrille.

I +125kg klassen tdvlade Kenneth "Kenta" Sandvik (senior) och Emil Sundberg (U20). Liksom Marcela séa var
Kenta ute efter att testa formen infor VM, vagen visade for dagen 129,85kg. I kniboj inledde han med 375kg och
satte sedan ocksa 390kg i sitt andra lyft. Han gjorde sedan ett f6rsok pa 402,5kg men det gick inte den hér
gangen. I bianken sténkte han upp 280kg och 287,5kg i forsta och andra lyftet. 295kg i sista var segare men ocksa
det godként. I marken inledde han pa 290kg och han satsade sedan pa att férséka fa ihop 1002,5kg totalt vilket
skulle ge érets bésta herr Wilkspoéng i Finland under 2009. For att klara detta s& begédrde han upp nytt
personbista i marken med 317,5kg och han lyckades ocksa far upp det med ett riktigt kimpalyft. Han gjorde
sedan ett forsok pa 322,5kg men det blev for tungt. Det blev en riktigt fin serie och vi far hoppas pa nagot




liknande pa VM. Emil végde in pa
125,15kg och siktet var instillt pa en
ordentligt slakt av hans egna aldndska
rekord i klassen. Rekordserien som han
satte januari i ar var 280-180-270=730kg
totalt och det skulle visa sej att Emils
hérda traning gett bra resultat. I knébdjen
sa satte han alla sina tre lyft med hela
305kg i sista, redan dér 25kg putsning av
rekord serien. I banken gick det ocksa bra
och han stdnkte upp 210kg i sista lyftet
vilket ocksa dr nytt SFI rekord i klassen
och ytterligare 30kg forbattring av
rekordserien. I marklyftet drog han 275kg
i sitt andra lyft och han hamnade da pa en
total pa 790kg. 800kg grinsen higrade
och han begérde upp 285kg i sitt sista lyft
vilket han ocksa klarade med ett riktigt vilje lyft. Det tidigare aldandska rekordet fick alltsa stryka pé foten med
hela 70kg, riktigt bra framsteg pa mindre &n ett &r och med ordentlig mersmak &tminstone i banken. Emil ar
ddrmed sjunde &ldnning att gora 800kg eller mera totalt.

Domare pa tiavlingen var Anders Johansson, Tobias Dahlman och Johan Lehto, stort tack ocksa till passare och
Ovriga som hjilpte till under dagen. Nu véntar som sagt VM for Kenta och Marcela medan 6vriga tar sikte pa
SFI mésterskapen hér i Mariehamn den 5 december.

[18-10-2009]

Jimmy Pero tivlade igar Ostra Svealands distriktsmésterskap i bénkpress. Han viigde in i 100kg klassen p
99,35kg och satte ingangen pa 179kg utan problem, lika s& kom nytt personbista pa 177,5kg i andra. Sedan var
det dock stopp i sista lyftet pa 180kg. Videos och kommentarer finns i hans traningsdagbok.

[03-11-2009]

Marcela Sandvik tiavlade idag pa VM i styrkelyft i New Delhi, Indien. Man har live uppdaterade resultatlistor
vilket gor det latt att folja med i tdvlingen och det kommer ocksa videos hyfsat snabbt efter att tavlingarna &r
slut. Marcela vigde in i 52kg klassen pé 51,54kg tillsammans med fyra andra lyftare. Storfavorit i klassen var
ryskan Salnikova men sedan var det ganska 6ppet om medaljerna. Hon inledde bra med att sitta alla tre
knébojarna med 150kg pa stangen i sista lyftet och att déma av videon sa fanns det ytterligare kilon att himta
dér. Nu blev hon fyra i knébojen, endast 2,5kg fran delgrens bronset. Ryskan bojde hela 190kg och tog darmed
en betryggande ledning.

I banken gick Marcela in pa 110kg och fick av ndgon anledning det forsta lyftet underként, mojligtvis sé kan
man se en tendens till snedpress pé videon men blev det underként p& grund av det s var det hart domt. Hur som
helst sa satte hon 110kg l4tt i andra lyftet och fick sedan ocksa 115kg med sen i sista lyftet. Detta innebar
delgrens silver efter ryskan som gjorde 117,5kg.

I marklyftet gick Marcela in pa 140kg vilket inte vallade nagra problem, ocksa 145kg i andra lyftet gick vigen
och infor sista lyftomgéngen sé lag Marcela tillsammans med landslagskamraten Mervi Sirkid (51,52kg) och
Kinesiskan Wang (51,96kg) pa exakt samma resultat med 410kg totalt. Marcela begérde upp 147,5kg och da de

. andra hade hogre vikter s& hamnade hon att lyfta
forst av de tre. Tyvérr sa blev det for tungt och
vikten kom bara halvvigs och hon fick ddrmed sta
bredvid och se pa medan de andra tva gjorde sina
forsok. Oturligt nog for Marcela sa klarade bada
sina lyft och Sirkié tog hem silvret med 415kg totalt
medan kinesiskan slutade trea pa 412,5kg totalt och
Marcela hamnade alltsa pa en snoplig fjarde plats.
Resultatmaissigt var det dnda klart godként, endast
fem kilo fran personbastat och nytt personbésta i
bade bianken och totalt i 52kg klassen. Fjarde
platsen 4r ocksa en forbéttring mot tidigare ar da
hon slutat lingre ned i resultatlistorna. Ryskan
avslutade med 175kg i marken och fick ddrmed
B 482,5kg totalt.

: VM fortsétter nu fram till och med 16rdag da




herrarnas tungvikt med Kenneth "Kenta" Sandvik tévlar, klassen borjar 08:30 finsk tid.

[07-11-2009]

Idag var det sista dagen pé det 39de virldsmisterskapen i styrkelyft och tdvlingarna avslutades i vanlig ordning
med herrarnas tyngsta klasser. Kenneth "Kenta" Sandvik var fran borjan anmaéld i -125kg klassen men valde att
hoppa 6ver bantningen till denna tdvling och gick ddrmed i +125kg klassen. Att rdvlingarna hélls i New Delhi,
Indien har gjort att flera lénder, bland annat Sverige, har valt att inte 6ver huvudtaget skicka nagra tdvlande.
Bredden har ddrmed varit ganska varierande, men det har funnits en hel del toppar. Ryssland som nu ér tillbaka
efter tvéd ars dopingavstingning for hela nationen stod for storsta delen av de riktigt vassa resultaten och de vann
ocksa nationskampen for bade damer och herrar.

Kenta meddelade fore tdvlingen att han haft problem med magen de senaste tva dagarna och att han fatt
antibiotika men att han &nda var riktigt trott. Han vigde in pa 130,32kg och satte sina ingangar till 375-290-300,
malet var att forsoka béttra pa sitt resultat fran var klubbtévling fér en manad sedan da han gjorde 1002,5kg
totalt. Ingdngen i kndbojen gick bra och han gjorde sedan 390kg i sin andra knibdj. Till sista lyftet begéirde han
upp 400kg, det visade sej dock bli for tungt for honom, passarna var dock med pa noterna och fangade upp
honom utan problem. Han slutade femma i knébgjen, bésta boj stod den néstan 170kg tunge ryssen Gagin for
med hela 445kg.

. I bénken valde han att
sanka ingangen till
282,5kg vilket skulle visa
sej vara ett klokt beslut.
Han klarade ingéngen
och gjorde dven ett bra
lyft pa 287,5kg i andra.
Till tredje lyftet gick han
pa 292,5kg som skulle ge
delgrensguldet i banken,
dock lyckades han inte
trycka ut de sista
centimetrarna och lyftet
underkéndes. 287,5kg
rackte i alla fall till
delgrens brons, guldet
gick till tjeckiens Spingl
pa 292,5kg och silvret till
Storbritaniens Bowring
pa 290kg.

Infor marken maste
Kenta ha ként att

: : ' : == krafterna var pa vig att ta
slut helt och han sénkte dven dér ingangen till men en tia till 290kg. Den vikten gick bra, men sedan blev det tva
bommar pa 310kg i de tva f6ljande lyften, helt klart en stor besvikelse. Forsta lyfte var nédstan helt upp nér
greppet i hogerhanden sléppte men det andra lyftet kom bara till knéna. Pa klubbtavlingen for en manad sedan
drog Kenta nytt personbésta med 317,5kg, hér var han alltsd langt ifran det. Totalt blev ocksé en rejél besvikelse,
967,5kg. Detta riackte till en sjunde plats totalt och han var ocksad med det en bra bit bakom de dvriga. Vann
gjorde nu Storbritaniens Bowring pa 1055kg fére Ryssen som ocksé han fick 1055kg och trean Spingl slutade pa
1042,5kg.

Nu véntar den langa resan hem for Marcela och Kenta, och vilan blir inte lang de kommer bada att tdvla igen
redan nista helg da de tillsammans med andra AKKare aker till &rets lag FM i styrkelyft och bénkpress i Salo.

[14-11-2009]
AKKSs lag slutade trea di arets lag FM i styrkelyft avgjordes i Salo. Flera nya rekord noterades bland
annat av Ove Lehto som téivlade i 110kg klassen.

Idag avgjordes arets lag-FM i styrkelyft i Salo. Lagen bestar av fyra lyftare och tdvlingen avgors pa Wilks
poéng, det vill siga antal lyfta kilon i forhallande till kroppsvikt. AKKs lag bestod av Jimmy Pero, Emil
Sundberg, Ove Lehto och Kenneth "Kenta" Sandvik. Jimmy och Emil var forst ur och de véigde in pa 101,75kg
respektive 121,40kg. Jimmy inledde med 245kg i knidbdjen, men hade sedan lite problem med sina tva foljande
lyft pa 255kg och 260kg dé han fick underként med 2-1 av domarna pa grund av daligt djup. Ocksa i bénken
blev det bara ingangsvikten med 170kg efter tvd bommar pa 175kg i de tva sista lyften. I marken gick det béttre
och han satte alla sina tre lyft med tangerat personbésta pa 285kg i sista lyftet. Totalt gav det 700kg och 423,13



poing.

Emil satte alla sina tre knébdj med 300kg i sista. I banken sa fick
han forsta lyftet pa 200kg underként pa grund av tekniska detaljer,
han satte vikten i andra och 6kade sedan pé ytterligare med 207,5kg i
sista lyftet vilket &r en forbattring av hans eget alandska rekord i -
125kg klassen U20. I marken fick han ocksa alla sina tre lyft med sej
och han kunde notera 280kg i marklyft pa resultatlistan. Totalt blev
det 787,5kg vilket &dr en forbattring av hans tidigare SFI rekord i
klassen med hela 30kg. Resultatet gav ocksa ytterligare 451,56
poéng till laget.

Ove Lehto var kanske lagets osékraste kort, han har ldnge haft -M\
problem med en skadad axel vilket har gjort att framférallt bankpress ."‘-\t\
traningen har blivit lidande. Han har och valt att under sommaren l
och hosten forsoka ta sej ner ytterligare en viktklass till 110kg klassen. Planen var att han skulle géra debut i den
nygamla viktklassen pa SFIM i styrkelyft hir i Mariehamn den 5 december, men han lyckades redan nu pressa
ner sej under 110kg och vagen stannade pa 109,65kg. Viktnedgéngen gjorde naturligtvis att han var ganska
osidker pa formen och viktvalen blev kanske lite knepiga. Han satte dock alla sina tre bojar med 322,5kg i sista
vilket var nytt alandskt rekord. I bianken inledde han med en bom pa 225kg, men satte det sedan sékert i andra
och han avslutade med 240kg i tredje och sista bénken vilket innebar nytt SFI rekord. I marklyftet gick han in pa
300kg och drog sedan 320kg i andra for att sla sitt eget alandska rekord totalt i klassen som lag pa 880kg. Till
sista lyftet begirde han upp 325kg men da var krafterna slut och han stannade nu alltsa pa 882,5kg totalt. Detta
gav ytterligare 519,86 podng till laget. Oves tidigare rekord i klassen var fran borjan av 1998, alltsa nistan tolv
ar gamla.

Kenta kénde naturligtvis av forra helgens VM dventyr nere i Indien och han védgde in pa 130,75kg. Han inledde
med 375kg i forsta knidbojen och satte sedan 390kg i andra men sedan var det stop i sista lyftet pa 395kg. I
banken gick det bra och han satte alla tre lyften med en riktigt stankare pa 290kg i sista och han kunde avsluta
med att dra 312,5kg i sista marken. Totalt gav det 992,5kg och 560,78 podng. Efter tidvlingen fick Kenta gora ett
dopingtest, svaret brukar droja ndgon vecka, detta var dock ett blodprov istéllet for de vanliga urintestet s& hur
detta behandlas vet vi inte.

Totala poingen for AKK laget blev 1955,32 vilket rickte till en tredjeplats. Guldet gick till Sotkamon Visa pa
1981,59 poiing och silvret till Kuopion Painonostajat pa 1964,75 poing. AKK hade ungefir 17,5kg upp till
silvret och cirka 40kg upp till guldet. Alla lyftare presterade dock bra och bronset kidnns som klart godként. Med
som reserver i laget var John Lindholm, Kenny Williams och Marcela Sandvik.

I morgon &r det dags for bianktivlingen dir AKKs lag bestar av Marcela Sandvik, John Lindholm, Ove Lehto
och Kenneth "Kenta" Sandvik.

[15-11-2009]

Lag FMs andra dag innebar bénkpress med fyra lyftare per lag. Max kroppsvikt som laget far ha 4dr 380kg om
laget viiger over det sa blir det 2,2kg avdrag pa slutresultatet per paborjad kilo ver maxvikten. AKKs lag bestod
av Marcela Sandvik, John Lindholm, Ove Lehto och Kenneth "Kenta" Sandvik. Vid invdgningen sa viagde
Marcela 51,8kg, John 99,05kg, Ove 111,55kg och Kenta 130,3kg vilket gav totalt 393,7kg och 13,7kg 6vervikt i
laget. Detta i sin tur innebar 29kg avdrag pa slutresultatet.

Marcela inledde med 105kg vilket hon klarade utan problem, hon bommade sedan andra lyftet pa 110kg men
gick om p& samma vikt igen i sista lyfte och klarade.

John hade 170kg som ingangsvikt vilket inte véllade nigra problem
och han okade till nya personbista 180kg till andra omgangen. Det
visade sej dock bli f6r tungt for dagen och han bommade sina tva
sista lyft.

Ove gick in pa 235kg men stangen slog i stillningen under lyftet
och han fick en liten sdnkning vilket gav roda lampor fran domarna.
Han valde dnda att oka till 240kg i andra omgangen vilket gick bra
och han tog sedan ocksa 250kg i sista lyftet.

Kenta gick in pa 280kg och klarade, han satte sedan 285kg i andra
lyftet och infor sista lyftet s& chansade han friskt med ett férsok pa
302,5kg for att forsoka klattra i resultatlistorna, det blev dock for
tungt.

Totalt blev det 815kg for AKKs lag men med avdraget pa 29kg s

: blev det 786kg som slutresultat vilket rackte till en sjétte plats totalt.
VAnn tavlingen gjorde Tapanilan Erd med 926,5kg, tvaa var Team Nordic Thunder pa 889kg och bronset gick
till Rayman Ydinvoima pa 840kg. Med som reserver i laget var Jimmy Pero, Anders Johansson, Kenny Williams




och Emil Sundberg.
Nésta tdvling pa schemat for vara lyftare dr nu SFI misterskapen i styrkelyft har hemma i Mariehamn den 5
december.

[28-11-2009]

Sandra Lonn tédvlade idag pa Svenska mésterskapen i bankpress i
Sundbyberg. Hon tivlar for Borldnge AK och végde in pa
104,0kg. Hon pressade utan problem ingéngsvikten pa 182,5kg
vilket var en forbéttring av hennes egna svenska rekord i
damernas tungvikt. I och med detta var guldet redan bargat da
ingen kunde matcha henne och hon begirde upp nya personbistat
200kg till andra lyftet vilket ocksé det kom riktigt bra. Infor sista
lyftet var det bara en sak som gillde, vérldsrekord! Norges
Hugdahl innehar rekordet pa 201,5kg, men Sandra kinde att
formen var sa pass bra att hon begérde upp 205kg till sista lyftet.
Lyftet var lite vingligt pa vigen ned men kom bra upp och
godkindes forst med 2-1 av domarna efter en stund visade det sej
dock att en av domarna hade tryck fel och domslutet andrades till
2-1 r6tt pa grund av magbénk (stdngen kom for langt ned mot
magen istéllet for att landa pa brostet) vilket innebar att lyftet underkéndes. Naturligtvis en besvikelse att tror att
man fatt rekordet men sedan bli av med det med minsta méjliga marginal. 200kg var dnda en forbéttring av det
svenska rekordet med hela 20kg och det tillsammans med en guldmedalj samt att Sandra blev tivlingarnas bésta
dam med god marginal gor vill att dagen &nda kénns riktigt lyckad. Grattis Sandra!

[06-12-2009]

Tjugoatta lyftare deltog under arets
SFI miisterskap i styrkelyft héir i 3 #
Mariehamn och publiken bjéds pa en b i =
rad fina prestationer och rekord.

VT L ORDAGDECEMBER
misterskap i styrkelyft, tdvlingen holls d

liksom tidigare gdnger uppe i stora salen

pa Idrottsgarden med lyftarlavan uppe pa
scenen. Domare med mojlighet att déma
finska rekord pa plats och totalt tjugoatta N —

lyftare fran sex SFI foreningar kom till c =
start.

De tévlande var uppdelade i tre grupper
och i forsta gruppen fanns 52 och 82,5kg
klasser samt herrarnas 82,5 och 90kg
klasser. Marcela Sandvik vdgde in pa
51,9kg och hon var sugen pa att béttra pa
sina egna SFI rekord i 52kg klassen vilket
hon ocksa lyckades bra med efter att ha
gjort 153kg i kndboj, 115,5kg 1 bankpress
och 150kg i marklyft vilket gav totalt
418,5kg. Marklyftet var tangerat SFI-
rekord medan de 6vriga resultaten var
nya rekord. Resultatet gor att hon nu
rankas som etta i Finland 1 klassen, hon
blev ocksa tivlingarnas bésta damlyftare
pa poéng och hon fick passarnas och
sekretariatets pris for dagens prestation i
och med hennes kédmpar glod och javlar
anamma under dagen.

Dagens andra dam var Vasas Linda WWW KRAFTSPORT.NU/SFI
Michelsson som végde in i 82,5kg
klassen pa 76,55kg. Hon gjorde 150kg i
kndboj, 87,5kg 1 bankpress och avslutade
sedan med 152,5kg 1 marklyftet. Totalt




blev det 390kg for Linda.

Tre lyftare deltog i herrarnas 82,5kg klass, vann gjorde inte helt
ovintat Hanggs Johan Henriksson som végde in pa 77,35kg. Han
imponerade med 260kg i knéboj, 175kg i bankpress och 260kg i
marklyft. Han hade ocksé tva bra forsk pa 200kg i banken, men
orkade inte riktigt tycka ut de sista centimetrarna. Totalt blev det
705kg. Silvret gick ocksa till Hang6 d& Andreas Koli som gjorde
serien 200kg i knaboj, 155kg i bankpress, 230kg i marklyft vilket gav
585kg totalt. Bronset gick till AKK veteranen Christer Gustafsson
som vigde in 82,85kg. Han hoppades kunna forséka béttra pa sitt
eget finska rekord i knidboj for veteraner 6ver 60ar. Han inledde med
ett latt lyft pa 220kg och begirde sedan upp rekordvikten 235kg till
sitt andra lyft. Det blev dock lite forvirring innan lyftet och han
hamnade att sta och vénta med drikt och lindor pa och nér han sedan
kom in for att lyfta s& var energin inte riktigt pa topp och han
bommade lyftet. Han valde sedan att sta §ver sitt sista lyft i knébgjen.
I | I banken gjorde han 142,5kg och han avslutade med 217,5kg i

g -~ Y %« marken vilket gav 580kg totalt. Inte ett riktigt topp resultat, men dnda
- e ! klart godkaént.
1 90kg klassen deltog Vasas Mathias Bjorklund och Ekenéds Jonas Wallén. Bada fick sitta en stund p&
motionscykeln innan invigningen och lyckades efter det att bada viga in pa exakt 90,00kg. Mathias imponerade
med att klara 280kg i knéboj, 172,5kg i bianken och 272,5kg 1 marken vilket gav 752,5kg totalt. Han b6jde ocksa
297,5kg i sin sista kndbj, men det underkdndes pa grund av lite darligt djup. Jonas gjorde 145kg i knéboj, 165kg
i bankpress och 170kg i marken och 480kg totalt.

Herrarnas 100kg klass hade 4tta lyftare med och de fick dirfor vara en helt egen grupp. Guldet gick till AKK
genom Jimmy Pero som gjorde en riktigt bra tidvling da han satte nytt personbésta i knébdj med 265kg, ocksé
banken gick bra med 175kg och han avslutade med efterldngtat personbésta pa 290kg i marken. Ocksa totalt blev
det pers med 730kg, vikt 99,25kg. Silvret gick ocksa till AKK genom lovande junioren John Lindholm som
vigde in pa 97,9kg. Han imponerade stort genom att forbdttra personbéstat i kndbdj med hela 50kg da han satte
en stilren boj pa 250kg. I banken tryckte han 170kg i forsta men fick sedan inte godkint pa sina tva foljande lyft
pa 175 och 180kg. I marklyftet drog han 242,5kg ocksa det ett rejilt personbésta. Ocksa totalt blev det
naturligtvis personbésta da han slutade pa 662,5kg, gamla personbéstat lag pa 530kg. Bade knébdjen och totalen
var nya aldndska rekord i 100kg klassen U20. Bronset gick ocksa pa 662,5kg i och med Ekenéslyftaren Martin
Salin som gjorde serien 227,5kg 1 knébdj, 190kg i banken och 245kg i marken. Hango IKs Magnus Henriksson
gjorde en bra tdvling och hamnade strax utanfér pallen med 660kg totalt efter 240kg i kniboj, 180kg i banken
och 240kg i mark. AKKs Bjérn Berg hade ocksa en bra dag och bittrade pa samtliga sina personbistan. Mest
imponerade han i bénken dér han tryckte 212,5kg i sista lyftet vilket 4r nytt aldndskt rekord i klassen. Han gjorde
207,5kg i kniboj och drog 235kg i marken vilket gav en total pa 655kg. SFI veteranen Magnus Haggblom fran
Vasa gjorde sitt trettiotredje SFI mésterskap i styrkelyft och han visade fortfarande god form i och med 230kg i
kniboj, 150kg i binken, 250kg i marken och 630kg totalt. Ocksd AKKs Oscar Vartiainen kunde vara njd med
sin tdvling da han noterade personbista i bade knédboj, marklyft och totalt efter serien 215-150-255 och 620kg
totalt. Atta i klassen var AKKs Anders Johansson som endast siktade in sej pa binken och han gjorde darfor
endast 75kg 1 kniboj. I bianken blev det 180kg efter en bom pa tangerade personbéstat 185kg i sista lyftet. I
marken drog han sedan 220kg mest pé skoj och han slutade pé 475kg totalt.

I tredje gruppen hittade vi de tyngre klasserna med bland annat AKKs Sandra Lonn som efter forra helgens
fina resultat pa svenska maisterskapen i biankpress var sugen pa att forséka gora ett bra resultat ocksa i en full
styrkelyftstavling. Hon inledde imponerande med 195kg i kndboj vilket var nytt SFI rekord och hon tryckte
ocksa latt upp ingéngsvikten pa 175kg i banken. Tyvérr sa fick hon efter det lyftet ont i ryggen och hon valde att
avsta fran flera bankar. I marken drog hon 65kg bara for att fa ett totalresultat och hon slutade pa 435kg. Vi far
hoppas att ryggen repar sej snabbt d& hon har nésta tidvling inplanerad redan nésta helg da lag SM avgors.

Ocksaé herrarnas 110kg klass hade lockat atta lyftare. Inte helt ovéntat s& gick guldet till Ove Lehto som vigde
in pa 109,8kg. Han satte samtliga sina nio lyft och serien blev 335kg i knéboj, 245kg i bianken, 335kg i marklyft
vilket gav 905kg totalt. Banken var nytt SFI rekord och knidbgjen och totalen &r nya alandska rekord. Virt att
notera &r ocksa att han i och med detta &r rankad etta i 110kg klassen i Finland i ar. Silvret gick till Sibbos
veteran Lars Lampinen som gjorde fina 280kg i knéboj, 185kg i banken, 270kg i mark vilket gav 735kg totalt.
Han blev ocksd dagens bista veteranlyftare pa poing. AKKs Kenny Williams var inte i riktigt storform men han
plockade dnda hem bronset med serien 256kg i knébgj, 160kg i banken, 275kg i maken och 700kg totalt. Thomas
Salin slutade fyra pa 672,5kg efter 245kg i knéboj, 187,5kg i banken och 240kg i mark. Robert Salin slutade
femma efter att han i sin sista knéboj pa 272,5kg spréckt sin kndbojsdrikt och darmed fatt sen en kérare i ryggen.
Pa grund av detta sa blev resultatet for honom ganska blygsamt med 150kg i knébgj, 120kg i banken, 230kg i




marken och 600kg totalt. Sibbos Pekka Ikkonen kérde raw och gjorde 205-130-247,5 och 582,5kg totalt. Sibbos
lovande junior Bill Winter dr mitt inne i sin militdrtjinstgoring och var ddrmed inte i ndgon vidare storform, han
gjorde serien 140-130-260 och 530kg totalt. AKKs Lucas Donner deltog med ett mal i siktet nimligen att klara
av kvalgrinsen till junior FM i bankpress som ligger pa 145kg. Han klarade vikten utan problem men sedan var
det stopp da han 6kade till 160kg. I knéboj gjorde han 100kg och i marken 200kg. Han stod ocksé for tva av
dagens mera viljestarka forsok da han var in tva ganger pa 220kg i marken utan att lyckas.

AKK junioren Emil Sundberg vigde in pa 122,55kg och bjod hemma publiken pa en riktigt fin uppvisning da
han satte alla sin a nio lyft med 307,5kg i kndboj, 215kg i bankpress, 290kg i marken och 812,5kg totalt. Alla
resultat utom bianken var nya SFI rekord 1 125kg klassen U20, bénken &r nytt dlindskt rekord. Emil blev dagens
basta juniorlyftare pa podng. Ekends Johan Kidron var andre lyftaren i klassen, tyvérr si bommade han ut sej
efter tre missade férs6k pa 170kg i banken. I knébdj gjorde han 245kg.

I tungvikten deltog tva lyftare, AKKs Kenneth "Kenta" Sandvik och Nykarlebys André Sjoholm. Kenta vigde
in pa 131,95kg och imponerade i knébdjen med 400kg. I bénken blev det 290kg och han avslutade med 310kg i
marken efter en bom pé 320kg i sista lyftet. Totalt blev det 1000kg och han blev ddrmed dagens bésta
herrlyftare. Andre gick in pa 250kg i knibdjen och tyvérr sa blev han utan resultat dér efter att han sprickt sin
knibojsdrikt och han hade ingen reservdriakt med sej. Vi far hoppas att han tar nya tag och kommer igen nista
ar!

Efter en lang tidvlingdag sé blev det bastu for de som var sugna och vi avslutade med gemensam middag och
prisutdelning pa Park. Stort tack till alla som hjélpte till under dagen, kanske fram for allt till passarna som
gjorde ett jattejobb!

[10-12-2009]
Marcela och Kenneth "Kenta" Sandvik samt Emil Sundberg &r nominerade till Idrottsgalan 2010

[11-12-2009]

Sandra Lonn tévlade idag i Borldnges damlag pé lag-SM i
bankpress uppe i Sundsvall. Hon inledde med 175kg och gick
sedan direkt upp pa 205kg i andra lyftet och klarade! Detta &r 6ver
géllande virldsrekord, dock kan man inte sla vérldsrekord da
tavlingen inte ses som en dppen tivling dar alla har mojlighet att
kvala in men lyftet géller som Svenskt rekord. Hon stod §ver sista
lyftet da hon ocksa skall delta i lag-SM i styrkelyft under
morgondagen. Hon och hennes lagkamrater tog hem guldet i
tavlingen

[12-12-2009]
Sandra Lonn gjorde idag sin fjarde tévling pa tre veckor da hon
deltog i lag-SM i styrkelyft. Hon tdvlade for Borlange och viagde
in pa 103,75kg. Hon inledde starkt med att klara alla tre kndb6j med 200kg i sista. Hon glck inpa 175kg i
banken vilket gick utan problem, likasd 190kg i andra men sedan blev det bom péa 200kg i sista. I marken gick
det ocksa bra och hon satte alla tre lyft med 170kg pa stangen i sista lyftet vilket innebar 560kg totalt. Nytt
personbista med 40kg och en forbattring av det svenska rekordet i damernas tungviktsklass med hela 22,5kg.
Det tidigare rekordet var fran 1996.

Laget slutade pa tredje plats totalt.

[13-12-2009]
Igar korde vi var traditionsenliga avslutning pa aret, Luciapumpen. Vi samlades for lite
gemensamma aktiviteter pd gymmet under dagen, bland annat koérde vi kroppsviktsbank
med fétterna i luften. Damerna fick kéra pé halva kroppsvikten och Marcela fixade 51
reps pé 26,5kg, Ove hade 24 reps pa 112,15kg, Johan 23 reps pa 92kg. Vi hade ocksa en
gren dir det gillde att precisionsbdja med kroppsvikten, en penna fést i ett snore vid
biltet skulle ner i en mugg pa golvet i botten ldget, tre reps pa tid. Inte helt enkelt skulle
det visa sej. Ocksa en hel del annat skoj hann vi med under dagen, sedan fortsattes det
med bastu pé Cikada och Pizza pa Adlon. Jimmy visade att han fortfarande &r bra pa
mat och tryckte i sej tva pizzor.

Tack for en kul dag till alla om var med, hoppas nésta ar blir lika skoj som detta har
varit!

[18-12-2009]
Kenneth "Kenta" Sandvik dr en av kandidaterna da en av nitets storsta nyhetssidor inom styrkelyften,



www.powerliftingwatch.com, har en omréstning dér "Bencher of the decade" skall utses. Med sina fem raka
VM-guld, ménga virldsrekord sa dr han en sjilvklar kandidat &ven om man nu har lyftare med fran andra
forbund &n IPF

[03-01-2010]

Kenneth "Kenta" Sandvik har blivit framrdstad som "Bencher of the decade" pa
en av nétets storsta sidor for nyheter inom styrkelyft,
www.powerliftingwatch.com. Deltagarna i omrdstningen har valts ut av de om
driver sidan, och dér finns ocksé en rad lyftare fran diverse andra férbund dir
det kanske lyfts storre vikter men under andra forutséttningar, darfor dr det extra
roligt att Kenta som en representant for IPF och rena lyftare rostats fram som
vinnare. Helt klart &r dock att han &r en virdig vinnare i och med sina fem raka
VM guld i béankpress tillsammans med alla EM titlar och en lang rad virlds- och
europarekord. Omrdstningen var dppen for allmédnheten och Kenta fick 27%
(527st) av rosterna, storsta konkurrenten var Ryan Kennelly fran USA med
26%av rosterna. Stort GRATTIS till Kenta!

[19-01-2010]

Marcela Sandvik har utsetts till arets dambénkpressare i Finland under 2009 av det finska styrkelyftsforbundet
efter hennes FM guld samt VM- och EM-brons under aret. Arets herrbiéinkare blev Malax Fredrik "Freddi"
Smulter och pé styrkelyftssidan sa fick Mervi Rantaméki och Jari Martikainen.



TAVLINGSRESULTAT 2009 ALANDS KRAFTSPORTKLUBB

SERIETAVLING | TYNGDLYFTNING 18.01.2009 SPARVAGENS TYNGDLYFTNINGSKLUBB

Namn Kroppsv.  Viktklass alders kategori Ryck Stot Totalt Placering
Jimmy Pero-81 101,0 105 Oppen 85,0 115,0 200,0 ?

KLUBBTAVLING | STYRKELYFT 24.01.2009 IDROTTSGARDENS STYRKESAL

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knabdj Bénkpress Marklyft Totalt Placering
Sandra Lénn-74 98,90 90+ Oppen 120,0 185,0 152,5 457,5 1:a
Oscar Vartiainen-79 88,40 90 Oppen 187,5 130,0 235,0 552,5 1:a
Anton Haggblom-83 87,55 90 Oppen 135,0 130,0 215,0 480,0 2:a
Matias Sommarstrom-83 92,55 100 Oppen 75,0 140,0 125,0 340,0 1:a
Lucas Donner-88 108,85 110 U-23 182,5 145,0 215,0 542,5 1:a
Ove Lehto-72(RAW) 119,95 125 Oppen 280,0 217,5 315,0 812,5 1:a
Emil Sundberg-89 126,05 125+ U-20 280,0 180,0 270,0 730,0 1:a

SERIETAVLING | STYRKELYFT 31.01.2009 TABY SVERIGE
Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knaboj Bénkpress Marklyft Totalt Placering
Jimmy Pero-81 100,00 100 Oppen 250,0 170,0 270,0 690,0 ?

FM BANKPRESS FOR VETERANER 07.02.2009 JAKOBSTAD
Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Lyft 1 Lyft 2 Lyft3 Resultat Placering
Christer Gustafsson-49 81,75 82,5 60-69ar 140,0 147,5 150,0 150,0 1:a

FM BANKPRESS FOR JUNIORER 08.02.2009 JAKOBSTAD

Namn Kroppsv.  Viktklass alders kategori Lyft 1 Lyft 2 Lyft 3 Resultat Placering
Chrisoffer Viktorsson-89 109,30 110 U-20 120,0 -132,5 132,5 132,5 3:a
Emil Sundberg-89 122,60 125 U-20 165,0 -180,0 -180,0 165,0 1:a
Lucas Donner-88 109,10 110 U-23 -145,0 145,0 -157,5 145,0 2:a

FM STYRKELYFT SENIORER 21.02.2009 SOTKAMO

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knaboj Bénkpress Marklyft Totalt Placering
Ove Lehto-72 123,20 125 Oppen 355,0 287,5 340,0 982,5 1:a
Kenneth Sandvik-75 124,70 125 Oppen 360,0 275,0 300,0 935,0 1:a

FM STYRKELYFT SENIORER 22.02.2009 SOTKAMO
Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knaboj Bénkpress Marklyft Totalt Placering
Marcela Sandvik-74 51,65 52 Oppen 152,5 110,0 145,0 407,5 2:a

SM STYRKELYFT FOR SENIORER 28.02.2009 SUNDSVALL
Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knabdj Bénkpress Marklyft Totalt Placering
Sandra Lénn-74 99,85 82,5+ Oppen 152,5 172,5 155,0 480,0 1:a



FM STYRKELYFT FOR JUNIORER 07.03.2009 RIIHIMAKI
Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knaboj Bénkpress
Emil Sundberg-89 123,70 125 U-20 300,0 180,0

FM BANKPRESS FOR SENIORER 28.03.2009 LEMPAALA

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Lyft 1 Lyft 2
Marcela Sandvik-74 51,90 52 Oppen 95,0 102,5
Ove Lehto-72 122,85 125 Oppen 262,5 272,5
Kenneth Sandvik-75 131,90 125+ Oppen 297,5 302,5

FM STYRKELYFT VETERANER 25.04.2009 LAUKAA

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knaboj Bénkpress
Christer Gustafsson-48 82,00 82,5 60-69ar 2225 147,5

NM STYRKELYFT FOR JUNIORER 25.04.2009 BJERRINGBRO
Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knaboj Bénkpress
Emil Sundberg-8¢ 122,50 125 U-23 285,0 200,0

EM STYRKELYFT SENIORER 06.05.2009 YLITORNIO
Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knabdj Bankpress
Marcela Sandvik-74 51,80 52 Oppen -147.,5 102,5

EM STYRKELYFT SENIORER 09.05.2009 YLITORNIO
Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knaboj Bénkpress
Kenneth Sandvik-75 12455 125 Oppen 380,0 275,0

SERIETAVLING | STYRKELYFT 09.05.2009
Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knaboj Bankpress
Jimmy Pero-81 101,6 110 Oppen 245,0 150,0

AM STYRKELYFT 16.05.2009 IDROTTSGARDEN

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knaboj Bénkpress
Ove Fredricson-69(RAW) 74,85 75 Oppen 140,0 92,5
Christer Gustafsson-49 83,95 90 Oppen 232,5 150,0
Anders Johansson-6¢& 88,95 90 Oppen 202,5 157,5
Anton Haggblom-8: 88,80 90 Oppen 160,0 140,0
Jimmy Pero-81 98,80 100 Oppen 245.0 155,0
Oscar Vartiainen-7¢ 92,20 100 Oppen 210,0 140,0
Mikael Wahlbeck-6€ 91,15 100 Oppen 200,0 150,0
John Lindholm-9( 95,45 100 Oppen 200,0 130,0
Glenn Hoégback-7€ 94,70 100 Oppen 150,0 105,0
Kenny Williams-8& 112,95 125 Oppen 275,0 167,5

Emil Sundberg-8¢ 119,80 125 Oppen 125,0 100,0

Marklyft Totalt
275,0 755,0
Lyft 3 Resultat
-112,5 102,5
280,0 280,0
-317,5 302,5
Marklyft Totalt
212,5 582,5
DANMARK
Marklyft Totalt
272,5 757,5
Marklyft Totalt
130,0 H#it#
Marklyft Totalt
307,5 962,5
Marklyft Totalt
270,0 665,0
Marklyft Totalt
140,0 372,5
217,5 600,0
227,5 587,5
225,0 525,0
260,0 660,0
250,0 600,0
200,0 550,0
200,0 530,0
200,0 455,0
295,0 737,5
282,5 507,5

Placering
1:a

Placering
1:a
2:a
2:a

Placering
1:a

Placering

3:a

Placering

##

Placering
2:a

Placering

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



VM BANKPRESS 28.05.2009 HAMM LUXEMBURG
Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Lyft 1 Lyft 2 Lyft3
Marcela Sandvik-74 51,46 52 Oppen -102,5 102,5 -105,0

VM BANKPRESS 30.05.2009 HAMM LUXEMBURG

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Lyft 1 Lyft 2 Lyft3

Sandra L6nn-74 102,49 90+ Oppen -177,5 -180,0 -185,0
Ove Lehto-72 120,97 125 Oppen Inget lyft, skadad
Kenneth Sandvik-75 133,72 125+ Oppen 292,5 300,0 305,0

EM STYRKELYFT JUNIORER 13.06.2009 JONKOPING SVERIGE
Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knaboj Bénkpress Marklyft
Emil Sundberg-89 122,85 125 U-23 285,0 195,0 265,0

EM STYRKELYFT VETERANER 23.06.2009 PILSEN TJECKIEN
Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knaboj Bénkpress Marklyft
Christer Gustafsson-49 81,60 82,5 60-69ar 232,5 147,5 220,0

AKK SOMMAR RAW 4 18.07.2009 BJARSTROM

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Lyft 1 Lyft 2 Lyft3

Sandra Lénn-74 100,50 90+ Oppen 100,0 110,0 -115,0
Christer Gustafsson-49 82,35 82,5 Oppen 115,0 120,0 -122,5
Ove Fredricson-69 78,25 82,5 Oppen 90,0 95,0 100,0
Anton Haggblom-83 85,95 90 Oppen 130,0 140,0 142,5
Matias Sommarstrom-83 88,25 90 Oppen 130,0 140,0 -145,0
Johan Lehto-75 88,85 90 Oppen 130,0 137,5 -140,0
Anders Johansson-68 92,95 100 Oppen 142,5 150,0 155,0
John Lindholm-90 97,40 100 Oppen 125,0 130,0 135,0
Jimmy Pero-81 99,35 100 Oppen 125,0 130,0 -135,0
Tommy Nordlund-64 101,10 110 Oppen 130,0 140,0 145,0
Ove Lehto-72 119,65 125 Oppen 190,0 205,0 Hi#

Emil Sundberg-89 121,70 125 Oppen 140,0 145,0 -150,0

EM BANKPRESS SENIORER 06.08.2009 FRYDEK-MISTEK TJECKIEN
Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Lyft 1 Lyft 2 Lyft3
Marcela Sandvik-74 51,50 52 Oppen -100,0 100,0 -120,0

EM BANKPRESS SENIORER 08.08.2009 FRYDEK-MISTEK TJECKIEN
Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Lyft 1 Lyft 2 Lyft 3
Kenneth Sandvik-75 137,80 125+ Oppen 300,0 305,0 307,5

Resultat

102,5

Resultat

HitHt

305,0

Totalt
745,0

Totalt
600,0

Resultat
110,0
120,0
100,0
142,5
140,0
137,5
155,0
135,0
130,0
145,0
205,0
145,0

Resultat

100,0

Resultat

307,5

Placering

3:a

Placering

fizid

2:a

Placering
T:a

Placering

2:a

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

Placering

3:a

Placering

2:a



SFIM BANKPRESS 15.08.2009 EKENAS

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Lyft 1 Lyft 2

Marcela Sandvik-74 53,40 56 Oppen 95,0 104,0
Sandra L6nn-74 103,25 90+ Oppen 170,0 -190,0
John Lindholm-90 98,80 100 Oppen 165,0 172,5
Anders Johansson-68 94,55 100 Oppen 170,0 -175,0
Bjoérn Berg-82 95,45 100 Oppen -212,5 -212,5
Tommy Nordlund-64(RAW) 100,20 110 Oppen 140,0 -150,0
Ove Lehto-72 121,85 125 Oppen 220,0 235,0
Emil Sundberg-89 122,80 125 Oppen 195,0 -205,0
Kenneth Sandvik-75 136,95 125+ Oppen 280,0 290,0

SERIETAVLING | STYRKELYFT 05.09.2009 BORLANGE
Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knaboj Bénkpress
Sandra L6nn-74 103,3 90+ Oppen 145,0 192,5

SERIETAVLING | STYRKELYFT 06.09.2009 PLATS TABY
Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knaboj Bénkpress
Jimmy Pero-81 101,65 110 Oppen 260,0 175,0

Lyft 3
-110,0
-192,5
177,5
-175,0
-212,5
-150,0
H#HitH
205,0
-300,0

Marklyft
162,5

Marklyft
285,0

Resultat
104,0
170,0
177,5
170,0

it
140,0
235,0
205,0
290,0

Totalt
500,0

Totalt
720,0

KLUBBTAVLING | STYRKELYFT 10.10.2009 IDROTTSGARDENS STYRKESAL

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knaboj Bénkpress
Marcela Sandvik-74 52,2 56 Oppen 155,0 115,0
Sandra L6nn-74 103,00 90+ Oppen 160,0 195,0
Christer Gustafsson-49 85,40 90 60-69ar 215,0 120,0
Kenneth Sandvik-75 129,85 125+ Oppen 390,0 295,0
Emil Sundberg-89 125,15 125+ U-20 305,0 210,0

Marklyft
145,0
165,0
220,0
317,5
285,0

DM BANKPRESS | OSTRASVEALAND 17.10.2009 STOCKHOLM

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Lyft 1 Lyft 2
Jimmy Pero-81 99,35 100 Oppen 170,0 177,5

VM STYRKELYFT SENIORER 03.11.2009 NEW DELHI INDIEN
Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knaboj Bénkpress
Marcela Sandvik-74 51,82 52 Oppen 150,0 115,0

VM STYRKELYFT SENIORER 07.11.2009 NEW DELHI| INDIEN
Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knaboj Bénkpress
Kenneth Sandvik-75 130,32 125+ Oppen 390,0 287,5

Lyft 3
-180,0

Marklyft
145,0

Marklyft
290

Totalt
415,0
520,0
555,0
1002,5
800,0

Resultat

177,5

Totalt
410,0

Totalt
967,5

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

Placering
1:a

Placering
?

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

Placering

7:a

Placering

4:a

Placering

7:a



LAG FM | STYRKELYFT 14.11.2009 SALO.

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knaboj Bénkpress
Jimmy Pero-81 101,75 110 Oppen 245,0 170,0
Emil Sundberg-89 121,40 125 Oppen 300,0 207,5
Kenneth Sandvik-75 130,75 125+ Oppen 390,0 290,0
Ove Lehto-72 109,65 110 Oppen 322,5 240,0

LAG FM | BANKPRESS 15.11.2009 SALO.

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Lyft 1 Lyft 2

Marcela Sandvik-74 51,80 52 Oppen 105,0 -110,0
John Lindholm-90 99,05 100 Oppen 170,0 180,0
Ove Lehto-72 111,55 125 Oppen -235,0 240,0
Kenneth Sandvik-75 130,30 125+ Oppen 280,0 285,0

392,70 (= -29kg)

SM | BANKPRESS 28.11.2009 SUNDBYBERG STOCKHOLM.
Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Lyft 1 Lyft 2
Sandra Lonn-74 104,00 82,5+ Oppen 18,3 200,0

SFIM STYRKELYFT 05.12.2009 IDROTTSGARDEN MARIEHAMN

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knabdj Bankpress
Marcela Sandvik-74 51,90 52 Oppen 153,0 115,5
Sandra L6nn-74 102,60 90+ Oppen 195,0 175,0
Christer Gustafsson-49 81,85 82,5 Oppen 220,0 142,5
Jimmy Pero-81 99,25 100 Oppen 265,0 175,0
John Lindholm-90 97,90 100 Oppen 250,0 170,0
Bjorn Berg-82 95,75 100 Oppen 207,5 212,5
Oscar Vartiainen-79 93,40 100 Oppen 215,0 150,0
Anders Johansson-68 98,50 100 Oppen 75,0 180,0
Ove Lehto-72 109,80 110 Oppen 335,0 245,0
Kenny Williams-85 110,00 110 Oppen 265,0 160,0
Lucas Donner-88 109,30 110 Oppen 100,0 145,0
Emil Sundberg-89 122,55 125 Oppen 307,5 215,0
Kenneth Sandvik-75 131,95 125+ Oppen 400,0 290,0

Marklyft
285,0
280,0
312,5
320,0

Lyft 3
110,0
180,0
250,0
-302,5

Lyft 3
-205,0

Marklyft
150,0
65,0
217,5
290,0
2425
235,0
255,0
220,0
325,0
275,0
200,0
290,0
310,0

LAG-SM FINAL | BANKPRESS 11.12.2009 SUNDSVALL SVERIGE

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Lyft 1 Lyft 2
Sandra L6nn-74 103,50 90+ Oppen 175,0 205,0

Lyft 3
HHE

LAG-SM FINAL | STYRKELYFT 12.12.2009 SUNDSVALL SVERIGE

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knaboj Bénkpress
Sandra L6nn-74 103,75 90+ Oppen 200,0 190,0

Marklyft
170,0

Totalt
700,0
787,5
992,5
882,5

3362,5

Resultat
110,0
170,0
250,0
285,0
786,0

Resultat

200,0

Totalt
418,5
435,0
580,0
730,0
662,5
655,0
620,0
475,0
905,0
700,0
445,0
812,5

1000,0

Resultat

205,0

Totalt
560,0

Poang
423,13
451,56
560,78
519,86
1955,32 3:a

Placering

Placering
1:a

Placering
1:a
1:a
3:a
1:a
2:a
5:a
7:a
8:a
1:a
3:a
8:a
1:a
1:a

Placering
1:a

Placering

3:a



