Verksamhetsberattelse

“Pain is temporary Pride is forever”

Alands Kraftsportklubb r.f.



Materialet i arsheréttelsen ar en sammanstallning av nyheter som publicerats pd AKKs hemsida,
www.kraftsport.nu, under aret.




Styrelse for 2005 var:
- Ordférande: Johan Lehto
- Vice ordftrande: Karl-Johan Sommarstrém
- Sekreterare: Ove Lehto
- Kassor: Kenneth Sandvik
- Ovriga medlemmar: Anders Johansson och Jonas Pensar
Medlemsavgiften har varit 15€ for tdvlande och 5€ for understddande.
Har foljer en liten sammanfattning 6ver klubbens verksamhet under aret samt resultat fran samtliga tavlingar dar
AKK lyftare deltagit.

Lite om &ret som gatt.

2005 har liksom de senaste aren varit framgangsrika for klubben, vi har haft 22 licensierade lyftare vilket gor
AKK till landets tredje storsta klubb vad galler antalet licensierade lyftare. Tapanilan Eré hade flest med 36 och
Pietarsaaren VVoimailijat hade 26 stycken. Totalt hade forbundet dver 100 klubbar med néstan 750 licensierade
lyftare. Antalet understédande medlemmar for AKK var i ar 58 stycken vilket ar ungefér som tidigare &r. Under
&ret har vi ordnat tre egna tavlingar, en klubbtavling med nio deltagare i slutet av januari, Alandska masterskap i
styrkelyft med 18 deltagare i bérjan av juni samt SFI masterskap i bankpress den 16 juli pé torget i Mariehamn
dar 21 lyftare deltog.

Sex FM guld, ett silver och tva brons har hamnat i AKKs hander under arets finska mésterskapstavlingar. Detta
tillsammans med ett EM silver och ett brons samt ett VM guld och ett brons av Kenta och Ove gor ju onekligen
att det ser bra ut i statistiken. Kenta har ju ocksa i vanlig ordning ordnat en del varldsrekord- och
europarekordnoteringar. Han har ocksa tva snopliga fjarde placeringar fran EM och VM i styrkelyft. Ove har
plockat hem ett tre finska rekord under aret och bade han och Kenta har varit inbjudna till en banktavling i
Néssjo samt MéastarMéte i styrkelyft.

Tyvarr har det inom forbundet varit lite strul och Jari Tahtinen som upprathallit rankinglistor har avsagt sej sitt
uppdrag. Det har i och med detta varit lite oreda med alla listor, nya listor dver resultat inom olika viktklasser
finns nu i all fall pa natet men rankingen over basta lyftare och klubbrankingen ar annu inte uppe. Man kan vall
konstatera att Kenta bor vara ohotad som béste bénkare och Ove toppar sékerligen bésta styrkelyftare. Enligt en
klubbranking som lag uppe tidigare s& kommer AKK att, liksom férra aret, hamna pa andra plats.

Forbundet delat varje ar ut utmarkelser for bésta lyftare under aret baserat pa placeringar pé internationella
tavlingar. Kenta har, inte helt ovantat, utsetts till arets manlige bankpressare, Vasas Fredrik "Freddi” Smulter var
baste juniorbinkare. Baste styrkelyftare var Kentas kombatant Jari Martikainen efter bade EM och VM brons.

Elis Hognas, Kenneth Lundsten och Jimmy Pero har ocksa under éret tavlat i Sverige och finns darfor med i
den svenska rankingen.

En stark debutant under aret ar junioren Kenny Williams som gatt fran klarhet till klarhet under aret, fortsatter
han i samma stil s& kan vi nog rakna med &nnu fler medaljer i framtiden. Ocksa Sven-Erik "Svenne" Elfberg har
under aret tagit ett steg uppat, han kan mycket val vara en kandidat till internationella tavlingar under nasta ar.
Veteranen Christer Gustafsson var redan i ar aktuell for veteran EM men valde att sta 6ver, kanske kan det bli
internationell debut nasta ar? Ocksa Gvriga lyftare har under aret gatt framat och man far vall siaga att nasta ar ser
minst lika lovande ut!

Ska ocksa passa pa att tacka alla vara icke tavlingsaktiva medlemmar som alltid staller upp da det behévs hjalp
pé tavlingar eller annars. Utan er sa skulle det vara valdigt svart att halla den niva som vi gor. TACK!

Tack ocksa till alla vara sponsorer under aret, ingen namnd ingen glomd.

Antalet bestkare till hemsidan har 6kat under 2005, i medeltal &r det idag 123st unika bestkare varje dag.

Hemsidan har under aret fortsatt att utvecklas, bland nyheterna kan namnas Ove Lehtos och Jon Krogells
traningsdagbdcker som varit vélbesokta, vagar ocksa pasta att dessa ar en orsak till att antalet besokare till
hemsidan 6kat under aret. Startsidan har under aret laddats ca 86000ganger, att jamfora med ca 60000 under forr
aret vilket i medeltal ger ca 245 laddningar per dag, av dessa har det i medeltal varit ca 123 unika besokare per
dag, flera & med andra ord in minst tva ganger per dag. Forra aret lag denna siffra pa ca 81 stycken, en 6kning
med 6Gver 40 unika besokare per dag alltsd. Hogsta noteringen var den 17/7, dagen efter SFIM i bankpress som vi
hade pé torget i Mariehamn dar Kenta slog varldsrekordet hela fyra ganger, da var 450 unika besckare in, Andra
toppnoteringar var efter lag FM i styrkelyft och bénkpress med 351 unika besokare samt efter VM i styrkelyft
och MastarMotet bada med runt 250 unika besokare under en dag.

Forutom hemsidan s har som sagt traningsdagbdckerna dragit ménga nyfikna 6gon, Ove drog igang sin i
slutet av juli och sedan dess har det varit 21517 traffar vilket ger ett medeltal pa ca 135 bestkare per dag. Jon har
skrivit i daghoken sedan borjan av september och har under dessa manader haft strax under 5000 traffat, i
medeltal ca 49 per dygn.

Forumet har ocksa det fortsatt att vara populart med flera nya inlagg i dagligen, totalt ca 3300 under aret. Man
ser ocksa att manga ar in och laser dar, kul!



Avrets klart mest besékta sida blev ndr vi pa skoj lade ut lite poseringsbilder pa nagra av medlemmarna,
tydligen var detta valdigt intressant da besoksriknaren pa den sidan bara pa nagra dagar klittrade upp éver 5000
besckare, dessa verkar dock inte ha hittat vidare till huvudsidan.

.

AKKs inofficiella byggartavling avgjordes genom rostning pé nétet. Kenta vann dverlagset med hela 55% av
rosterna (429st).

[22-01-2005]
Ménga bra resultat och flera nya rekordnoteringar pd AKKs klubbtévling i styrkelyft.

For tredje aret i rad ordnade AKK en liten klubbtévling i styrkelyft i borjan av aret. Intresset for tavlingen har
varit ratt stort, tyvarr blev det lite manfall pa slutet pga skador och forkylningar. Nio deltagare kom anda till start
varav atta AKKare och en fran Kraftklubben Eken.

Dagens lattaste lyftare var Sven-Erik "Svenne" Elfberg som vagde in i 60kg klassen pa 58,85kg. Han har
jobbat mycket den senaste tiden och formen i kn&bdj och mark kanske inte var den allra bésta. Han inledde med
150Kg i sitt forsta knaboj och bommade sedan tva ganger pa 165kg. | banken diremot var formen bra och han
tryckte upp 140Kkg i sitt forsta lyft och fortsatte med att putsa sitt eget SFI rekord med 2,5kg med 147,5kg pa
stdngen. Han bommade sedan sista lyftet pa 150kg. Han tog 170kg i forsta marken och bommade sedan harfint
190kg i andra for att sedan klara vikten med ett ritigt kimpa lyft i sista forsoket. Totalt blev det klart godk&nda
487,5kg for Svenne, bara 12,5kg fran personbastat.

AKKs lovande junior Peter Mattsson gjorde en riktigt bra tavling i 75kg klassen. Vikten 1&g pa 73,6kg och han
gjorde tre godkanda lyft i knabojen med 220kg pa stangen i sista lyftet. Nytt personbasta och nytt alandskt
rekord med 30kg! Ocksa i banken blev det personbasta med 10kg trotts att han klarade ingéngsvikten pa 120kg
forst i sista lyfte. | marken ar han riktigt bra och drog dar 215kg i forsta, foljt av 230kg i andra, ocksa det
personbista med 5kg. Han gjorde sedan ett forsok att sld Thomas Mickelssons alandska rekord pa 235,5kg. Det
blev dock for tungt idag, men det kommer s& sméningom. Han plockade dock ett av Thomas Alindska rekord i
och med totala resultatet 570kg. Peters nasta mal ar nu FM i styrkelyft for juniorer U20 i mars. Kunde inte lata
bli att kasta ett 6ga pa forra arets resultat och kan bara konstatera att om standarden ar samma i ar s& har Peter
goda segerchanser.

I 82,5kg var det tva deltagare, AKKs Ove Fredricksson och KK Ekens Alejandro Wennerholm. Ove gjorde
idag sin allra forsta tavling och vikten Iag pa 80,5kg. Han fick en lite délig start i knab6jen med ett underkant lyft
pé 155kg. Han skarpte sedan till sej och hans tva foljande lyft pa 155 och 167,5kg var riktigt fina. Ocksa i
banken lyckades han bra med 100kg i sitt forsta lyft och 110kg i andra. 115kg i sista blev dock for tungt den héar
gangen. Han fortsatte med tre godkénda lyft i marken och 185kg i sitt sista lyft. Totalt blev det 462,5kg for
honom, en bra debuttévling med bra viktval! Alejandro var ute efter att klara FM kvalgransen for juniorer U17,



nagot som han fixade ratt latt med serien 145kg i knaboj, 65kg i bank, 182,5kg i mark och 392,5kg totalt. |
knébojen gjorde han ett fjarde lyft pa nya SFI rekordet 155kg och i marklyftet prévade han ocksa pa ett fjarde
lyft med 195kg men utan att lyckas. Vikten lag for dagen pa 82,45kg.

Anders Johansson kom till tavlingen med ett mal i siktet. Att klara FM kvalgransen i bankpress i 100kg klassen
som ligger pa 180kg. Han vagde 98,15kg och gjorde symboliskt 75kg i knab6j for att sedan satsa allt pa banken.
Han begérde upp malvikten 180kg redan som ingangsvikt. Tyvarr sa var vikten helt enkelt lite for tung for
honom idag och han brét tavlingen efter tre misslyckade forsok.

i _»>
Alla deltagare vid AKKs klubbtavling i styrkelyft.

110kg klassen var dagens kanske intressantaste med tva deltagare, Tommy Nordlund och Pelle Eriksson.
Tommy var ute efter att fylla pa den aldndska rekordlistan for veteraner 40-504ar. Ingen har tidigare tavlat som
veteran i 110kg klassen och han klunkade darfor i sej vatten tills vagen stannade pa 100,05kg. Han fick
underkant pga daligt djup i sin forsta boj pa 215kg. Vikten var dock latt och han valde att 6ka till 230kg i sitt
andra lyft vilket han klarade utan problem. Han avslutade med att battra pa sitt personbésta i knaboj till 240kg.
Ocksa i banken blev det nytt personbasta med 162,5kg i sitt sista lyft efter tre sakra bankar. Ocksa i marken gick
det bra och avslutningsvikten pa 250kg kom hela vagen. Detta innebar nytt personbésta totalt pa 652,5kg.
Samtliga resultat var som tidigare niamnts alandska rekord i klassen. Ocksd Tommy siktar pd FM tavlingarna
(veteran) mars. Kastade ocksa hér ett 6ga pa forra arets resultat och Tommy moter dar hart motstand oberoende
av om han tavlar i 100 eller 110kg klassen. Pelle gjorde ocksa han en riktigt bra tavling med tre godkénda knaboj
och nytt personbésta med 250kg pa topp. | banken har han ldnge jagat 200kg gransen och idag kom det i sista
banken efter 192,5kg i forsta och bom pa 200kg i andra. Ocksa i marken blev det tre godkénda lyft med 250kg i
sista. Totalt blev det nytt personbésta med 700kg for Pelle, vikt 103,5kg. Starkt jobbat av badal

Jonas Pensar vagde in pa 124,5kg i 125kg klassen. Han fick problem i knabojen dar han fick underkant pa
djupet i sina forsta tva knaboj pa 290kg. I ren ilska hojde han till nytt personbasta pa 300Kkg till sitt sista lyft och
klarade. Ocksa i banken var han illa ute efter tva bommade forsok pa 210kg, han klarade sedan den vikten i sista
lyftet. Han kande sedan av en liten skada i ryggen infor marklyftet och gick in pa blygsamma 250kg vilket han
klarade utan problem. Han satsade sedan allt eller inget och bestéllde upp 300Kkg till sitt andra lyft, det blev dock
for mycket for hans rygg den hér dagen. Totalt skramlade han ihop 760kg vilket &r 40kg under hans personbdsta.

Ove Lehto valde att idag tavla i +125kg klassen och vagen stannade pa 128,7kg. De extra kilona gjorde sitt till
och Ove gjorde tre snygga knab6j med nytt personbasta med 10Kkg i sitt sista lyft dar stdngen lastades med
380kg. | banken hade han 285kg som ingangsvikt, tyvarr slarvade han lite i sitt forsta lyft och han fick en liten



sankning av stangen vilket gav tre réda lampor. Han tog sedan vikten ratt sékert i andra lyftet och satte sedan pa
295kg i sitt sista lyft vilket ocksa var hans basta bank for dagen, en tia till bor utan vidare ha kommit i det lyftet.
I marken kéande han sej lite sliten i ryggen och han fick bara sina tva forsta lyft godkéanda, 340 och 355kg. Han
forsokte sedan pa 362,5kg i sitt sista lyft men det kom bara halvvags. Totalt blev det 1030kg, nytt personbasta
och ocksa nytt alandskt rekord. Kenneth "Kenta" Sandvik hade tidigare rekordet i klassen med 1022,5kg.

Totalt sett sa var det en riktigt lyckad tavling for de flesta deltagarna. Flera imponerade stort t ex Peter,
Tommy, Pelle och 2xOve maste vara riktigt néjda med dagen. Nu hagrar FM tavlingarna for flera av vara lyftare
béade i bankpress och styrkelyft.

Stort tack till lyftarna, publiken, sekretariatet och domarna. Ett extra stort tack till passarna som gjorde ett
riktigt bra jobb!

[02-02-2005]
Trékiga nyheter for styrkelyften i Finland. En av de allra basta lyftarna har lamnat ett positivt
dopingtest.

Alands Kraftsportklubb och kraftsporten p& Aland har under de senaste &ren haft ménga stora och
uppmarksammande framgangar bade nationellt och internationellt. Det varsta som skulle kunna handa for oss nu
skulle vara att ndgon av véara medlemmar lamnar ett positivt dopingtest. Det skulle inte bara forstora fortroendet
for personen i fraga utan aven for klubben och hela sporten. Detta har nu inte heller hint, men det kanns dnda
nastan lika tungt nar det nu star klart att en finsk styrkelyftare har lamnat ett positivt test. Att det sedan till pa
kopet ar en av landets basta lyftare med ett flertal medaljer pa stora masterskap och flera hedersuppdrag under de
senaste aren, som dessutom &r aktiv inom en SFI forening, gor inte det hela lattare. En forebild som vi alla inom
AKK kénner, varit glada &t nér det gatt bra och haft stora forhoppningar om.

Testet i fraga lamnades nagra veckor fore VM i styrkelyft i november 2004, svaret drojde dock till efter VM
och den medalj som han hade med sej hem fran Syd Afrika kommer att fa lamnas tillbaka och en avstangning
fran tavlandet under en tva ars period ar att vénta. Styrelsen i hans hemmaklubb har ocksa beslutat att han inte
langre ar onskvérd som medlem.

Lyftaren har under manga ar varit en stor motstandare till allt vad doping galler och han har &ven varit kritisk
over att testerna ibland skotts daligt pa stérre masterskap. Han har ocksa med all sékerhet testats ett stort antal
ganger under de senaste &ren utan nagra positiva testsvar. Enligt rykten s ar hans egen version av det hela att
testet var positivt pa grund av att han i god tro atit ett kosttillskott inkopt i en lokal butik pé fastlandet. Just
kosttillskott &r ndgot som i princip alla som aker fast for doping skyller pa. Huruvida detta stammer vill vi inte ga
in pa varken i just detta fall eller ndgot annat, men helt klart &r att bara for att man koper ett kosttillskott i en
butik har hemma sa betyder det inte att det &r gront att anvanda for en tavlingsaktiv idrottsman. Detta &r nagot
som bade Finlands Antidopingkommité och Svenska Riksidrotts Forbundet vid ett flertal tillfallen gétt ut och
varnat for. Man kan som idrottsman idag inte i efterhand komma och séga att "Jag trodde det var ok". Enligt
antidopingreglerna for idrottare ska varje idrottsman eller -kvinna personligen kontrollera att inget &mne som ar
forbjudet inom idrotten kommer in i hans eller hennes kropp. Vidare &r idrottaren alltid i forsta hand sjalv
ansvarig om ett forbjudet &mne hittas i hans eller hennes prov i en dopingkontroll. Man bor alltsa vara valdigt
forsiktig och medveten om var man stoppar i munnen.

Detta kastar naturligtvis en mork skugga 6ver styrkelyft som sport bade i Finland och naturligtvis dven har pa
Aland. Manga uttalanden i stil med "Vad var det jag sade" och "De &r likadana allihopa" kommer sikert att
forekomma men vi far hoppas att inte alla vara tavlingsaktiva lyftare som kdmpar hart med traning och tavlingar
skall bli allt for mycket lidande pa grund av en persons misstag. Man skall komma ihég att Finska
styrkelyftsforbundet jobbar aktivt mot doping och alla som tavlar inom styrkelyft eller bankpress i Finland far
skriva pa ett s& kallat Dopingavtal dar man forbinder sej att vara tillganglig for test nar som helst under aret.
Tavlande for AKK s& maste dessutom skriva pé klubbens Tavlingsavtsal. Totalt har AKKs lyftare testats sexton
ganger under 2004, Ove Lehto och Kenneth "Kenta" Sandvik ar naturligtvis de som testats mest med fyra
respektive sex test var. Samtliga dessa test har varit negativa, d. v. s. inga spar efter otillatna preparat har funnits
i testerna.

Skall man se nagot positivt med det hela sa ar det vall att detta visar att testerna fungerar. Man kan inte
anvanda otillatna medel, medvetet eller omedvetet, for att forbattra sina forutsattningar utan att aka fast.



[05-02-2005]
Nassjo AMK anordnade Flugebymasterskapen och B-SM i styrkelyft idag. Man hade ocksa
Inbjudningstarvling i bankpress med nordens basta bankare pa plats.

Det var upplagt for en intressant kamp da Néssjo AMKs inbjudningstavlig i bankpress avgjordes. Fem av
nordens, och darmed varldens, basta bankpressare var pa plats. Finlands Kenneth "Kenta" Sandvik var
naturligtvis storfavorit i form av regerande vérldsmastare och varldsrekordhéllare. Tufft motstand fanns dock pa
plats i form av Danmarks Niels Staerkjaer, Sveriges Fredrik Svensson och Johnny Wahlgqvist och Kentas
klubbkamrat Ove Lehto.

Invdgningen visade inte helt ovéantat att Ove var lattast med 128,45kg foljd av Fredrik pd 149,2kg endast 100g
lattare an Kenta. For Niels stannade vagen pé 168,1kg och tyngst var Johnny med 174kg. Med ingéngsvikterna
satta stod det klart att alla utom Ove hade ingangsvikter pa 300kg eller mer. Ove hade planerat att séitta 290kg
som ingang, men valde istallet att satta en riktigt saker ingangsvikt pa 280kg for att vara pa sékra sidan.

Efter tre avklarade rundor stod Kenta som segrare efter att ha tagit 312,5kg i sitt forsta lyft, 320kg i sitt andra
och sedan gjort ett misslyckat forsok att
battra pa sitt eget varldsrekord med
0,5kg till 323kg i sitt sista lyft. Tvaa
slutade Fredrik som bommade forsta
lyftet pa ingangsvikten 302,5kg men
satte den i andra och avslutade med
310kg i sitt tredje lyft vilket ar nytt
svenskt rekord (UIf Wiklund hade det
tidigare med 307,5kg). Han gjorde &ven
i ett fjarde lyft ett forsok pa
varldsrekordet med 323,5kg pa stangen
utan att lyckas. Trea blev Ove trotts att
han klarade bara ingangsvikten 280kg.
Han gjorde sedan tva forsok pa 302,5kg
som nog var néra men inte kom riktigt
hela végen. I och med detta kan man
ocksa gissa hur det gick for Niels och
Johnny. De blev bada utan resultat.
Niels forsokte i sina tva forsta lyft pa
302,5kg och avslutade med ett forsok
pa 305kg men utan att lyckas alltsa.
Johnny gjorde tre forsok pa 300kg.

Bade gladje och besvikelse alltsa.
Kenta och Fredrik maste helt klart vara
riktigt n6jda. Ove var glad Over att sluta
trea dven om resultatet var i underkant. Niels och Johnny far, liksom pa bank VM forra aret, aka hem utan
resultat. Lite kuriosa: Detta innebar att Kenta nu inte forlorat en bankpresstavling sedan han 2002 slutade trea pa
VM i bankpress. D4 slutade svensken UIf Wilkund, vars svenska rekord alltsa Svensson slog idag, tvaa. Detta
var forsta gangen sedan 2001 som Ove gjorde en bankpresstavling i +125kg klassen och féljaktligen forsta
gangen som han och Kenta tavlade mot varandra i bankpress.

AKKs Kenneth Lundsten var ocksa pé plats och tévlade for Uppsala TK pa Flugeby mésterskapen i styrkelyft.
Han vagde in pa 73,85kg i 75kg klassen och gjorde mycket bra ifran sej. Han satte alla tre knabéjarna med
225kg i forsta, 235kg i andra och 242,5kg i sista. Ocksa alla tre bankar kom bra med 152,5kg i forsta, 160kg i
andra och 165kg i sista. Han hade pa traningen innan tavlingen varit upp pa 255kg i sumomark och var darfor
ganska saker pa att klara nar han gick in pa 235kg. Markligt nog verkade krafterna vara borta och han kom bara
halvvags. Han bytte da stil sill smal mark och drog forst 235kg och sedan 240Kkg i sista lyftet. Totalt gav det
647,5kg vilket ar en forbattring av hans eget alandska rekord i klassen med 10kg. Resultatet rackte ocksa till
seger i tavlingen.

[10-02-2005]
Elis Hognas tavlade idag pa en svensk serietivling i Osterbybruk. Han végde in p& 114kg i 125kg klassen och
gjorde serien 285kg i kndbdj, 210kg i bankpress, 270kg i marklyft och 765kg totalt. Inget toppresultat, men
tavlingen far ses som en del av uppladdningen infér FM i slutet av manaden dar han siktar pa att tavla i 110kg
klassen.

Ocksé Jimmy Pero var med. Han tivlade i 90kg klassen, vagde 89,7kg, och gjorde nytt personbasta i knabgj
med 240Kkg, satte sedan 142,5kg i forsta banken, prévade sedan pd 147,5 och 150kg utan att lyckas, avslutade
med 250kg i forsta marken foljt av tvd bommar pa 267,5kg. Totalt blev det 632,5kg.



[19-02-2005]
Tommy Nordlund var forst ut av AKKs lyftare under arets FM
tavlingar da han idag deltog pa veteranernas FM i bankpress uppe i
Jyviskyla. Han tavlade i 100kg klassen for veteraner 40-49ar, vikt
98,10kg. Motstandet var hart och antalet deltagare i klassen méanga,
narmare bestamt hela 18st. Nagra framskjutna placeringar var det aldrig
tal om och ingéngsvikten sattes till 150kg. Tyvarr blev forsta lyftet lite
vingligt och underkéandes av domarna, andra lyftet pa samma vikt gick
béattre och han lade 160kg till sista lyftet. Tyvarr blev det lite foér tungt
for dagen och han fick noja sej med 150kg och en 17de plats som
resultat. Vann gjorde Juha Lehto pd 222,5kg, tvaa blev SFI lyftaren
Henrik Winter pd 210kg och bronset gick pa 207,5kg

En annan SFI lyftare som tavlade idag var Hangos Leif S6derholm
som tyvarr bommade ut sej i 82,5kg klassen for 40 aringar.

[20-02-2005]

FM debutanten Mikael Dahlstrém var redan fran bérjan klar medaljor dé endast tre deltagare fanns i 110kg
klassen for juniorer U20, vikt 109,3kg. Han sékrade guldet redan i forsta lyftet genom att latt satta 130kg,
fortsatte sedan med 140kg i andra och eftersom guldet redan var sikrat forsokte han béattra pa personbéastat med
155kg pa stangen, men det gick inte idag. Tvéan, Mustonen, tog 127,5kg och trean, Sironen, tog 122,5kg.

| 75kg klassen U20 slutade alltsa véar andra FM
debutant for dagen, Peter Mattsson, fyra med ett lyft pa
120kg, tangerat personbasta. Han prévade ocksa i sista
lyftet pa 125kg men det underkandes med domarsiffrorna
2-1 pga ojamn utlasning. Upp till medaljerna var det en
bit, bronser gick pa 147,5kg av Lappalainen och guldet
gick till Kemppainen pa hela 175kg. Totalt var det sju
lyftare i klassen. Vikten lag for dagen pa 74,15kg.

Nu ar det nagra veckors tavlingsuppehall for Micke,
Peter och Tommy innan de om en manad aker upp till
Bjdrneborg tillsammans med Christer Gustafsson for
junior- och veteran FM i styrkelyft. Redan nésta helg ar
dock flera AKK lyftare i hetluften d& seniorernas FM i
styrkelyft avgors i Muurame.

Med pa helgens resa som coacher var Kenneth "Kenta"
Sandvik och llja Jalava. VVasas Fredrik Smulter vagde
118,55kg och vann 125kg klassen for juniorer U23 med
ett lyft p& 245kg. Sibbos Bill Vinter tavlade i 75kg
klassen U17 och slutade fyra med 60kg och Ekenés
Alejandro Wennerholm tog silver i 82,5kg klassen U17 med 92,5kg.

[26-02-2005]
Tvé guld och ett finskt rekord fér AKK pa forsta dagen av FM i styrkelyft 2005.

Nu i helgen avgors Finska méasterskapen i styrkelyft uppe i Muurame strax séder om Jyvaskyla.
Tavlingsupplagget ar sa att man kor de tyngre klasserna, 90 - +125kg, idag och de lattare, 52 - 82,5kg, imorgon.
Detta innebér att fem av AKKs sex lyftare tévlat idag och Sven-Erik "Svenne" Elfberg tévlar i 60kg klassen
imorgon.

Jon Krogell vagde in pa 99,20kg i 100kg klassen. Han 6ppnade med att klara 255kg i sin forsta boj och satte
ocksa 265kg i andra lyftet men bommade sedan pa nya personbastavikten 275kg i sin sista boj. Han har under en
tid haft problem med en armbagsskada och tvingades idag tavla utan bankskjorta vilket naturligtvis marktes pa
resultatet. Han satte dock alla tre lyft med 150kg i sista. Markformen var bra och han fick alla tre lyften med nytt
personbasta pa 280Kkg i sista lyftet. Totalt blev det 695kg vilket rackte till en tolfte plats av femton deltagare.
Skulle armbégen varit i skick skulle han sakert ha klattrat ett par tre placeringar. Vann klassen ratt éverlagset
gjorde Jarmo Sohlman som trotts svara magsmartor skrapade ihop 880kg.

Elis Hognas bantade ner sej till 110kg klassen och vagde in pa 109,6kg. Han satte sina tva forsta bojar med
275kg och 285kg pa stangen men bommade sedan pa 290kg i sista. Ocksa han har haft skadeproblem i banken,
en axel har kranglat en langre tid. Han fick ingangen pa 200kg men bommade sedan tva forsok pa 207,5kg. |
marken har formen varit bra pa traningen men tyvérr sa kande han efter forsta lyftet pa 260kg av nagot i ryggen



och valde att avsta sina tva sista lyft. Kanske bantningen tagit pa en del, han vagde trotts allt 6ver 116kg pa
SFIM i mitten av december. Han fick totalt 745kg och slutade fyra av fyra deltagare. Kampen om guld och silver
i klassen var hard och avgjordes i sista lyftet dd Hannu Koppola drog 360kg i marken och slutade pa 932,5kg.
Tvaa blev Harri Heinild pa 930kg.

Ocksa Ove Lehto fick banta en del infor dessa tavlingar for att kunna véga in i 125kg klassen. Det fanns dock
ingen som kunde hota Oves nionde raka FM guld. Att han dessutom gjorde en riktigt bra tavling gjorde att
klyftan till de évriga blev stor. Han inledde med att satta alla tre kndbdj med 375kg i sista, det bésta han
nagonsin gjort i 125kg klassen, och nio vita lampor. | banken var formen inte riktigt pa topp men han fick anda
alla tre lyften godkéanda, ocksa har med nio vita lampor och stannade pa 292,5kg. Skulle formen varit battre sa
hade det sakert kommit en attack pa varldsrekordvikten 301Kkg i ett fjarde lyft. Han avslutade med att dra
357,5kg i sitt andra marklyft och bommade sedan harfint pa 365kg i sista lyftet. Totalt rackte det till 1025kg
vilket &r 2,5kg mer an hans tidigare finska rekord i klassen. Ocksa Karl-Johan Sommarstrom tavlade i 125kg
klassen. Han inledde med att ta 300kg i sin forsta knaboj, fick sedan 312,5kg underként i andra lyftet och
tappade sedan vikten i tredje lyftet vilket naturligtvis satte sina spar och han valde att bara ta sej igenom resten
av tavlingen genom att satta 125kg i banken och 125kg i marken. Totalt blev det 550kg och en nionde plats.
Utan skadan skulle han ha kunnat klattra till en sjatte plats. Om man skall vara efterklok sa skulle han kanske
borda ha gatt i +125kg klassen istéllet dar bronset nu gick ratt billigt. Bade Ove och Karl-Johan végde 124,55kg.
Glappet till Ove var som sagt ratt stort, men kampen om de ovriga placeringarna var hardare an véantat med en
hel del positiva resultat bland annat s gjorde tvdan Raimo Lumijérvi nytt finskt veteranrekord i bade knibdj och
totalt.

I den tyngsta klassen, +125kg, s& var endast tre deltagare med men i och med Kenneth Tallgvists franvaro s
var det ratt 6ppet om vem som skulle std som segrare. Kenneth "Kenta" Sandvik var forhandsfavorit men Jari
Martikainen siktade naturligtvis pa att sla honom denna gang. Det blev ocksa en mycket jamn kamp som
avgjordes i och med att Jari bommade sitt sista marklyft pa 352,5kg. Darmed stod Kenta for forsta gangen som
segrare pa ett styrkelyft FM, han har sedan tidigare tva silver och en fjarde plats. Detta efter att i bojen ha tagit
380kg i andra lyftet och forsokt pa 387,5kg utan att lyckas i sista, i banken satt 312,5kg i sitt forsta lyft och sedan
bommat tva ganger pa nya europarekordvikten 320kg for att sedan avslutat med att klara alla tre marklyft med
305kg pa stangen i sista lyftet. Totalt blev det 997,5kg. Vikten lag for dagen pa fér honom latta 147,15kg. Jari
gjorde serien 390-255-350 och fick 995kg totalt. Har skulle ocksé Jonas Pensar ha varit med, men han fick
lamna aterbud pga en ryggskada. Han skulle mycket val ha kunnat plocka hem bronset i klassen, trea blev nu Esa
Multanen pa 770kg.

En annan som fick hoppa 6ver FM tavlingen var Thomas Mickelsson, detta pga arbetet. Han skulle ha tavlat i
90kg klassen och ser man pa resultatet fran hans senaste tavling, 722,5kg, sa skulle han mycket val ha kunnat
placera sej bland de fem - sex bésta.

Tar man en titt pa ovriga SFI lyftare sa hittar man Sibbos Henrik Winter pé& femte plats i 100kg klassen pa
775kg, kanske inte ett riktigt toppresultat av honom. | 125kg klassen tavlade VVasas Mathias Lindstrém som
verkar ha fatt problem i marken dér han drog "bara" 250kg. Han slutade atta pa 770kg.

Efter tavlingarna fick Ove och Kenta gora varsitt dopingtest. Svaret brukar dréja nagra veckor. Néasta tavling
for de flesta av vara seniorer blir nu FM i bankpress som avgors uppe i Vasa den 2 april.

Med pa resan som coacher var Ove "Kruger" Fredricksson, Jens Krogell och John Séderholm.

27-02-2005]
Det blev FM brons for Sven-Erik "*Svenne™ Elfberg i 60kg klassen.

Idag avgjordes de lattare klasserna under arets FM i styrkelyft. |
60kg klassen vigde AKKs Sven-Erik "Svenne" Elfberg in pa
59,15kg. Ingangsvikten i bdjen pa 160kg kom bra men sedan var
det stopp i de tva féljande lyften pd 167,5kg. Samma sak i banken
dar han fick ingangen pa 140kg men sedan bommade tva ganger pa
145kg. | marken inledde han rétt 1att med 170kg for att sékra ett
resultat och 6kade sedan med 20kg till 190kg i andra lyftet. Han
hade infor sisat lyftet slaglage pé silvret och bestallde darfor upp
nya personbastavikten 202,5kg pa stdngen. Tyvarr kom det bara
halvvégs och han slutade pa en tredje plats med 490kg totalt. Detta
var hans andra brons pa senior FM niva. Vann klassen gjorde
Dmitrij Jakovlev pé 585kg.

Totalt sett far man nog séga att &rets FM tavlingar var lyckade
for AKKs lyftare, tyvarr fanns en del skador som spékade men de
som hade medaljchanser sa gjorde bra ifran sej. Kenneth Lundsten
var ocksa han klar for FM men fick forhinder och kunde inte vara
med. Ser man pa resultaten i 75kg klassen sa skulle det inte varit




omdjligt for honom att vara med och slass om bronset om han varit med.

Ovriga SFI framgangar under dagen var IF Lankens Maria Koskinen som tog guld i 67,5kg klassen med
447 5kg totalt. 1 82,5kg klassen for herrar var tva lyftare fran Nykarleby med, Christian Levlin och Mikael
Ceder. Tyvarr bommade bada ut sej i kndbojen och blev utan resultat.

Med pé s6ndagens tévlingar som coach var Jon Krogell.

[05-03-2005]
Stort GRATTIS till Kenneth "Kenta" Sandvik som fyller 304r idag!

19-03-2005]
Christer Gustafsson plockade hem sitt tredje veteran FM silver under dagens junior och veteran FM
tavlingar i styrkelyft och Tommy Nordlund slutade femma.

Juniorernas och veteranernas FM i styrkelyft avgérs denna helg i Bjérneborg, strax norr om Abo. Under dagen
har tvd av AKKs lyftare tavlat, ndrmare bestdmt véra béda veteraner Tommy Nordlund och Christer Gustafsson.
Tommy som gjorde sitt forsta veteran FM i styrkelyft tavlade i 100kg klassen for veteraner | (40-49ar) var forst
ut. Det var dock inte hans forsta FM, han gjorde debut i dessa sammanhang redan for 20ar sedan. Las mer om
det i Nostallgitrippen. Han vagde idag in pa 97,2kg och inledde knab6jen med att bomma ingéngsvikten pa
225kg. Han hade fatt fel stallningshojd och fick inte riktigt det att stimma helt enkelt och lyftet underkandes.
Han hojde anda en tia till 235kg i andra vilket han satte sakert men bommade sedan 242,5kg i sista. | banken tog
han lite skakigt 150kg i forsta och fick sedan andra lyftet pa 157,5kg underkant med 2-1 av domarna. Han satte
dock samma vikt riktigts snyggt i tredje lyftet. Ingangen i marken var 230kg vilket han klarade, likas andra
lyftet pd 242,5kg kom hela véagen trotts att det var tungt. Han hojde ytterligare en femma till sista lyftet, men det
blev for mycket. Totalt fick han ihop 635kg och slutade femma i klassen med totalt atta deltagare. Vann gjorde
Harri Hagfors pa hela 822,5kg och tvaa blev SFI lyftaren Henrik Winter fran Sibbo med 785kg.

Christer ar inte heller han nagon nybdrjare, han har bland annat sedan
tidigare tva silver fran veteran FM -93 och -94. Han tavlade idag i 82,5kg
klassen for veteraner 11 (50-59ar). Vagen stannade pa 81,7kg och
ingdngsvikten i knaboj pa 200kg kom bra, likasa andra lyftet pd 215kg
men sedan var det stopp pa 225kg i sista dér han fick obalans och foll
bakat. | banken satte han 135kg i sitt forsta lyft, bommade sedan pa
142,5kg i andra men klarade vikten sékert i sista banken. Inledde marken
med att klara 200kg, fortsatte sedan med 215kg och satsade sedan allt pa
ett kort for att forsoka plocka hem en guldmedalj med 227,5kg pa
stangen, tyvarr orkade han inte. S har i efterhand s kan man se att det
skulle ha rackt till guld om han tagit 220kg, men det &r alltid latt att vara
efterklok. Nu blev det 572,5kg totalt och silver i klassen med tre
deltagare. Guldet gick till Matti Mattila pa 575kg.

Ser man till dvriga SFI lyftare har Sibbo Vargarna haft lyckade
tavlingar sa har langt. |1 90kg klassen for Veteraner | slutade Pekka
Ilkonen femma med 637,5kg, Henrik Winter alltsa tvaa i 100kg klassen, Lars Lampinen tog guld i 110kg klasen
med 815kg och Bill Winter tog brons i juniorernas 75kg klass U17 med 350kg. | 82,5kg klassen U17 tog KK
Ekens Alejandro Wennerholm hem guldet med 420kg totalt vilket tillsammans med bénkresultatet 100kg &r nytt
SFI rekord.

I morgon tavlar AKKs junior Peter Mattsson i 75kg klassen for juniorer U20.

[20-03-2005]

Det blev FM brons fér AKKs junior Peter Mattsson i 75kg klassen fér juniorer U20. Han végde in pa 74,75kg
och tog de tva inledande knabdjen pa 210 och 220kg utan problem, han satte ocksa latt 227,5kg i sista men lyftet
underkandes med 2-1 av domarna pga djupet. | banken satte han ocksa de tva forsta lyften pa 115 och 122,5kg
vilket var nytt personbésta med 2,5kg. Han forsokte sedan att dka ytterligare en femma i sista lyftet till 127,5kg
men det blev for tungt. Ingangsvikt i marken var 210kg vilket inte var nagra problem, likasé gick andra lyftet pa
220kg bra. Han var nu ganska saker pa att silvret var hans, han ledde med 30kg tillgodo till trean Timo Santonen.
For att sakra silvret sa satte de pa 227,5kg till sista lyftet. Han drog vikten lI4tt men nar han i princip bara hade att
vanta pa nedsignal fran domaren sa fick han obalans och foll bakat. Inte nog med det utan Santonen lyckades
faktiskt dra sin sista mark trotts en 6kning fran 202,5kg till 232,5kg. Bade Peter och han slutade d& pa 562,5kg
totalt men da Peter vagde mer sa slutade han trea. Guldet gick till Samuel Lappalainen med 590Kkg totalt, sju
lyftare deltog i klassen. Motstandet var alltsa hardare an vantat och Peter var nog eftert lite besviken pa att det
blev "bara" brons. Man skall dock ha klart for sej att det var bara 7,5kg fran hans personbésta totalt och han har
manga ar pa sej att battra pa sina juniorresultat. En intressant sak kan vara att titta pa EM kvalgranser for juniorer
i 75kg klassen som dr satt till 635kg, en vikt som han om han far vara skadefri och tranar bra mycket vél kan na



inom ett par &r, kanske mindre. Jag skulle inte bli férvénad om han blir naste AKK lyftare som far dra pa sej
landslagsdrékten.
Med under helgen som coacher var Kenneth "Kenta" Sandvik och Jon Krogell.

[02-04-2005]
Dubbla guld och ett brons till Aland p& finska méasterskapen i bankpress.

Idag avgjordes dam och herr seniorernas FM i béankpress uppe i Vasa. Sju AKK lyftare dék upp till start.
Lattast var Sven-Erik "Svenne” Elfberg som vagde in pa exakt 60,0kg i 60kg klassen. Han hade 145kg som
ingangsvikt vilket han nog tryckte upp men det underkéndes pga ojamn utlasning. Han okade anda pa till nytt
personbasta och SFI rekord med 150kg i andra lyftet vilket han klarade utan problem. | tredje forsokte han pa
EM kvalgransen 155kg for att fa silver i klassen. Tyvarr blev det for
tungt for dagen. Nu blev det alltsd 150kg som resultat vilket gav
brons. Guldet gick till Tony Bjorkgren p& 155kg, han tog dock nytt
finskt rekord i ett fjarde lyft pa 161,5kg, tvaan Raimo Kaattari
slutade ocksa pa 155kg.

I 75kg klassen tavlade Pontus Lindroos och Kenneth Lundsten.
Totalt tolv lyftare fanns i klassen men hela fem stycken bommade
samtliga sina lyft. Pontus slutade darfor sjua trotts att han klarade

"bara" 140kg, han bommade sedan tvé géngen pé 142,5kg. Han
gjorde sin forsta FM tavlmg och vikten Iag pa 74,35kg. Kenneth
slutade sexa efter att ha visat bra klass och satt samtliga tre lyften pa 155, 162,5 och slutligen 167,5kg vilket var
en putsning av hans eget alandska rekord med 2,5kg. Vikt 73,6kg. Vann klassen gjorde Antti Liimatainen pa
205kg, silvret gick pa 197,5kg och bronset pa 190kg.

Ove Lehto och Karl-Johan Sommarstrom tavlade i 125kg klassen. Ove vagde in pa 124,8kg och kunde redan i
sitt forsta lyft pa 285kg sékra guldet. Han fortsatte sedan av bra farten och satte 300kg i andra och nytt
personbasta och nordiskt rekord med 307,5kg i sista. Karl-Johan vagde 124,45kg och satte sina bada forsta lyft
pa 210 och 220kg utan problem. I tredje gjorde han ett mycket bra forsok pa nya personbéstavikten 227,5kg men
orkade inte riktigt 1&sa ut det hela vagen och han slutade femma. Silvret i klassen gick till Vasas Fredrik "Freddi"
Smulter som gjorde EM kvalgransen och nytt finskt rekord for juniorer pa 260kg i sitt forsta lyft men bommade
sedan sina tva sista lyft pa 270kg. Brons fick Juho Jaatinen pé& 242,5kg Vasa hade tva lyftare med i klassen, den
andre var Mathias Lindstrom som gjorde 217,5kg och slutade sexa.

I +125kg klassen var Kenneth "Kenta" Sandvik 6verlagsen och trotts att vagen stannade pa for honom latta
146,75kg sé gjorde han latt 305kg som ingangsvikt, 315kg i sitt andra lyft och forsokte sedan att putsa sitt eget
varldsrekord med 323kg pa stdngen. Ett ganska bra forsok som dock inte kom riktigt hela vagen. Har tavlade
ocksa Jonas Pensar, han bommade 220kg i forsta, men klarade vikten i andra och bommade sedan 227,5kg i sista
pga daligt stopp. Han slutade fyra och vikten stannade pa 127,8kg. Silvret gick till Raimo Lumijérvi pa 242,5kg,
72,5kg efter Kenta... Bronset gick pa 240kg. Ove blev dock trotts Kentas insats tavlingarnas bésta lyftare med
0,4 Wilkspoang i marginal.

Ovriga SFI lyftare pé tavlingarna var IF Lankens Maria Koskinen som tog guld i 67,5kg klassen med ett lyft pa
110kg. | 90kg klassen for herrar bommade Hangos Stefan Westerholm ut sej efter tre misslyckade forsok pa
ingéngsvikten 240kg. Christian Paasonen, ocksa han frdn Hango, slutade atta i 100kg klassen med 215kg. Ovrigt
som kan vara kul att notera ar att forra arets vinnare i 125kg klassen, Janne Kuuseva valde att tavla i 110kg
klassen och satte dar nytt nordiskt rekord pa 282,5kg och han gjorde aven ett forsok pa varldsrekordet i klassen
pa 295,5kg utan att lyckas. Landslagslyftaren Jarmo Sohlman bommade ut sej med efter tre misslyckade forsok
pa 257,5kg i 100kg klassen. Petri Hietamaki satte finskt rekord i 90kg klassen med 248kg

AKK saknade négra av sina lyftare som varit kvalade till dessa tavlingar. Thomas Mickelsson har haft fullt upp
med jobbet under vintern och hdsten plus att en del skador spokat skulle ha tavlat i 90kg klassen. John Clemes
skulle egentligen varit med i 100kg klassen, men han hade inte gjord kvalgransen inom utsatt tid, utan nagra
dagar tidigare och fick stanna hemma. Elis Hognas var anmald i 110kg klassen men valde att sta 6ver tavlingarna
pga en ryggskada. 1 110kg klassen skulle ocksa Pelle Eriksson fatt deltagit men han valde att sta Gver.

Nu tar Ove och Kenta sikte pd EM i styrkelyft i mitten av maj nere i Luxemburg och de 6vriga paborjar
traningen infér AM i styrkelyft i bérjan av juni.

Efter tavlingarna fick Ove och Kenta gora varsitt dopingtest, svaren brukar droja ndgon vecka. Kenta fick
ocksa under prisutdelningen hamta forbundets pris for arets bankpressare i Finland 2004.




[10-04-2005]

Idag var det tavling i svenska serien i Uppsala. Tre AKK lyftare deltog. Kenneth Lundsten vagde in pa 74,3kg i
75kg klassen och gjorde 230kg i boj, 170kg i bank, 220kg i mark och 620kg totalt dér béanken ar nytt alandskt
rekord. Han hade ocksa ett forsok p& Ostrasvealands distriktsrekord i banken med 175,5kg pa stdngen utan att
lyckas. Han bommade ocksa 245kg i boj och tva ganger pa 250kg i mark.

Jimmy Pero siktade pd att tdvla i 90kg klassen men vid invagningen stannade vagen pa 90,6kg och han fick
tavla i 100kg klassen. Han satte nytt personbésta i bdjen med 242,5kg och bommade pa 250kg, fick
ingangsvikten i banken pa 145kg men bommade sedan tva ganger pé 150kg. | marken hade han tung ingang pa
260kg vilket han klarade utan problem men bommade sedan pa nya personbista vikten 270kg tva ganger. Totalt
blev det 647,5kg for Jimmy.

Elis Hognas har haft lite
problem med en ryggskada och
traningsvikterna har inte varit
sérskilt stora sedan FM i slutet
av februari. En vikt som daremot
Okat rejélt var kroppsvikten, han
tavlade i 110kg klassen p&d FM
och idag végde han in i 125kg
klassen med 117,45kg vilket
ocksa marktes pa resultatet. Alla
tre béjar godkéanda med 295kg pa
topp, nytt personbésta med
2,5kg. Ocksa i banken var det
néra att bli pers men han
bommade harfint pa 217,5kg och
stannade pa 210kg. Han
avslutade med att dra 272,5kg i
marken vilket gav nytt personbésta totalt med 777,5kg en forbéttring pé 5kg.

[12-04-2005]
Vi hade arsmoéte idag, tyvarr dok inte s& manga medlemmar upp till métet. Vi gick igenom arsberattelsen och
bokslut for 2004. Styrelsen for aret blev samma som tidigare d. v. s. ordférande: Johan Lehto, viceordférande:
Karl-Johan Sommarstrom, sekreterare: Ove Lehto, kassor; Kenneth Sandvik och dvriga medlemmar Anders
Johansson och Jonas Pensar. | dvrigt bestamdes att fran och med 2006 kommer medlemsavgifterna att vara 5€
for understédande medlemmar och 15€ for tavlande oberoende om man ar junior eller senior. Vi diskuterade
ocksa om arrangemanget kring AM och SFIM i bank som vi ordnar i sommar. Till AM forsoker vi att klara oss
med lokala domare men till SFIM siktar vi pA domare med licens for internationella rekord samt
dopingkontrollanter. Konstaterades ocksa att vi p. g. a. SFIM inte kommer att satsa pa nagon starkemantavling i
sommar. | 6vrigt diskuterades ocksa majligheterna for oss att ta pa oss ett FM arrangemang. Mest intressant
skulle dd ett senior FM i bankpress vara och alla var 6verens om att det skulle vara kul men fragan ar om vi har
tillrackliga resurser for ett s& pass stort projekt och vi tittar vidare pd mojligheterna. En annan punkt var den
trangsel som for tillfallet rader i styrkelsalen pa Idrottsgarden, vissa dagar ar trycket enormt och for att fa det
hallbart i langden s hoppas vi att utrymmena kommer att forstoras till hosten da judon kommer att flytta ut.
Kenta skulle ocksé kolla upp méjligheterna till att ta fram egna medaljer med AKK logo till vara tavlingar.
Stort tack till alla som var med pd motet och ett extra tack till Linde som stod fér méteslokal.

[21-05-2005]
Idag var det barnens dag pa torget i Mariehamn. AKK hjalpte till med att plocka fram och bort stolar och bord.
Stort tack till alla som hjalpte till!



[22-05-2005]

Ove Lehto slutade trea i 125kg klassen pa EM i styrkelyft nere i Luxemburg pa ett betydligt samre
resultat 4n vantat och Kenneth ""Kenta' Sandvik slutade fyra i +125kg klassen efter att ha gjort en
ovantat bra tavling resultatmassigt.

Idag avgjordes de 28de europeiska masterskapen i styrkelyft nere i Luxemburg i staden Hamm som &r en forort
strax dster om huvudstaden Luxembourg. Ove Lehto och Kenneth "Kenta" Sandvik var pa plats som tva av
Finlands sex representanter. En ny sak for i ar ar att man, liksom pa VM, ocksa delar ut medaljer for de olika
delgrenarna.

Ove hade infor dessa masterskap siktet installt pa att forbéattra sitt personbasta totalt och ta sin fjarde raka EM
medalj i styrkelyft. Han tog silver 2002 och brons 2003 och 2004. Han vagde in pa 124,44kg i 125kg klassen
efter att ha varit &terhallsam med maten den senaste tiden. Ingangsvikterna sattes till 360kg i knab6j, 290kg i
bénk och 340kg i mark. Redan vid invagningen forsvann en av hans hardaste konkurrenter om medaljerna,
Sveriges Jorgen Ljungberg. Han vagde in p& 6ver 129kg och fick istéllet g& i +125kg klassen. | och med detta s&
stod det redan fran borjan klart att det var tre lyftare som skulle géra upp om medaljerna. Stor Britaniens Clive
Henry, Rysslande Andrey Malanichev och Ove. Tyvarr sa stamde det inte riktigt for Ove idag, bantning satter
sina spar, och vikterna kandes tunga redan pa uppvarmningen. 360kg kom nog upp i forsta forsoket, men var
tungt. Han okade pa till 365kg i andra men det var riktigt tungt och han fick det underkéant med 2-1 pga djupet.
Han valde da att sta 6ver sista lyftet i knabojen. Detta rackte trotts allt till ett brons i knabdj efter Henry pa 425kg
och Malanichev pa 390kg. I banken kandes det inte heller riktigt bra och han sankte ingangen till 285kg vilket
han klarade utan problem, likasa kom 292,5kg i andra trotts att det kdndes tungt. | sista lyftet gjorde han ett
forsok pa 297,5kg men det kom bara halvvags och malet att slé europarekordet pa 300,5kg gick om intet.
292,5kg var dock bést i klassen och han kunde kvittera ut en guldmedalj. Tvaa blev Henry med 272,5kg och trea
blev Malanichev som gjorde 250kg. Infor marken ledde Henry ratt betryggande med 697,5kg och tvaa var Ove
med 652,5kg fore ryssen pd 640kg. Ove sankte ingangen ocksa i marken till 330kg vilket han klarade. Han tog
sedan 350kg i andra och forsokte sedan pa 360kg i sista. Tyvarr kom den vikten bara till knana och han fick néja
sej med 1002,5kg totalt. Detta rackte dock till en bronsmedalj. Henry &r inte jatte bra i marken men drog i alla
fall 325kg vilket rackte till 1022,5kg totalt och seger. Ryssen klarade 372,5kg, vilket gav delgrens guld, och
slutade tvaa pa 1010kg. Oves 350kg rackte till en silvermedalj i marken och han fick alltsa kliva upp pa pallens
alla hojder for att hamta fyra medaljer, ett guld, ett silver och tva brons. Efter at var Ove naturligtvis glad for att
hans insatser rackte sa pass langt, men han var inte n6jd med resultatet som absolut inte var nagon fulltraff men



anda var hans basta EM resultat ndgonsin. En bra dag skulle han absolut varit en guldkandidat. Men det ar
naturligtvis pa tavlingsdagen det géller och ocksa flera andra hade ratt bleka resultat. Efter de tre i toppen fanns
det inte nagra sarskilt bra resultat.

Kenta har infér dessa mésterskap haft problem med forkylningar och ként av lite skador. Den tunga traningen
har darfor blivit lidande. Vikten 1ag for dagen pa 148,05kg. Ingangen i knibdjen pa 370kg kandes "s& dar" men
kom i alla fall upp. | andra lyftet pa 380kg vagade han satsa mera och vikten kom upp ganska litt. Han satte
sedan 390Kg i sista lyftet och klarade ocksa den vikten som enligt Kenta kandes "ganska lagom". Detta rackte
dock inte till ndgon medalj i knab6j da bade han, Ljungberg och Finlands andre lyftare i klassen Jari Martikainen
alla slutade pa just 390kg och Kenta var tyngst. Vann knabdojen gjorde ryssen Bondarenko, som gor come-back
internationellt efter en tvé &rs dopingavstingning, pa 415kg och tvaa blev Ukrainaren Orobets pa 412,5kg. |
banken hade Kenta 305kg som ingangsvikt, tyvarr fick han en liten sankning i det lyftet och han fick underkant.
Det kandes dnda sa pass bra att han 6kade pa till 310kg i andra som han klarade utan problem, han forsokte
darefter pa 315kg i sista utan att lyckas. Detta rackte dock till en guldmedalj i banken, silvret gick till Sveriges
Fredrik Svensson pa 307,5kg och bronset gick till Bondarenko pa 287,5kg. Infor marken lag Kenta tvaa totalt
med 700kg bara 2,5kg efter den ledande ryssen. Bakifran hotade dock bade Ljungberg och Martikainen. Kentas
svaga sida ar ju som bekant just marklyftet och han drog 285kg som ingangsvikt, fortsatte sedan med att klara
300kg i andra lyftet och var nu passerad av Ljungberg och lag lika med Martikainen som drog 352,5kg i sitt
andra lyft. Kenta begérde upp 305Kkg till sista lyftet i hopp om att halla undan fér den andre finnen. Trotts att
greppet holl pa att ge sej s& héll han i stdngen hela vagen och klarade vilket gav 1005kg totalt. Han tvingade nu
upp Martikainen pé& 357,5kg for att ocksé han ga upp pa 1005kg totalt men med littare kroppsvikt. Matikainen
klarade och plockade bronset framfor nasan pa Kenta, vilket sikert var en skon revansch for honom efter FM da
rollerna var ombytta och Kenta blev finsk mastare. Vann gjorde Bondarenko efter att ha dragit 400kg i marken
vilket gav hela 1102,5kg totalt. Silvret gick till Sverige och Ljungberg pa 1020kg. Ett delgrens guld och snépligt
nara ett brons totalt med 1005kg som resultat ar ndgot som Kenta trotts allt méste vara n6jd med efter de
motgangar han haft i traningen de senaste manaderna.

En sak som man kan tillagga ar att nagra av de allra basta fran tex Ukraina och Ungern inte deltog i dessa
masterskap av olika anledningar. Nagra ar skadade och nagra sattsar istallet pa andra tavlingar som junior EM
och for en del hagrar World Games 2005 i Tyskland mitten av juli, en tavling som ocksé Ove var aktuell till. Han
valde dock att tacka nej pa grund av tidsbrist.

Efter tavlingarna fick Ove gora ett dopingtest, svaret fran dessa test pa stora masterskap brukar ofta dréja
ganska lange. Det rapporteras att det gjorts manga tester under dessa masterskap. Nu véntar narmast Alandska
masterskapen i styrkelyft har hemma den 4 juni fér Ove och Kenta.

[02-06-2005]

Fick en dverraskning nar forhandsanmalningarna till veteran EM nere i Slovakien om ca en méanad dok upp pa
natet. | 82,5kg klassen for veteraner 11 fanns AKKs Christer Gustafsson med! Vad jag vet s& var det ingen som
visste om det, inklusive Christer sjalv. Vi far vall se om han &r sugen pa att aka, kul skulle det vara!

*) Han valde senare att sta 6ver tavlingarna efter kdnningar av en ryggskada. Kanske nasta ar?

[04-06-2005]

Arton lyftare fightades om placeringarna pa arets Alandska masterskap i styrkelyft.

2005 ars upplaga av Alandska masterskapen i styrkelyft avgjordes idag. Sexton &léndska lyftare gjorde upp om
titlarna och tva gaster deltog utom tavlan. Vi holl som vanligt till uppe i Idrottsgardens stora sal och upplagget pa
tavlingen var samma de senaste aren med lyftarna pa scenen och publiken nere pa golvet.

Lattast av alla var en av vara gaster, tavlingarnas ende dam, danskan Charlotte Nielsen. Hon har bland annat i
ar representerat Danmark pd NM i bankpress, men bor numera i Finland och tyckte alltsa att Aland var ett
lampligt stalle att gora en tavling pa, kul! Hon vagde in pa 60,80kg och tavlade darmed i 67,5kg klassen. Hon
tog 115kg i forsta knabdjen, bommade sedan 122,5kg i andra pga daligt djup men satte sedan den vikten i sista
lyftet. | banken fick hon bara ingangen pa 72,5kg efter tva misslyckade forsok pa 77,5kg. | marklyftet drog hon
105kg i forsta, 112,5kg i andra men 117,5kg kom bara halvvégs i sista lyftet. Totalt blev det 307,5kg ett resultat
som hon inte kan vara allt for missnojd med, hon gjorde 297,5kg pa Danska mésterskapen i bérjan av april.

Sven-Erik "Svenne" Elfberg vagde in pa 61,8kg, han brukar ju i vanliga fall tavla i 60kg klassen men nu tog
han alltsé klivet upp till 67,5kg klasen. Lite extra vikt brukar ju som bekant ofta méarkas ocksa pé resultatet. Han
klarade 165kg i sin sista knaboj, fem kilo under personbastat. | banken hade han redan som ingéngsvikt satt nya
SFI rekord noteringen 150,5kg pa stangen. Forsta forsoket sag inget vidare ut och alla utom Svenne sjélv tankte
nog att han varit lite vl ivrig med viktvalet. Han visade dock att han menade allvar genom att trycka upp det
relativt enkelt i andra forsdket och fortsatte sedan av bara farten med att klara 155kg i tredje lyftet. Inte nog med
detta han gjorde ocksa ett forsok att spada pa rekordet ytterligare i ett fjarde lyft med 160kg pa stangen, da fick
han dock ge sej. Tidigare innehavare av rekordet var AKKs Kenneth Lundsten pé& 150kg fran AM 2002. |
marken drog han 185kg i forsta och ¢kade sedan pa till personbésta vikten 200kg men bommade sina tva



aterstaende Iyft trotts fin kdampargldd. Totalt blev det 505kg vilket var nytt personbasta med 5kg.

I 75kg klassen hade vi tva deltagare, Kennet Lundsten och Magnus Hognas. Kenneth var léttast av de tva med
73,35kg och tog latt ingangsvikten pa 215kg i knabgj, slarvade sedan lite och kom for grunt med 230kg i andra
lyftet men skarpte till sej och satte det sakert i sista. | banken gick han pa rekordvikten 170,5kg i andra lyftet
efter att ha klarat 155kg i forsta. Ocksé han sdg ut att ha stora problem med att klara rekordvikten och han orkade
inte trycka den hela végen. Lite battre uppladdning till sista lyftet gav dock det dér lilla extra och han pressade
upp stangen hela vagen. | marken drog han 230kg som ingang klarade sedan 250kg i andra lyftet och valde att
sta over sista lyfte. Totalt blev det 650kg vilket var forbattrat personbasta och ocksa nytt alandskt rekord med
2,5kg. Magnus som bara tavlat en géng tidigare, pd SFIM 2003, vagde 73,8kg. Han klarade litt ingangen pa
110kg i boj latt men slarvade sedan med djupet pa sina tva foljande lyft pa 125kg och 135kg och de
underkandes. | banken hoppades han kunna gora kvalgransen till FM for juniorer och lastade 110kg pa stangen.
Han var dock lite ovan med skjortan och slarvade ocksé med stoppet i sina tva forsta lyft. Han klarade dnda
vikten i sista lyftet och han kan nu aka pd FM om han vill. | marken gick det bra och han klarade alla tre lyften
med ett enkelt lyft pa 150kg pa topp. Totalt blev det 370kg, en bit under personbéastat men sa har han ocksa varit
ett ar i Spanien, utan traning, mellan tavlingarna.

Ocksd i 82,5kg klassen hittar vi tva tavlande, AKKs EM aktuelle veteran, Christer Gustafsson och Ove
"Kruger" Fredriksson. Christer som &r klubbens &ldsta lyftare vagde 81,8kg och satte utan problem 200kg i
forsta lyftet. Han bommade sedan andra béjen pga lite daligt djup och valde sedan att hoppa over sista lyftet pga
kénning av en liten ryggskada. | banken tog han ingangen pa 130kg latt och slarvade sedan bort andra lyftet pa
142,5kg som nog kom upp latt men var helt utan stopp pa brostet. Han skarpte till sej till sista och klarade vikten
utan problem, har finns mer att ge. En kul notering &r att detta var bara 2,5kg under hans personbasta som ar 20ar
gammalt. | marken tog han det forsiktigt for att inte forvarra ryggskadan, han drog trotts det alla tre lyft med
210kg pa stangen i sista. Totalt blev det kanske lite mindre &n han raknat med, 552,5kg. Vi far hoppas att ryggen
kanns bra och att han &r sugen pa att tavla igen om en manad dé veteran EM avgors nere i Slovakien. Ove gjorde
sin forsta tavling pa var klubbtavling tidigare i ar. Han var lite ivrig i forsta kndbojen pa 175kg och kom inte
riktigt tillrackligt djupt, han korrigerade dock till sitt andra lyft och klarade sedan 187,5kg i sista. Personbésta
med hela 20kg. | bénken skdotte han sej prickfritt och klarade alla tre lyften men 120kg i sista lyftet, 10 kg pers. |
marken fick han noja sej med 192,5kg och "bara" 7,5kg pers efter att ha bommat pa 200kg i sista lyftet.
Naturligtvis s& 6kade personbastat totalt rejélt och stannade nu pa 500kg jamt. Vikten var 81,55kg.

90kg klassen var en mycket intressant klass av flera olika orsaker. Bland annat sé hittade vi har var andra
gastlyftare hir, KK Ekens Alejandro Wennerholm. Han hade siktet installt pa att plocka flera SFI rekord i
aldersklassen under 17 &r. Vi hade ocks& hér en stark nykomling i AKK ganget, Jesper Svanfelt. Han valde att
hoppa 6ver allt vad special utrustning heter och tavlade endast iférd trika och balte. Pa plats for att ta upp
kampen med Jesper hade vi ocksa Jimmy Pero. Jimmy var tyngst och vagde in pa 88,90kg. 240kg i hans andra
b6j var riktigt tungt och han valde att hoppa 6ver den sista. | : :
banken var han i blasvader efter att ha missat de tva forsta
lyften pa ingangsvikten 145kg. | sista lyftet stimde det dock
béattre och vikten kom upp. | marken klarade han 265kg i
andra lyftet men 275kg i sista blev for mycket. Totalt blev det
personbista p& 650kg och guld. Detta var ocksa FM
kvalgrans. Tvaa blev Jesper som végde in pé 86,4kg och
gjorde en mycket imponerande insats. Han gick ut forsiktigt
och tog 175kg i forsta béjen, fortfarande lite forsiktig satte
han 190kg i andra men gav sedan allt till sista lyften och
klarade 210kg relativt latt. | banken klarade han 150kg i andra
lyftet men 157,5kg blev for mycket i sista. | marken &ar han
riktigt vass och ingangen péa 250kg kom lekande litt, likaséa
270kg i andra lyftet. Han avslutade med att ta 277,5kg i sista
vilket gav 637,5kg totalt. Ett riktigt superresultat da man
tanker pa att det var hans forsta tavling och att han alltsa
tavlade raw, dvs utan utrustning. Alla som &r insatta inser
vilken potential det finns hdr med lite utrustning och
specialtraning. Alejandro vagde 88,5kg och gjorde vad han skulle satte alla tre kn&bdj plus SFI rekord vikten
180Kkg i ett fjarde lyft, tidigare innehavare av rekordet var AKKs Elis Hognas fran 1998. | banken gick det inte
riktigt lika bra och han fick bara ingdngen pa 120kg. | marken var han ater pa gang och drog 200kg i tredje lyftet
ocksa det SFI rekord. Han bommade ocksa ett fjarde lyft pa 207,5kg. Totalt fick han ihop 490kg och slog alla
Elis SFI rekordnoteringar i klassen.

100kg klassen gav pa en av dagens intressantaste dueller da Jon Krogell och John Clemes stalldes mot
varandra. Kampen borjade redan vid invagningen da vagen stannade pa 98,90kg for bada. Jon gick in pa 255kg i
bojen och provade sedan tva ganger pa 275kg utan att lyckas. John satte 265kg i forsta bojen och begérde sedan




upp 285kg pa stangen for att forsoka sld Ove Lehtos Alandska rekord pa 282,5kg satt 1995 pa junior VM i New
Delhi. Han klarade vikten ganska latt och gick pa dromgransen 300kg i sista lyftet. Tyvérr var han lite for
forsiktig och vagande inte satsa fullt vilket resulterade i obalans i bottenlaget och passarna fick rycka in. |
banken fick Jon forsta lyftet pa 185kg underként av domarna pga daligt stop. Han okade 2,5kg till 187,5 i andra
och klarade och satte sedan 192,5kg i tredje utan problem. John gick in pa 200,5kg ocksa det nytt alandskt
rekord, aven har var det ett 10 &r gammalt rekord av Ove Lehto som han ville ge sej pa plus att han naturligtvis
var sugen pa att bli sjunde AKK lyftare att sprackte 200kg gransen i bank. Férsta forsoket slog i stillningen och
underkandes, andra gick battre och vikten flog upp. Han forsokte sedan i sista lyftet pa 210kg utan att lyckas. Jon
var naturligtvis ocksa han sugen pé rekordet och begarde upp 201Kkg i ett fjarde lyft, men det blev for tungt. Infor
marken ledde John med 42,5kg men han bommade forsta lyftet pa 250kg pga obalans och Jon klarade sin ingéng
pa 260kg. John skarpte till sej och klarade i andra och fortsatte med att dra 260kg i tredje medan Jon bommade
282,5kg i andra efter en lang fight med stdngen utan att lyckas fa de sista centimetrarna. Han gjorde sedan i ett
mer eller mindre desperat forsok ett lyft pa 300kg for att forsoka plocka guldet av John men det kom bara till
knéna. John fick 745kg totalt vilket var tangerat personbdsta, men det tidigare rekordet var satt i 110kg klassen.
Jon stannade pa 707,5kg. Lite i skymundan gjorde Anders Johansson en riktigt bra tavling, vikten Iag for dagen
pa 98,2kg. Han satte personbasta med 255kg pa stangen i sista bojen, fortsatte sedan med tre godkanda bankar
med bank FM kvalgransen 180kg som bésta lyft, ocksa det nytt personbésta. Han fullfljde den fina serien
genom att dra alla tre marklyften ocksa har med nytt personbésta pa 265kg som bast. Totalt blev det naturligtvis
ocksa pers da han nadde styrkelyft FM kvalgransen pa 700kg.

| 110kg klassen hittare vi ytterligare en ny AKK lyftare, Kenny Williams. Han &r 20 &r och alltsa fortfarande
junior. Vagen stannade pé& 106,4kg och ingangen pé& 200kg i boj flog upp de tva foljande lyften pa220kg
bommade han tyvérr, dock var det inte styrkan det var fel pa utan tekniska missar som gav réda lampor fran
domarna. | banken klarade han ingangen pa 140kg latt, kom lite snett pa 150kg i andra men fixade vikten i sista
lyftet. Ocksa marklyft var han bra pa och han fick alla tre lyft med 230kg med
mersmak som bast. Totalt gav det 580kg vilket ocksa ar 6ver FM kval gransen for
juniorer. En klart lovande lyftare, styrkan finns dar &ven om det tekniskt inte alltid
ser sa bra ut. Ser fram emot vad han kan gora i framtiden.

Ove Lehto och Elis Hognas gjorde upp om medaljerna i 125kg klassen. Ove som
var trea pd EM for ett par veckor sedan vagde in pa 124,55kg. Han gick in lite
forsiktigare an pd EM och tog forst 340kg och sedan 360kg i knibdj, han forsokte
sedan forbattra sitt eget alandska rekord med 377,5kg pa stadngen men det blev for
mycket den hir gangen. | banken satte han 280kg i forsta, 290kg i andra men
bommade sedan 295Kg i sista. Han drog tva marklyft med 350kg som béasta och
valde att st dver det sista lyftet da han var nojd med slutsumman pa 1000kg. Detta
blev hans fjortonde alandska méasterskaps guld och hans sjatte raka tavling med
1000kg eller mer totalt. Elis har jobbat mycket den senaste tiden och traningen har

4 blivit lidande vilket gjorde att han var oséker pa formen. Det blev ocksa en lite
konstlg tavling for honom, han gick in pa 275kg i boj och klarade. Gjorde sedan ett forsok pa 300kg utan att
lyckas och stod dver sista lyftet. | bénken gjorde han symboliska 125kg pga k&nningar av en brdstskada och
ocksa i marken blev det symboliskt med ett lyft pa 225kg. Vikten lag pa 118,8kg.

+125kg klassen bjod pa tre deltagare, Kenneth "Kenta" Sandvik som végde in pé for honom litta 146,15kg,
Jonas Pensar pa 127,95kg och Karl-Johan Sommarstrom pé 127,75kg. Guldet var det naturligtvis ingen tvekan
om vem som skulle ta, Kenta inledde bra med tre godkanda lyft i knab6j och 387,5kg som bast. Ocksé banken
gick bra och han tog 315kg sékert i andra lyftet. Han foljde upp med ett mycket bra forsok pa 322,5kg i sista,
tyvarr kom det en liten sénkning precis i slutet och domarna domde 2-1 underként. | marken brukar han ha
problem med greppet nar det blir lite tyngre, idag satt det dock bra och det blev nytt personbasta med 310kg pa
stangen i sista lyftet. Totalt fick han ihop 1012,5kg ett resultat som skulle ha gett brons pa EM for tva veckor
sedan da han snopligt slutade fyra pa 1005kg. Karl-Johan valde pa skoj att liksom Jesper tavla utan annan
utrustning an baltet. Han fick 250kg i andra bojen och bommade 257,5kg i sista. Klarade ocksa tva bankar med
185kg som bést efter en bom pa 192,5kg i sista. Marklyftet gick bra och han klarade alla tre lyft med 265kg pa
sténgen i sista, totalt blev det 700kg vilket faktiskt gav silver pa kroppsvikt da ockséa Jonas slutade pa 700kg men
alltsa var tyngre. Jonas hade dock kunnat planera sina vikter lite béttre och plockat silvret om han velat, han
satsade dock mest pa banken. Han gjorde darfor bara en symbolisk knabdj p& 200kg men korde for fullt i banken
sar han forst tryckte 220kg, sedan 230kg foljt av en bom pé 232,5kg. Detta var dock personbasta med 10kg. |
marken drog han 270kg séakert i andra men gick sedan pa 300kg i sista utan att klara. Totalt blev det alltsd 700kg
for Jonas.

Det blev en bra tavling med flera intressanta kamper och rekord av olika slag. Vi hade ingen medaljutdelning
idag d& vi nyligen bestallt nya medaljer med AKKs logo p&, men de har inte hunnit komma annu, vi aterkommer
angaende detta. Tyvarr sa saknades nagra av vara vassa lyftare, tex juniorerna Peter Mattsson och Mikael
Dahlstrom. Peter tog examen idag och Micke har haft daligt med tid for traningen den senaste tiden. Samma sak




géller Thomas Mickelsson, Pelle Eriksson och Tommy Nordlund som har haft problem med att kombinera jobb
och traning. Nu hégrar en eventuell veteran EM start for Christer Gustafsson om ungefar en manad och efter det
avgors SFIM i bankpress har i Mariehamn den 16 juli.

Vi hade ocksa en liten resultattippningstavling dar det gallde att tippa deltagarnas resultat i de olika momenten.
Den tavlingen vanns av Karl-Johan pa 15poéng foljt av Elis pa 12poéng.

Jag vill passa pa att tacka publiken, alla tdvlande, sekretariatet, speakern Pontus Lindroos och domarna Tommy
Nordlund, Ake Bjérklund och Johan Lehto (ja, jag tackar mej sjélv...). Och ett extra stort tack till véra duktiga
passare!

[15-07-2005]
AKK har I4tit tillverka egna medaljer, dessa atravédra tingestar kommer att delas ut vid Alandska mésterskap i
fortsattningen (ocksa arets medaljorer kommer att fa dessa medaljer).

[16-07-2005]

Kenneth "Kenta'" Sandvik battrade pa sitt eget varldsrekord i banken fyra ganger under dagens SFI
maésterskap i bankpress. Med 340kg pa stangen i fjarde lyftet sa starker han sin plats som en av valdens
bésta i bankpress.

Idag avgjordes SFI masterskapen i bankpress for tionde aret. Vi valde att hélla tavlingarna utomhus pa scenen
pé torget i Mariehamn, detta for att lyfta fram sporten lite fran de in vanliga fall lite morka
idrottsanlaggningarna. Vadergudarna var inte helt pa var sida och det regnade en del under morgonen och lite
under de forsta minuterna av tavlingen, sedan sprack molnen upp och till de sista lyften sken solen. Eftersom
turistsasongen pagar for fullt just nu sa dok det forhoppningsvis upp en del publik som annars aldrig skulle
komma och titta, vi uppskattar att det kan ha varit 3-400 personer pé plats. Vi hade ocks& TV Aland pa plats och
filmade, reportaget kommer att snurra péa lokal TV med borjan nésta helg. Domare med licens att doma
internationella rekord och dopingkontrollanter fanns ocksa pa plats da chanserna till ett nytt vérldsrekord i
+125kg klassen var stora. Tyvarr &r det ju sa att sommaren &r en upptagen tid for manga, det marktes ocksa i
anmalningslistorna dér flera av SFI féreningarna helt saknade deltagare. Totalt blev det dock 21 lyftare som
végde in, varav 13 fran AKK. Vi hade ocksa tva gastlyftare av absolut varldsklass pé plats. Fran Tjeckien
Marcela Balogova med meriter som VM silver och EM silver 2004och femfaldig tjeckisk méstare och fran
Danmark Niels Staerkjeer som med tio &r inom varldseliten, ett personbasta pa 307,5kg och en kroppsvikt pa
nastan 170kg erbjod ett vardigt motstand till Kenta.

Lattast av alla var var forsta gast och tavlingarnas enda dam, Marcela, som véagde in pa 49,6kg. Hon hade siktet
installt pa att battra pa det Tjeckiska rekordet i 52kg klassen som lag pa 90kg. Ingéngsvikten var just 90kg och
det kom utan problem, likasa 97,5kg i andra och sedan ocksa 102,5kg i sista en forbattring av nationsrekordet
med 12,5kg!

Lattast av herrarna var Sven-Erik Elfberg som vagde in i 60kg klassen pa 59,30kg. Han siktade pa det finska



rekordet i klassen, tyvarr skedde hér en liten miss, han och alla andra pa plats trodde att rekordet lag pa 161,5kg
men det var egentligen 162kg, satt den 21 maj i ar. Detta innebar att han nar han tryckte 162kg i andra lyftet sa
blev det bara tangerat finskt rekord, nytt SFI rekord blev det dock i alla fall. Jag &r évertygad om att den sista
0,5kg som hade kravts ocksa skulle kommit, battre lycka nasta gang. Han provade ocksa pa 165kg i sista lyften
men det blev for mycket. Han visade dock att ocksa han hor till den absoluta eliten inom finsk

bénkpress.
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| 75kg klassen var det tvé deltagare, AKKs Pontus Lindroos och Hangos Johan Henriksson. Johan végde
74,55kg och klarade latt ingangsvikten pa 145kg, likasé kom 150kg i andra, han gjorde sedan ett forsok pa hela
160Kkg i sista utan att lyckas. 150kg gav dock guld i klassen och han blev ocksa tavlingarnas basta juniorlyftare.
Pontus siktade pa 150kg som ar FM kvalgrans i klassen, tyvarr sa fick han forsta lyftet pa 130kg bortdémt och
var sedan tvungen att ga om pa den vikten i andra. Det kom utan problem men ett 20kg hopp upp till 150kg i
sista blev for mycket och han fick néja sej med 130kg och en silvermedalj. Vikten lag for dagen pa 74,45kg

Ocksé 82,5kg klassen var det tva deltagare, AKKs Christer Gustafsson och Kim Paivike. Kim tavlar dock for
klubben KKV som inte ar en SFI klubb, han var darmed utom tavlan pa sjalva masterskapet. Christer vagde
81,55kg men fick noja sej med att klara ingangsvikten 135kg i tredje lyftet efter att ha bommat sina tva forsta
lyft. Detta gav som sagt anda ett SFI guld. Kim var i bra form och klarade alla tre lyften med 197,5kg som bést,
bara 2,5kg fran personbistat.

AKKs Thomas Mickelsson och Hangos Stefan Westerholm gjorde upp om medaljerna i 90kg klassen. Stefan
végde 90,00kg och satte ingangsvikten till 220kg, tyvarr fick han stora problem med den, bommade sina forsta
tva lyft och valde att st& 6ver tredje lyftet. Thomas var darmed klar guldmedaljor och gjorde trotts att tiden inte
riktigt rackt till for trdningen den senaste tiden ett hyfsat resultat, 175kg. Vikt 85,2kg.

Fyra lyftare vagde in i 100kg klassen, AKKs John Clemes och Jimmy Pero pa 99,0kg respektive 91,7kg och
fran Ekenéas Jocke Stenstrom och Pontus Westerlund pa 98,8kg och 95,05kg. John satte ingangen till 202,5kg,
2kg battre an hans eget alandska rekord. Han hade tyvérr problem med att han slog i stallningen i sina tva forsta
Iyft och klarade vikten forst i sista lyftet, men tungt var det inte. Resultatet rackte anda till en guldmedalj for
John &ven om Jocke var honom tétt i hasorna pa nya personbéstat 200kg fran sitt tredje lyft efter att ocksa han ha
haft problem i sina tva forsta lyft. Pontus tog alla sina tre lyft och slutade trea pa 192,5kg nytt personbasta med
10kg. Ocksa Jimmy battrade pa personbastat genom att sitta 150Kkg i sitt andra lyft.

Ocksé i 110kg klassen var det fyra deltagare, Hangés Magnus Henriksson och tre AKK lyftare Jon Krogell,
Pelle Eriksson och Tommy Nordlund. Jon vagde medvetet dver till den klassen for att slippa ngra av
konkurrenterna och vagen stannade pa 100,4kg. Han var i storform och satte alla tre lyft och fick en ny
personbéasta notering med 200kg vilket gav guld. Pelle vagde in p& 103,8kg och klarade 190Kkg i sitt sista lyft
vilket gav silver. Bronset gick ocksa till AKK i och med att Tommy klamde i med 7,5kg personbasta i sista lyftet
med 170kg pa stangen, en forbattring av hans eget alandska rekord i veteranklassen 40-49aringar. Ocksa han
vagde medvetet over till 110an med 100,25kg. Magnus slutade alltsa fyra efter att ha klarat 160kg, vikt
100,90kg.

Ensam tavlande i 125kg klassen, ocksé det efter att ha "atit upp sej", var AKKs junior Kenny Williams som
végde in pa 110,4kg. Han klarade 140kg i andra lyftet men fick sedan ge sej pa tangerade personbastat 150kg i
sista.

Dagens stora hojdpunkt var naturligtvis +125kg klassen med fyra tdvlande, dels gastande Niels som végde in
pa hela 169,4kg och tre AKK lyftare. 129,65kg tunge Kenneth "Kenta" Sandvik, regerande varldsméstare och
vérldsrekordhallare med 322,5kg. Ove Lehto som i vanliga fall tavlar i 125kg klassen men nu vagde in pa hela
130,95kg och lattviktaren i klassen Karl-Johan Sommarstrom pa 128,10kg. Forsta forsoket med vikter pa 300kg



eller mer var Ove som latt stankte upp just 300kg i sitt forsta lyft. Niels hade 305kg som ingéng, det kom upp
riktigt latt men tyvarr tryckte han det
i stallningen pa vagen upp och det
underkéndes. Kenta kénde att formen
var bra och bestéllde pa nytt
varldsrekord redan i forsta lyftet,
323kg. Det blev ett lite kndligt stopp
pa brostet, men domarna gav 2-1
godkant. | andra omgéangen provade
Niels att hoja ytterligare 5kg till
310kg vilket sag ut att ga vagen, men
svajade till i sista stund och slog
ocksa det i stallningen. Ove hade
inget att forlora och bestéllde upp
323,5kg i sitt andra lyft, 0,5kg hdgre
an Kentas nysatta vérldsrekord i ett
forsok att snuva honom pa det. Han
var valdigt néra att klara men de sista
centimetrarna saknades for att det
skulle bli godként. Kenta kénde att
det fanns betydligt mer att ge och
stangen lastades med 330kg i hans andra lyft. Ocksa den kom till publikens jubel lekande latt. Ove var nu
tvungen att 6ka till 325kg da 323,5kg inte langre var nagon rekordvikt, och gjorde i princip en repris pé det
foregaende lyftet. Niels korde lite "do or die" och begarde till sitt sista lyft upp 330,5kg for att ocksa han fa gora
ett forsok pa varldsrekordet. Tyvérr fick han ocksa har lite obalans alldeles i slutet av lyftet, helt klart &r att han
ar god for riktigt stora vikter om han far det att stamma. Till tredje lyftet 6kade Kenta ytterligare en femma till
335kg vilket satt klockrent och till allas fortjusning sa begérde han sedan ett fjarde lyft med hela 340kg pa
stdngen. Stamningen var pa topp och jag véagar lova att hela publiken vralade och jublade for fulla halsar nar han
gjorde dagens snyggaste lyft och det gamla varldsrekordet var ddrmed slaget med hela 17,5kg! Kommentarer
som "otroligt" och "det var det j-ligaste..." hordes efterat fran publiken. Vi fick alltsé se hela sex forsok, varav
fyra lyckade, pa ett av de mer prestigefyllda rekorden inom internationell bankpress har idag! Karl-Johan
bommade 210kg i forsta men klarade i andra lyftet och forsokte sedan pa nytt personbasta pa 227,5kg i sista utan
att lyckas och knep darmed SFI bronset da Niels var utom tévlan.

Overlag méste jag saga att tavlingarna var lyckade och det mesta fl6t pa bra, att sedan Kenta, Ove och Niels
bjod pa lyftning av absolut varldsklass var naturligtvis gradden pa moset. For att Kentas rekord skall vara
godkant s& kravs ocksa att han gjorde ett dopingtest efter tavlingen, svaret brukar droja ndgon vecka. Ocksa John
Clemes och Kenney Williams testades efter tavlingen.

Narmast pa tavlings schemat & nu EM i bankpress i Ungern i mitten av September dar Kenta skall forsvara sin
titel som europamastare, nagot som vall med stor sannolikhet skall ga vagen med tanke pa dagens resultat. Med
honom aker ocksé Ove som troligtvis ocksa dr tavlar i +125kg klassen och konkurrerar med Kenta.
Hojdpunkten pa "bankpress-aret” blir naturligtvis VM i bankpress som gar i Stockholm den 1-4 december. Boka
in det i kalendern!

Jag vill passa pa att tacka sponsorerna, véra superduktiga passare som gjorde ett suverant jobb, domarna och
sekretariatet plus alla andra som hjalpte till. Ett extra stort tack till vara gastlyftare Marcela och Niels samt Pelle
som fixat med sponsorer och ordnade sa att vi fick en bra uppvarmnings plats och slutligen till Kenta som varit
en starkt drivande kraft bakom arrangemanget!

[23-07-2005]

Ett efterfragat inslag dyker nu upp pa hemsidan. Ove Lehto kommer att under hosten lagga ut sin traningsdagbok
pa natet for alla intresserade! Dar kan man lasa om och kommentera hans traning infor hostens och vinterns stora
tavlingar s& som EM i bankpress i slutet av september, MastarMotet 2005 i styrkelyft den 26 november och VM

i bankpress i borjan av december. Ove kommer ocksa i &r att hoppa 6ver VM i styrkelyft, da han nu valt att ga
upp lite i vikt och tavla i +125kg klassen under en tid och Finland har ju som bekant redan tva VM lyftare med
dar sedan tidigare, Kenneth "Kenta" Sandvik och Jari Martikainen. Det &r inte omojligt att det kan bli flera
tavlingar pa programmet, bla. lag FM i styrkelyft och bankpress och SFIM i styrkelyft avgors ocksa under
hosten/vintern. Férhoppningsvis sé skall vi smaningom ocksé kunna lagga in lite bilder och beskrivningar pa lite
av de olika 6vningar som han Kkor.

[25-07-2005]
Nu snurrar programmet fran bank SFIM pa for fullt pd TV Aland och kommer att halla p& under tva veckor!



[11-09-2005]

Tre alandska lyftare tavlade idag i den svenska serien, Kenneth Lundsten och Elis Hognas for Uppsala och
Jimmy Pero for Osterbybruk. Kenneth vagde in pa 75,9kg och tévlade darmed i 82,5kg klassen for fosta gangen.
Han gjorde serien 230-160-252,5 dar marklyftet var personbésta med 2,5kg. Totalt blev det 642,5kg. Jimmy
vagde ocksa tungt, 94,5kg, och ocksa han noterade 2,5kg personbésta i marken med serien 220-145-267,6kg och
632,5kg totalt. Ocksa Elis var tung, vagen stannade pa 123,0kg. Han gjorde dock en ganska forsiktig insatts med
250kg i b6j och mark och endast 100kg i banken pga kdnning av en brostskada, totalt blev det 600kg. Tack till
Matti Vuontisvaara for infon!

[17-09-2005]
SFI-Friidrottsseriefinalen avgjordes idag pa IP i Mariehamn. Ove Lehto deltog i sldgga och kastade 42,23m
vilket gav en andra plats. Vann gjorde Vasas Robert Haggblom som fick ivédg sldggan drygt en meter langre.

[25-09-2005]

Kennet ""Kenta' Sandvik lyckades inte férsvara sin EM titel i bankpress, han lyfte 337,5kg men blev
slagen pa kroppsvikt av hemmalyftaren, Ungerns, Bela Kathi. Ove Lehto slutade fyra pa 317,5kg och i -
125kg klassen slutade ocksa Vasas Fredrik "Freddi' Smulter fyra med 280kg.

Arets europeiska méasterskap i bankpress avgjordes nere i Ungern nu i helgen, ndrmare bestamt i staden ligger
staden Mosonmagyarova uppe i nordviéstra Ungern. Finland akte ner med en trupp pé fyra damer och &tta herrar,
varav de tre tyngsta herrarna var SFI lyftare, Vasas Fredrik "Freddi" Smulter i -125kg klassen och AKKs Ove
Lehto och Kenneth "Kenta" Sandvik i +125kg klassen. Totalt deltog ca 60 damer och narmare 100 herrar fran ett
femtontal lander i mésterskapen. Man hade ocksa satsat pa att sdnda tavlingarna live dver Internet ndgot som
man far hoppas att flera arrangorer hakar pa i framtiden!

Infor tavlingarna sag +125kg klassen ut att bli en riktig rysare med manga starka namn anmalda. Kenta var
naturligtvis som regerande Europa- och vérldsmastare storfavorit till guldet och siktet var instéllt pa guld och om
tillfalle gavs sa var han naturligtvis ocksa sugen pa att forsoka plocka tillbaka varldsrekordet som han blev av
med till Japanen Midote forra helgen. Andra som skulle kunna vara med och slass om medaljerna var Sveriges
Fredrik Svensson och Johnny Wahlqvist, Danmarks Niels Staerkjeer och forra arets trea och tvaa, Rysslands
Vladimir Maximov och Ungerns Bela Kathi samt naturligtvis Ove Lehto. Ove som har valt att ldmna -125kg
klassen bakom sej och har under
sommaren och hésten gatt upp en
hel del i vikt. Detta har ocksé gjort
att formen varit pa stigande en
langre tid. Tyvarr kanske han blev
lite val ivrig med traningen da det
gick sa bra och efter att ha varit
upp pa personbasta med 6ver 10 kg
pa traning for nagra veckor sedan
sd gick formkurvan plétsligt
drastiskt nedat, troligen till f6ljd av
overtraning. Det enda han da kunde
gora de sista veckorna infor dessa
tavlingar var i princip att tréna lite
latt och vila i hopp om att formen
skulle komma tillbaka, han var med
andra ord ett lite osékert kort. Det
var ocksa férhandsfavoriterna som
stod for underhallningen under
denna enormt spannande tévling.
Kenta som végde 150,7kg gick in
pé& 322,5kg, satte det sakert och tog
ledningen i tavlingen medan Ove, som vagde 138,2kg, fick problem med sin ingangsvikt pd 300kg och inte
lyckades trycka ut det hela vagen. Sedan blev det full fart pé tavlingen dar medaljerna bytte agare lite hela tiden.
Infor sista omgangen hade Ungerns Kathi tagit éver ledningen fran Kenta genom att ockséa han, med ett riktigt
fult Iyft, klara 322,5kg men med lattare kroppsvikt. Kenta bommade sitt andra lyft med 330kg pa stangen.
Sveriges Wahlgvist var i storform och tog 317,5kg i andra och ryssen Maximov 310kg. Ove klarade 300kg
medan Svensson stod dver, troligtvis for att spara krafterna for guldforsok i sista lyftet, och Steerkjer bommade
pa 325kg. Ove fortsatte bra och tryckte nytt personbésta med 10kg i sista omgangen med 317,5kg pa stangen och
var darmed uppe pa bronsplats, Svensson och Stzerkjaer bommade ocksa sina sista lyft medan Wahlqvist fortsatte




att 6verraska genom att sétta 327,5kg, nytt svenskt rekord och Ove halkade darmed ner till fjardeplatsen.
Guldstriden stod da mellan Kenta och Kathi, Kenta satte 337,5kg riktigt snyggt och ungraren gick pa samma vikt
men med lattare kroppsvikt och lyckades efter ett lite tveksamt lyft fa upp det hela vagen och godkant. Det blev
med andra ord inte nagot tredje EM guld kunde en besviken Kenta konstatera efter tavlingarna, men det kommer
flera ar. Steerkijeer fick 317,5kg i forsta lyftet och slutade femma, sexa var Svensson med 315kg ocksé det fran
forsta lyftet. Som avslutning begéarde Wahlqvist upp nytt varldsrekord pa stangen med 341Kkg, det blev dock strul
med utlyftet och sedan rann tiden ut s han fick ga av lavan utan att ha forsokt pé vikten. Ocksa Kenta var in péa
ett fjarde lyft med 341,5kg pa stngen och fick det en bra bit innan han fick ge upp. Detta skulle dock &nda inte
gett Kenta segern da rekordforsok i fjarde Iyft inte raknas med i tavlingen. Rekordet stannar med andra ord i
Japan ett tag till. Efter tavlingen fick Kenta lamna ett dopingprov, lite daligt intryck gav detta d& hemmalyftaren
som vann inte beh6vde lamna nagot prov...

I -125kg klassen var hemma lyftaren, varldsméastaren och varldsrekordhéllaren, Ungerns Lazlo Mezaros,
storfavorit. Ocksa Sveriges Marcus Hirvonen kan om han far till det géra harda resultat. | 6vrigt var det ganska
osakert hur placeringarna skulle fordelas. Freddi gjorde har debut internationellt i senior sammanhang, detta
trotts att han egentligen fortfarande &r junior. Personbastat fran tidigare var 275kg men han har varit pa storre
vikter pa traning och en viss medaljchans fanns om han fick till det. Det sag ocksa lange ut att kunna bli ett brons
till honom, men i sista lyftomgangen gick en Polack, som hade tvd bommar sedan tidigare, upp och tog bronset
pé 285kg medan Freddi stannade pé& 280kg fran sista lyftet och fick, liksom Ove, ndja sej med en fjarde plats.
Vann gjorde Mezaros pa nytt varldsrekord med 320,5kg och tvaa var Sveriges Marcus Hirvonen pa 290kg.
Freddi vagde 124,6kg.

Av intresse kan ocksé vara att kasta ett 6ga p& 60kg klassen for herrar. AKKs Sven-Erik "Svenne" Elfberg
gjorde pa SFIM i bankpress i mitten av juli 162kg, ett resultat som faktiskt skulle ha gett ett silver i klassen om
han varit med och presterat lika bra! Svenne tavlar nasta gang pa lag FM i bankpress om en méanad och kan han
prestera riktigt bra dar sa ar det inte om6jligt att han kan vara en kandidat till VM i bankpress i Stockholm forsta
helgen i december. Om inte annat sa vagar jag hoppas pa att han kommer att vara pa plats nere i Frankrike i
augusti nasta ar da EM avgors dar.

Kentas Tjeckiska flickvan, snart boende p& Aland, Marcela Balogova tévlade redan pé fredagen i 48kg klassen
for damer. Hon klarade 95kg i sitt andra lyft och begérde upp 100kg till sitt tredje lyft for att forsoka ta guldet,
tyvarr sa skadade hon sej infor det lyftet i armbagen och fick aka till sjukhus och fa den gipsad, inget skall dock
ha varit trasigt och vi far hoppas pa ett snabbt tillfrisknande. Hon slutade nu tvaa, slagen med endast 2,5kg av
Slovakiskan Svjantekova.

Nasta tavling pd programmet ar nu lag FM i styrkelyft och bankpress i Salo om ca en manad dar bade Ove och
Kenta kommer att dubblera och kora tvé tavlingar under en och samma helg detta tillsammans med bla Kenneth
Lundsten, Jon Krogell och Sven-Erik "Svenne" Elfberg.

[07-10-2005]

Flera nyinflyttade! Kenta & numera sambo med Tjeckiskan Marcela Balogova. Hon kommer dock trotts att hon
bor har p& Aland att fortsitta tavla for sin Tjeckiska klubb Sokol Nymburk och dérmed ocksa for Tjeckien pa
internationella tavlingar. Det &r dock inte omdjligt att hon kan tavla for AKK pa mindre tavlingar under aret.
Hennes meritlista ar 1ang med flerfaldiga masterskapstitlar nationellt och manga framskjutna placeringar pa
internationella tavlingar.

*)Frén och med 2006 tavlar hon for AKK pé nationella tavlingar, internationellt ar det fortfarande Tjeckien som
géller.

[09-10-2005]

Igar avgjordes Ostra Svealands styrkelyftsforbunds distriktsmésterskap och AKKs tre "halvsvenskar" tavlade.
Kenneth Lundsten och Elis Hognas for Uppsala TK och Jimmy Pero for IFK Dannemora-Osterby. Kenneth
vagde in pa 73,2kg och gjorde en riktigt bra tavling med serien 235-172,5-240=642,5kg han hade dven 242,5
uppe i boj relativt latt men underként 2-1 pga djupet samt en 177,5 bank som underkandes pga vaxelpress.
Bénken var inte bara nytt personbésta med 2kg utan ocksa nytt distriktsrekord for Ostra Svealand. Jimmy har
gatt upp en viktklass och tévlade i 100kg klassen, vikt 94,95kg, och gjorde serien 245-152,5-280=677,5kg
samtliga resultat nya personbastan! 280kg marken hade ocksa sett riktigt bra ut och mer fanns att hamta. Elis
vagde in pa 122,5kg och inledde med att béttra pa personbastat till 300kg i knabgj vilket hade varit riktigt ltt.
En brostskada har hindrat honom i banken en langre tid och han gjorde for honom blygsamma 155kg ocksa i
marken gick han pa halv fart och gjorde 245kg da det skulle inte haft ndgon betydelse placeringsmassigt om han
gjort mer. Totalt blev det 700kg for Elis. Efter tavlingen gjorde Kenneth 29 reps pa 75kg i kroppsviktsbank.



[23-10-2005]
Ett varldsrekord, ett europarekord och ett lag guld till AKK under helgens lag FM tavlingar i styrkelyft
och bankpress.

Nu i helgen avgjordes lag FM i styrkelyft och bénkpress i Salo strax norr om Abo, styrkelyften igar och
bankpressen idag. AKK deltog férsta gangen i dessa lagtévlingar 2003, da enbart i bank och slutade da trea.
Forra aret var vi med i bade bank och styrkelyft och tog dé guld i styrkelyften och ytterligare ett brons i banken.
Naturligtvis var malet infor arets tavlingar att férsvara guldet och att om majligt forbattra bronset i banken. Det
ar fyramanna lag som tavlar och tre lyftare deltog i bada tavlingarna, Kenneth Lundsten, Ove Lehto och Kenneth
"Kenta" Sandvik. | styrkelyften tillsammans med Jon Krogell och i banken med Sven-Erik "Svenne" Elfberg.
Anmadlda som reserver i laget var Anders Johansson och Elis Hognas.

I styrkelyften finns ingen begransning for hur mycket laget far véaga, tavlingen avgors namligen pa
Wilkspoang. Wilks ar en poangskala som utgéende fran lyftarens kroppsvikt och hans resultat ger en poiang som
skall gora det mojligt att jamfora resultaten for tva lyftare med olika kroppsvikt. Alla fyra lyftares ssmmanlagda
poang raknas sedan ihop for att fa fram ett segrande lag. Kenneth vagde 73,15kg, Jon 99,25kg, Ove 139,65kg
och Kenta 149,8kg.

I I6rdagens inledande knab6j gjorde alla ratt bra ifran sej. Kenneth gjorde 235kg, bara 7,5kg under personbésta,
latt i sista efter att ha klarat 220kg som ingdng och bommat 235kg pga djupet i andra. Jon hade ocksa problem
med djupet och fick underkant pa 245kg i forsta lyftet, men klarade sedan i andra och tog 257,5kg i sista. Ove
som hade kanningar av en liten skada i ljumsken for ett par veckor sedan sag pa forhand ut som ett lite osakert
kort, men han gick pa for fullt och satte nytt personbasta med 5kg vilket gav 385kg detta efter att ha gjort 350kg
i forsta och 375kg i andra. Kenta hade 375kg som ingangsvikt, tog sedan 387,5kg i andra och avslutade med att
ocksa han satta nytt pers med 5kg med ett lyft pa 400kg! Enligt uppgifter sa var det ocksa mycket latt och det
diskuterades om han borde forsoka sla det finska rekordet pa 415kg, men han valde att spara pa krafterna da han
skulle tavla idag ocksa.

Kenneth éppnade med 157,5kg i banken, satte 165kg i andra och stod sedan ver tredje for att spara lite pa
krafterna. Jon fick bara ingangen pa 190kg efter att ha fatt sina tva féljande lyft pa 197,5kg bortdémda pga
stoppet. Ove gick in pa 300kg, blev sedan bortdémd pa 310kg pga av stoppet men satte det latt i sista lyftet.
Kenta gjorde bara en bank pa 325kg, han ville naturligtvis spara pa krafterna till dagens banktavling och forsoka
pé& maxvikter da istéllet. Han tog darmed tillbaka europarekordet i bankpress pa styrkelyftstavling i +125kg
klassen som han blev av med p& EM i styrkelyft i vras.

Redan infér marklyftet stod det klart att AKK skulle ta hem segern om inget ofdrutsett skulle hdnda. Kennet
drog 230kg och 240kg men bommade nar han forsokte pa nytt personbasta pa 255kg i sista lyftet. Totalt fick han
640kg vilket &r bara 10kg under personbasta, klart godkant med andra ord. Jon var vass i marken och drog alla
lyft med nytt pers pa 282,5kg i sista, totalt blev det ockséa nytt pers med 730kg, héll ett 6ga pa Jons
traningsdagbok dar det sakert kommer en kommentar smaningom. Ove hade problem med att drakten i
marklyftet var for spand, det &r samma drékt som han tidigare anvént i -125kg klassen och nu vager han 15kg
mer sa det kanske inte ar sa konstigt. Han drog 330kg som ingang och gick sedan pa 350kg i andra lyftet men
fick inte riktigt greppet att sitta da dréakten var sa spand och han tappade det vid knéna. Han bytte till en l6sare
drakt till sista lyftet och klarade da. Totalt blev det nytt personbésta och alandskt rekord med 1045kg, bara 10 kg
frén det finska rekordet i klassen. Hall ocksé Ggonen pé Oves traningsdagbok for en kommentar. Kenta klarade
300kg i andra lyftet och bommade i sista pa 310kg men det rackte anda till nytt personbéasta pa 1025kg totalt.
Tanker man sedan pa att b6jen var med mersmak och att han gjorde bara en bank s& kan man lugnt séga att det
ser lovande ut infor VM i styrkelyft i Miami om tre veckor. Ove star 6ver VM ocksa i ar, bland annat pga att han
bytt viktklass fran -125kg till +125kg under aret och Finland har redan tva lyftare klara till VM dar. Han &r dock
inbjuden till att delta i Orebro KKs Mastar Mate som ordnas den 26 november dar 15 av varldens basta lyftare
gor upp pa poang

Poangmassigt gjorde Kenneth 464,19 poéng, Jon 445,67, Ove 584,16 och Kenta 567,24 vilket gav en
totalpodng pa 2061,25. Detta rackte till guld med god marginal fore Sotkamon Visa pa 1894,06 och Kuopion
Painonnostajat pa 1864,90. Efter tavlingen fick Kenta och Jon gora ett dopingtest.

Banklaget, som tévlade idag séndag, vagde in tungt, Svenne 59,4kg, Kenneth 73,7kg, Ove 140,30kg, och
Kenta 149,4kg. Detta gav en total vikt p& 422,8kg och en Gvervikt Gver maxgransen 380kg pa 42,8kg vilket i
slutanden skulle innebéra ett avdrag pé det totala resultatet med 95kg.

Svenne satte 155kg som ingdng men hade problem med att far det godkant, i forsta l4ttade rumpan fran
banken, i andra var stoppet inte bra men han fick det i sista. Han gjorde sedan i ett fjarde lyft ett forsok pé finska
rekordvikten 165kg men bommade, skulle han ha klarat kunde det ha varit en biljett till VM senare i & men nu
blev det alltsa inte s3. Kenneth gjorde en bra tavling och satte alla lyft med 170kg i sista. Ove hade 295kg som
ingangsvikt, vilket i teorin inte skall vara ndgra problem for honom och han var ocksa upp till det pa
uppvarmningen innan tavlingen men tyvarr sa fick han i forsta lyftet en kanning av en skada i brostmuskelfastet
och han valde att avsta fran mera lyftande for att inte forvarra den. Kanske kan skadan vara ett resultat av att
tavla tva dagar i rad vilket naturligtvis sliter extra mycket pa kroppen.



Kenta hade efter det inget att forlora, kampen om lag placeringarna var borta, och han andrade ingangsvikten
till varldsrekordet 341kg for att gora ett forsok att ta tillbaka det fran Japanen Midote som gjorde 340,5kg for ett
tag sedan. Vikten kom upp latt med tre vita lampor fran domarna och han kan nu titulera sig varldsrekordhallare
igen. Inte nog med detta han fortsatte med att 6ka ytterligare i andra lyftet till 345kg och klarade &ven det med
tre vita lampor. Han gjorde sedan ett forsok pa 350kg i sista lyftet men det blev for tungt den har gangen. Detta
vara naturligtvis en liten revansch efter att "bara" blivit tvda pd EM for ndgra veckor sedan och han starker nu sin
position som storfavorit infor VM i bankpress i Stockholm, nastan pa hemmaplan, forsta helgen i december dar
naturligtvis malet &r att ta sin tredje raka titel. Lagger man sedan in en +340kg bank till Kentas styrkelyfts serie
fran igér sa far man ett mycket bra resultat, det ar med andra ord ocksa valdigt intressant infor VM i styrkelyft.
For att varldsrekordet skall vara godkanns sé var Kenta tvungen att Iamna sitt andra dopingtest pd mindre an 24
timmar. Filmklipp finns pé lyften, kommer smaningom...

AKK stannade nu p& 575kg totalt och en ttonde plats men man kan séhar i efterhand konstatera att om Ove
skulle fatt ett lyft s& skulle AKK ha fatt ihop 965kg totalt, tar man det minus straffavdraget pa 95kg ger det
870kg. Segrade laget SalVo fick nu 822,5kg.

Ocksa SFI foreningen Hangd IK var pa plats, de gjorde dock ingen bra tavling och slutade sist i sammandraget.
Deras Stefan Westerholm gjorde dock 245kg i sitt forsta lyft och fick darmed en VM biljett till Stockholm.

[29-10-2005]

Kenneth Lundsten tavlade igar for Uppsala TK pé Ostra Svealands Styrkelyftsforbunds distriktsmasterskap i
bankpress i Tumba. Han vagde in i 75kg klassen pa 73,85kg. Tyvarr hade han problem med att fa sina lyft
godkanda av domarna, han fick endast tre vita lampor pé tre lyft. Ingdngen pa 162,5kg var latt men med tre roda
lampor for stoppet. Han 6kade anda till 167,5kg i andra som ocksa kom latt och 2-1 godkant, 6kade sedan till
nytt personbésta, 175kg, i sista och ocksa det kom hela vagen upp men 2-1 underként. "Synd for jag hade velat
prova pa 180 i ett fjarde." var hans kommentar efter tavlingen. Han slutade tvaa i klassen pa tyngre kroppsvikt.

[14-11-2005]
AKKs Kenneth ""Kenta' Sandvik slogs ater igen p& méllinjen av landslagskamraten Jari Marikainen och
slutade fyra p& VM. Lite trost blev det dock med ett nytt europarekord och silver i banken.

De 35e vérldsmasterskapen i styrkelyft avgjordes i Miami, USA under veckan och helgen. Runt 150 lyftare
frén 6ver 30 lander deltog i tavlingarna. Finland hade fyra deltagare med, bland annat AKKs Kenneth "Kenta"
Sandvik i den tyngsta klassen, +125kg.



Kentas form var infor tavlingarna riktigt bra, han satte nytt personbésta bara ett par veckor fore da lag FM i
styrkelyft avgjordes. Han gjorde da 1025kg totalt trotts att han holl igen i banken och gjorde bara ett lyft dar. Det
foljde han som bekant upp med att aterta varldsrekordet i bankpress med ett lyft pa 345kg dagen efter da lag FM
i bankpress avgjordes. Om han kunde fa in en fulltraff idag sa var det inte omojligt att han skulle kunna nosa pa
en medaljplats.

Han vagde in pa 149,4kg och i knabgjen gjorde han 380kg i forsta lyftet, 392,5kg i andra vilket var valdigt
tungt. Han vagade darfor bara hoja 5kg till 397,5kg i sista vilket ocksa var tungt men kom hela vagen, klart
godkant da det ar bara 2,5kg mindre an personbista. Ryssen Bondarenko gjorde 445kg, Japanen Midote och
Kentas landslagsman Jari Martikainen 400kg. Midote bommade 415kg i andra och stod sedan dver sista lyftet.
Ukrainaren Muravlyov fick 380kg. Sveriges Fredrik Svensson bommade tyvarr ut sej i knabgjen pa 335kg.

I banken blev det ocksa klart godkant for Kenta med 337,5kg, nytt europarekord, detta efter att ha bommat
forsta lyftet pa 330kg men klarat i andra. Det var inte nagra riktigt klockrena lyfte enligt honom sjalv. Midote
gjorde dock en superbénk pa nya varldsrekordvikten 350,5kg i tredje lyftet och plockade darmed rekordet av
dubble vérldsmastaren klassen USAs Brian Siders som inte dok upp till VM pga skada. Kenta forsokte plocka
japanens nysatta rekord i ett fjarde lyft med 351kg pa stangen men det kom bara nagon centimeter. Har kom
Svensson igen och tog bronset pa 322,5kg, Muravlyov 297,5kg, Bondarenko 285kg och Martikainen 262,5kg.
Infor marken sa 1&g nu Kenta pa andra plats med 735kg efter Midote pa 750kg och Bondarenko trea med 730Kkg.
Ryssen ar dock en vass marklyftare och kunde redan hér vara ganska saker pé guldet.

) Al
Kenta gick in pa 285kg i marken vilket han klarade, 6kade sedan en tia till 295kg och klarade dven det men
greppet var daligt sa han okade bara en femma till sista men bommade. Totalt blev det dock nytt personbésta
med 1030kg. Bondarenko drog 375kg och fick 1105kg totalt. Midote fick upp 310kg och slutade tvaa totalt med
1060kg. Martikainen hamnade i ett l1age dér det krdvdes bara en 6kning med 2,5kg for att tangera Kentas resultat
men med lagre kroppsvikt, en repris pa EM i varas, och han klarade ganska latt 367,5kg i sista lyftet. Kenta
slutade darmed ater igen utanfor pallen. Ocksa Ukrainare forsokte i sista marken att plocka bronset men orkade
inte och stannade pa 350kg och 1027,5kg totalt.

Efter tévlingen gjorde Kenta ett dopingtest for att fa sitt europarekord i banken noterat i rullorna. Ovriga finska
insatser var Sami Nieminen som slutade femma i 75kg klassen. Harri Heinilda bommade ut sej i 110kg klassen,
dar skulle ocksd Hannu Kopola varit med men han fick avsta fran tavlandet pga en axelskada.

AKKs Ove Lehto valde, liksom férra aret, att std ver VM tévlingarna, bla pd grund av att han bytt viktklass
under aret, man kan dock konstatera att hans 1045kg fran lag FM for tva veckor sedan skulle ha statt sej bra
ocksé har. Han kommer dock att delta pa Orebro KKs MastarMote 2005 om tva veckor. Dar har man bjudit in
nagra av varldens basta lyftare for att géra upp. Sedan ar det bara en vecka vila for Ove innan han och Kenta



deltar pA VM i bankpress i Stockholm den 1-4 december, en tavling som kommer att bli en mycket intressant och
jamn kamp mellan bla Kenta och Midote.

[19-11-2005]

John Clemes tévlade idag pa polisernas FM i bankpress i Helsingfors. Han vagde in pa
101,9kg och tavlade darmed i 110kg klassen. Han satte ingdngen p& 200kg utan problem,
likasd kom andra lyftet pd 210kg latt men slarvade sedan lite i sista lyftet och bommade
pa 220kg. Det rackte dock nytt personbasta med 7,5kg och guld i béde i Gppna klassen
och polisernas tavling. Grattis!

[26-11-2005]

AKKs Kenneth ""Kenta'" Sandvik och Ove Lehto tavlade pé
Orebro KKs MastarMote i styrkelyft. Ove lyfte mest av alla men
slutade tvaa efter Sveriges Ljungberg. Kenta bankade mest och
slutade sexa totalt.

Idag ordnar Orebro KK for tredje gdngen MéastarMote i styrkelyft,
en pristavling med speciellt inbjudna lyftare. Tavlingen har mycket
gott rykte om sej och arrangemanget hélls i Conventum i centrala
Orebro, en av Sveriges modernaste konferensanlidggningar med plats
1520 sittande askadare. Femton av varldens basta styrkelyftare var
fran borjan inbjudna, bland annat flera medaljorer fran VM for ett par

= veckor sedan. Tavlingen avgors pd Wilks poéng, i princip hur mycket
du kan lyfta i forhallande till din kroppsvikt.

Tyvarr sa var det flera aterbud de sista dagarna och en av de intressantaste kamperna gick om intet i och med
att USAs Siders, tungviktsvarldsmastare 2003 och 2004, och Rysslands Bondarenko arets tungvikts
varldsmastare lamnade aterbud pga skador. Ocksa arets VM tvaa i -125kg klassen, rysslands Malanichev, och
Stor Britaniens Henry uteblev i sista stund och totalt var det tio lyftare som dok upp till start. Detta var dock
absolut inte nagot daligt startfallt, samtliga deltagarna har manga tunga meriter, bade nationellt och
internationellt, bakom sej. AKKs Ove Lehto var med ocksé forra gdngen MéastarMotet arrangerades, 2001. Han
slutade da atta av totalt 11 deltagare. Kenneth "Kenta" Sandvik var redan tidigt aktuell till arets tavling men han
tvekade in i det sista i och med att en av arets hojdpunkter for hans del, VM i bankpress avgérs redan nasta helg i
Stockholm. Han bestamde sej dock i sista stund for att delta &nda. Sveriges Jorgen Ljungberg och USAs Brad
Gillingham har bada varit med pa MastarMotet alla tre ganger, 1999, 2001 och 2005. Storfavorit infor tavlingen
nar de bada toppnamnen var borta var den lattaste av alla deltagarna, ryssen Suslov, som gjorde ett imponerande
resultat pa VM for tva veckor sedan.

Ove vagde in tungt, vagen stannade pa 141,0kg, Kenta var daremot en aning lattare an vanligt 147,9kg. Det
inledande knabojen gjorde bada bra ifran sej, Ove satte nytt personbasta med 390kg pa stangen i sista lyftet, det
kandes dock véldigt Iatt och han trodde sjélv att *10-20kg till" skulle kunna vara méjligt! Kenta klarade 395kg i
andra lyftet men bommade sedan pa 402,5kg i sista. Vann knébdjen gjorde Sveriges Jorgen Ljungberg (125,0kg)
trotts att han bara fick ingangsvikten pa 400kg, han bommade sedan tva ganger pd 420kg. Sakert en besvikelse
for hans del, pd VM for tva veckor sedan gjorde han 427,5kg. Norges Asbjorn Randen (125,5kg) forsokte sej
ocksa pé 6ver 400kg med 402,5kg pa stdngen men bommade och stannade pé 380kg. Suslov (107,5kg), som
gjorde 410kg pa VM var valdigt blek och klarade bara 385kg idag. Topp tre blev alltsa Ljungberg, Kenta och
Ove. Ser man till poangen sa ledde har Suslov, Ljungberg tvéa och Kenta trea.

I banken var naturligtvis Kenta i och med Siders franvaro storfavorit, han holl ocksa for trycket, han bommade
ingangen pé 332,5kg i forsta men klarade i andra. Han gjorde sedan ett forsok att putsa sitt eget europarekord i
sista lyftet med 338kg pa stdngen men det gick inte idag. Ove fick alla sina tre bankar, 305kg, 315kg och 325kg i
sista. Nytt personbéasta med hela 7,5kg och en delad andra plats i och med att ocksa Sveriges Fredrik Svensson
(151,4kg) gjorde 325kg i sitt tredje lyft. Svensson forsokte sedan i ett fjarde lyft ocksa han pa europarekord men
bommade. Polacken Mirovski som gjorde 320kg pa VM klarade bara 290kg idag och slutade fyra. Infér marken
var poangstallningen sadan att Kenta Iag i ledningen, Ove tvaa och Ljungberg trea, det var redan har ganska klart
att slutstriden skulle std mellan Ove och Ljungberg som bada &r vassa i marken.

Ove klarade ingéngen pa 335kg i sitt forsta lyft, tog sedan 350kg i andra och forsokte sedan pa 357,5Kg i sista
lyftet och var i princip klar med lyftet men greppet héll inte. Det verkar som att hans viktuppgang gett bra
resultat i boj och bank men paverkat marklyftet, kanske framst greppet, negativt. Han forbattrade darmed sin
personbasta serie med hela 20kg till 1065kg vilket ocksa ar nytt finskt rekord med 10 kg i +125kg klassen vilket
han naturligtvis ar mycket néjd med, hall ett 6ga pa hans traningsdagbok dar det sakert dyker upp en egen
kommentar. Han har nu finska rekordet totalt i bade -125 och +125kg klassen. Ljungberg drog 360kg i sin andra
mark och var pa det klara med vad som kravdes for att ta hem segern nar han gick in pa lavan infor sista lyftet
med 370Kkg lastat vilket han ocksa drog, en absolut toppnotering av honom. Han fick ihop 1045kg totalt och

—



595,44poang, seger med endast en poangs marginal fore Ove pa 594,48poang. Suslov drog 345kg i marken och
slutade trea totalt med 577,59poéng och 975kg. Tyngsta marken stod USAs Brad Gillingham (148,50kg) for nar
han klarade 385kg i tavlingarnas sista lyft. Kenta klarade 300kg i sin andra mark men bommade sedan pa 305kg
i sista. Totalt gav det 1027,5kg, bara 2,5kg under VM resultatet och personbésta pa 1030kg. Kenta slutade sexa
totalt p& 569,65poang.

Publikmassigt uppskattade Ove och Kenta att det rérde sig om éver 1000 personer, otroligt mycket om man
jamfor med tex EM eller VM! Med pa plats som coach var Jon Krogell. Tack till Elis och Lundsten for
kontinuerliga rapporter.

[04-12-2005]

Det blev guld, silver och brons till Aland d& VM i bankpress avgjordes i Stockholm. Kenneth ""Kenta'"
Sandvik forsvarade sin tungviktstitel, Marcela Balogova slutade tvaa i sin klass och Ove Lehto knep
bronset i tungvikten.

Arets VM i bankpress gick i princip s& nara hemmaplan som bara ar majligt fér oss alanningar, namligen i
Upplands Vasby, i norra Stockholm. Tavlingsplatsen var Scandic Infra City med plats for ver 400 askadare.
Tavlingarna sandes ocksa live dver natet, tyvérr var det lite problem under forsta dagen men detta reddes senare
upp och sandningarna flét pa bra. Upplagget var valdigt professionellt, med kunniga kommentatorer som
guidade tittarna genom tavlingarna, snyggt, de klart basta webbsandningarna jag sett! Vi far hoppas att andra tar
efter. Ocksa SVT och TV4 sporten hade pa kvéllen inslag om tavlingen. Naturligtvis fanns ocksa alandska
intressen pa plats, bland annat Radio Aland var pé plats och direktsande, ocksa Alandstidningen hade reporter pé
plats.

Bade Ove Lehto och Kenneth "Kenta" Sandvik tévlade ju som bekant i den tyngsta klassen, +125kg. P&
forhand sag det ut att bli den allra hardaste tungvikten ndgonsin med hela elva lyftare anmélda pé& 6ver 300kg.
Kenta kom till tavlingarna med tva raka segrar fran 2003 och 2004 i ryggen och siktet var naturligtvis installt pa
ett tredje guld. Ove gjorde nytt personbésta pa 325kg for bara en vecka sedan d& han tivlade p& Orebro KKs
MasterMate i styrkelyft sa formen var god. Han tavlade forra aret i -125kg klassen och slutade da trea pé 300kg.
Det visade sej ocksa att tungvikten skulle bli en oerhért jamn och spannande kamp. Efter invagningen stod det
klart att tio lyftare hade ingangsvikter pd +300kg, ryssen Maximov valde att banta ner sej till -125kg klassen och
tog dar guld med ett lyft pd 295kg. Kenta inledde tungt med att redan i forsta lyftet ga pa 330kg, tyvarr blev det
lite daligt stopp och han underkéandes av domarna, ocksa Ove korde pa for fullt redan fran borjan och klarade
ingangen pa 315kg latt. Flera orosmoln fanns pa himlen, USAs Gillespie tryckte latt 330kg i sitt forsta lyft,
Sveriges Svensson Klarade 325kg, ryssen Shabanov 320. Japanen Midote, Danmarks Starjaer och Sveriges
Wahlqvist bommade alla sina ingangar pa& 335kg, 320kg respektive 310kg. Kenta dkade pa 2,5kg till andra
omgangen for att plocka ledningen av jankaren och nu satte det klockrent, precis som det brukar. Ove 6kade pa
till 322,5kg for att placera sej pa bronsposition. Ocksa Svensson klarade 332,5kg och Wahlgvist fixade 310kg.
Jankarens coacher hade tydligen jarnblddning for de begérde upp vérldsrekordvikten 345,5kg istallet for att



bevaka ledarplatsen vilket han bommade. Modote och Staerjare fortsatte att bomma och ocksad Shabanov
bommade. Kenta Iag alltsa i ledning nar sista omgangen startade och vi som satt i publiken hade nerverna pa
absolut helspann. Efter en del taktik sa gick bade Kenta och Svensson in pa 340kg men bada bommade den
vikten och da Kenta var lattare gick guldet for tredje aret i rad till honom. Kenta vagde 148,6kg och Svensson
152,2kg. Om bronset var det ocksa oerhort spannande Ove klarade 330kg i sista lyftet, ytterliga fem kilo
forbattring av personbésta, och lade sej trea men da aterstod flera av de andra lyftarna som hade bestallt upp
storre vikter pa stdngen. Efter en stunds nagelbitande stod det &nda till slut klar att det var Ove som plocka de
hem bronset. Gillespie var sista lyftare ut, fortfarande med 345,5kg, och kunde ha forstort det helt fér oss om han
klarat, men han orkade inte trycka det hela vdgen. Midote gick p& 337,5 och och gjorde ett tveksamt lyft som
forts domdes som godkant med 2-1 av domarna men efter protester fran flera av de andra landerna gick juryn in
och andrade domslutet och japanen fick &ka hem utan resultat. Ocksa Wahlqvist var upp och nosade pa guldet
med 335kg pa i sista lyftet men det kom inte hela vagen. Dansken hade ocksa 335kg pa i sista utan att lyckas och
blev ocksa han utan resultat. Ryssen som var lattare an bade Kenta at Svensson forsokte ocksa han att klara
332,5kg for att kunna knipa guldet utan att lyckas. Nar roken skingrat sej stod det alltsa klart att det blev en
helnordisk pall i den tyngsta klassen! Guld till Kenta, silver till Svensson och brons till Ove. Gillespie slutade
fyra, Shabanov femma och Wahlqvist sexa. Kenta blev ocksa nastbéaste lyftare, slagen med endast 0,01 poang av
en kille i 60kg klassen som gjorde 215kg. Ove vagde for dagen tyngre &n nagonsin med 141,9Kkg.

Tjeckiska Marcela Balogova, numera bosatt pa Aland, tavlade redan i fredags. Efter en ganska hérd bantning
vagde hon in pa 47,7kg och tavlade darmed planenligt i -48kg klassen. Hon satte ingdngen pa 90kg i forsta lyftet,
men fick sedan inte riktigt till det i sina tva féljande pa 95kg. Storfavoriten Fukushima Yukako fran Japan gick
in lite val optimistiskt med hela 117,5kg pa stangen, en vikt hon inte klarade av idag. Vann gjorde nu istallet
Slovakiens Eva Svjantekova pa 95kg. Detta var Marcelas andra raka VM silver i klassen.

Hangos Stefan Westerholm tavlade pa fredagen, han var anmald 100kg klassen men valde att ga ner till 90an i
hopp om béttre chanser. Han gick in tungt, kanske lite for tungt, med 250kg. Tyvarr bommade han sina tva forsta
lyft pa vikten, han hojde sedan ytterligare en tia for att om mojligt kunna knipa en medalj, men bommade aven
denna vikt.

Pa lordagen tavlade ocksa Vasas Fredrik Smulter i -125kg klassen. Han gick in tungt och bommade sina tva
forsta lyft pd 277,5kg men skarpte sedan till sej och lyckades ta 280kg i sista och hamnade dd i bronslage. Han
blev dock passerad pé slutet och stannade pa en femteplats. Vann gjorde allts ryssen Maximov pa 295kg och
tvda var Sveriges Hirvonen pa 292,5kg.

En annan kul sak att titta p& &r 60kg klassen for herrar. AKKs Sven-Erik "Svenne" Elfberg gjorde ju 162kg d&
SFIM i bankpress avgjordes i mitten av sommaren. Han hoppades kunna géra VM kvalgransen pa 165kg pa lag
FM tavlingarna i hostas, men det gick inte den gangen. VM guldet i 60an gick pa nya varldsrekordnoteringen
215kg men efter det var det lagre niva. Silvret gick pa 160kg och bronset pa 152,5, Svenne hade haft goda
medaljchanser med andra ord! Vi far hoppas att han kan géra bra ifrn sen pA FM i bank har hemma pé& Aland
den 1 april, da kan han mycket vl vara aktuell for landslaget under nasta ar.

Totalt deltog 116 herrar och 69 damer fran dver 20 lander i tavlingarna och Finland slutade fyra i landskampen
bade for damer och herrar. Finland fick forutom Kenta och Oves medaljer ett brons i 75kg klassen av Antti
Liimatainen och ett guld i 110kg klassen av Janne Kuuseva samt pa damsidan silver till Mervi Sirkia i 52kg
klassen, brons till Hanna-Elisabet Rantala i 56kg klassen och silver och brons till Eeva Rantanen och Anne
Heikkila i 60kg klassen. Vart att notera kan vara att man till nasta ar andrat om i tavlingskalender och VM 2006
avgors redan i slutet av maj nere i Ungern

[10-12-2005]
Ménga vassa insatser av AKKs lyftare dé &rets SFI masterskap i styrkelyft avgjordes i Nykarleby.

Arets SFI masterskap i styrkelyft var de 31 i ordningen sedan starten 1975. Arrangorer var Nykarleby
Kraftklubb och tavlingarna hélls pa Idrotts garden i Munsala. Totalt dok 27 lyftare upp till start vilket ar ganska
normalt om man ser till tidigare ar. Av dessa var fjorton fran Aland och AKK, fyra frén Sibbo Vargarna och tre
vardera fran Vasa IS, KKEken och arrangérerna NyKK. Inga lyftare fran varken Hango IK eller IF Lanken var
anmélda. Totalt har de sju SFI foreningarna haft 50 licensierade lyftare under 2005. Tyvérr blev det redan innan
tavlingen startade manfall i och med att man tio minuter innan tavlingen fortfarande saknade en av domarna och
AKKs Anders Johansson fick avbryta uppvarmningen och istéllet hoppa in som domare dé inga andra stod till
buds. Trakigt for honom, men annars hade det inte blivit ndgon tévling. Tyvarr innebar detta ocksa att domarna
inte hade licens att doma finska rekord vilket annars hade varit tanken.

Sven-Erik "Svenne" Elfberg vagde in pa 59,7kg och tavlade som vanligt i 60kg klassen. | knabojen gick han in
sakert pa 155kg och tog ocksé andra pa 167,5kg men bommade sedan pa 172,5kg vilket skulle inneburit nytt
personbasta med 2,5kg. | banken var formen tydligen samre, han fick inget godkant lyft trotts tre forsok pa
ingangsvikten 155kg. Han valde sedan att sta dver marklyften.

I 75kg klassen var Pontus Lindroos ensam, han har i vanlig ordning fatt kampa en del for att lyckas komma ner



i vikt och vagde in sa snott det bara gér da vagen stannade pé 75,0kg. Han inledde med att klara dubbla
kroppsvikten i knaboj med 150kg pa stangen. | banken var siktet ocksa instéllt pa 150kg, vilket & FM kvalgréns
i klassen, men han fick ge sej efter att ha bommat tva gangen, han fick dock 130kg fran forsta lyftet. | marken
drog han alla tre lyft med 170kg pa topp, totalt blev det 450kg.

82,5kg klassen hade tre deltagare, Sibbos Bill Winter och de bada hemma lyftarna Mikael Ceder och Peter
Karlstrom. Vann gjorde Mikael efter att ha klarat 225kg i knéb6j, 165kg i bank och 240kg i mark vilket gav
630Kkg totalt. Vikten lag for dagen pa 81,85kg. Silvret gick ocksa till arrangdrerna i och med att Peter, vikt
82,0kg, gjorde serien 205-160-205 och 570kg totalt. Bill, fodd 1990, gjorde 140kg i kn&bdj, 45kg i bank och
45kg i mark, totalt 230kg. Vikt 81,45kg.

Fem lyftare stallde upp i 90kg klassen, AKKs "old-boy" Christer Gustafsson och Thomas Mickelsson,
Nykarlebys Mathias Bjorklund, Ekenéds Alejandro Wennerholm och Vasas Magnus Haggblom. Thomas gjorde
bra ifran sej och klarade 240kg i sin sista boj. | banken blev det nytt personbasta med 192,5kg i andra lyftet, han
forsokte ocksa att komma med i 200kg klubben i sista lyftet men det blev for tungt. Han tog sedan ingangen pa
270kg i mark och okade till 290kg i andra men orkade inte och stod éver tredje lyftet. Totalt blev det 702,5kg
vilket allts& gav guld. Vikten Iag for dagen pa 87,25kg. Silvret gick ocksé till AKK i och med att 86,65kg tunge
Christer klamde i med 590kg totalt, detta genom att forst sétta alla tre bojar med 230kg pa topp, sedan ta
ingdngsvikten pa 150kg i bank och i marken tog han ocksa alla tre lyft med 210kg i sista. | banken prévade han
ocksa pé& 155kg i andra och 160Kkg i tredje utan att lyckas. Bronset gick aven det till en rutinerad lyftare,
namligen Magnus. Han gjorde namligen i ar sitt tjugonionde SFI masterskap! Vikten lag pa 89,85kg och han
gjorde serien 180-100-230 vilket gav 510kg totalt. Bjérklund siktade enbart pa banken och gjorde bara
symboliska vikter i b6j och mark. Det verkar ocksa som att det stimde bra i banken, han satte alla lyft med
182,5kg pa stangen i sista. Alejandro hade ocksa enbart banken i sikte, dd narmare bestamt att forsoka sla
Fredrik Smulters fem ar gamla SFI U17-rekord i klassen pa 147,5kg. Stdngen lastades med andra ord redan i
forsta lyftet med 148kg, tyvérr misslyckades alla tre forsoken. Béttre lycka nasta gang!

Dagens storsta klass var 100kg klassen
med sju deltagare eller egentligen atta,
Anders skulle ocksa ha tavlat har men
domde nu alltsa tavlingen istallet. Ocksa har
gick guldet till AKK, detta genom Jon
Krogell. Han vagde in med 400g till godo pa
99,6kg och gjorde en riktigt bra tavling med
atta av nio lyft godkanda. I bojen blev det
265kg i sista lyftet, i bdnken kom bommen i
sista lyftet med personbastavikten 202,5kg
pa, han fick ndja sej med 197,5kg har. |
marken daremot blev det pers nér 285kg
seglade upp i sista lyftet, ocksa totalt blev
det putsning av personbésta i och med
747 5kg. Hall ett 6ga pa Jons
traningsdagbok, dar kommer sékert hans
egna kommentarer s& sméaningom. Silvret
gick till Sibbos Pekka Ikonen med 670kg
totalt fran serien 255-155-260. Vikt 96,8kg. AKKs Jimmy Pero knep bronset trotts att han inledde lite svagt med
att fa bara 230kg i knaboj, han provade pa 247,5kg tva ganger utan att lyckas. Ocksa i banken var det lite motigt
och han fick ingangen pa 155kg forst i sista lyftet det var i och for sej personbasta men han hade sakert hoppats
pa lite till. Han avslutade med att f4 260kg i marken efter att ha bommat pa 282,5kg. Totalt blev det 645kg, vikt
96,3kg. Tommy Nordlund, vikt 99,05kg, slutade fyra med 617,5kg sammanlagt. Detta efter att ha tagit 230kg i
knaboj, 157,5kg i bank och 230kg i marken. Han prévade pa nytt personbasta med 242,5kg i knabdj utan att
lyckas och ocksd i banken och marken hade han séakert hoppats pa lite till. Femma blev KKEkens Martin Salin,
vikt 98,8kg. Han gjorde 200kg i knaboj, bommade tva ganger pa 215kg, satte sedan alla tre bankar med 185kg i
sista och avslutade med att dra alla tre mark med 230kg pa topp vilket gav 615kg totalt. Sibbos Eetu Alatalo
slutade sexa med serien 235-125-210 och 570kg totalt. Ytterligare en Salin deltog, ndmligen Robert. Han inledde
starkt med att ta 252,5kg i sin sista bdj och 157,5kg i andra lyftet i banken men bommade sedan 162,5kg. |
marken hade han 250kg som ingang, tyvarr bommade han den och hade ocksa oturen att fa vikten pé tarna och
valde att avbryta tavlingen. Ser man pa vad Anders skulle kunna gjort sa ligger han i trakterna runt 700kg totalt.
Han skulle knappast ha kunnat hota Jon, men silvret hade han sakert kunna plocka.

Henrik Winter, Sibbo, var ensam i 110kg klassen med en kroppsvikt pd 107,5kg. Han lyckades ta sej 6ver
800kg gransen totalt med 802,5kg fran serien 290-212,5-300. Han forsokte ocksé pa 305kg i bj, 220kg i bank
och 315kg i mark utan att lyckas.

Nast tyngsta klassen, -125kg, hade fem deltagare och ocksa har hamnade guldet i alandska hander i och med




att Elis Hognas visade storform i bade béj och bank. Han inledde starkt med att oka pa personbésta i knabéj med
hela 15kg till 315kg. | bédnken har han lange haft problem med en axel och brdst skada och traningen dér har
varit valdigt blygsam, trotts detta 6kade han ocksa har pa personbésta, nu med 10kg till 225kg. Starkt! | marken
var han dock lite blek och fick bara ingdngen pa 260kg efter tva misslyckade forsok pa 270kg. Totalt kom han
for forsta gangen upp till 800kg gransen, ocksa det da naturligtvis nytt personbasta. En av hemligheterna till hans
bra resultat kan vara att vagen stannade pé& 124,4kg. Han har inte kunnat ga for fullt sedan han tavlade i 110kg
klassen. Vasas Mathias Lindstrom bargade silvret. Han hade lite problem i b6jen och bommade tva ganger pa
280kg och fick noja sej med 270kg fran forsta lyftet. | banken gick det battre och han fick alla tre med 207,5kg i
sista. 272,5kg i marken tror jag ocksa att han ar nojd med och totalt gav det 750kg. Vikt 117kg. Bronset gick till
AKKs mycket lovande junior Kenny Williams som végde in p& 113,3kg och inledde valdigt starkt genom att
gora tre fina béjar och 6ka pa personbasta med hela 60kg till 260kg! Han satte sedan 155kg i banken och gjorde
ett forsok pa 170kg i sista lyftet men bommade. Ocksa i marken var han vass och gjorde dven dar 260kg, han
gjorde aven ett forsok pd 280kg utan att lyckas. Totalt blev det dock 675kg, pers med 95kg! En riktigt lovande
utveckling och han &r trotts allt bara 204r och har tiden for sej. AKKs andra tunga junior, Mikael Dahlstrém
vagde in pa 120,2kg och gjorde 200kg i sista bojen, 122,5kg i banken och avslutade med 170kg i marken. Totalt
492,5kg. Jonas Pensar klamde ocksa han in sej har da vagen visade 124,4kg. Han inledde med 280kg i knabdj
men bommade sedan alla tre forsok pa 220kg i banken och avbrot sedan tavlingen.

+125kg klassen bestod av tre lyftare, samtliga var aktuella for en vecka sedan da VM i bankpress avgjordes i
Stockholm, AKKs Kenneth "Kenta" Sandvik och Ove Lehto samt Vasas Fredrik "Freddi" Smulter. Bade Ove
och Kenta har haft en tung tavlingsperiod som naturligtvis satt en del spar men det ar &nda kul att de bjuder till
och deltar ocksé pé dessa lite mindre tévlingar. Ove véagde 141,9kg och inledde med att klara 380kg i forsta
bojen och 6kade sedan pa till 402,5kg med siktet installt pa att sl Kentas &landska rekord p& 400kg. Forsta
forsoket misslyckades trotts att vikten kom upp latt da han fick tre réda lampor av domarna for djupet. | tredje
lyftet satt det battre, fortfarande ratt latt, och han fick godkant. Han var lite sugen pa att forsoka sej pa det finska
rekordet pa 415kg men da domare for det saknades valde han att sta 6ver. | banken kandes det segt, inte konstigt
da det ar tredje helgen i rad han tavlar. Han fick 310kg i sitt andra lyft och tryckte sedan 315kg i sista men fick
2-1 underkant. 355kg kom bra i andra marklyftet och han gjorde sedan ett "hyfsat" forsok pa 362,5kg men
bommade. Totalt gav det dock 1067,5kg vilket &r 2,5kg med &n hans tva veckor gamla finska rekord. Detta visar
att resultat p& +1060Kkg totalt frdn honom inte var nagon tillfallighet, snarare tvartom sé lovar det mera! Kenta
klarade 390kg i sin andra béj men bommade sedan med 395kg pa i sista, som sagt s& maste han borja bli sliten.
Det visade sej ocksa i banken dar han fick ingangen pa 325kg forst i sista lyftet och ocksd marken var halv bra i
och med 285kg och tvd bommar pé& 297,5kg. Totalt blev det dock 1000kg, inte daligt for en halvbra tavling. Han
vagde for dagen 150,0kg. Freddi vagde 126,75kg och siktade bara pa banken och satte en symbolisk boj pad 75kg.
Ingéngen blev 275kg, bara fem kilo under VM resultatet fran forra helgen, vilket han klarade. Han 6kade sedan
en tia till 285kg men bommade forsta forsoket, i sista lyftet satt det dock. Han avslutade med att dra 240kg i
marken for att fa en fin slutsumma, 600kg. Banken var nytt SFI rekord for U23 i klassen. Tidigare hade
KKEkens Kenneth Tallgvist rekordet pa 240kg fran 2002.

Om man bortser frén strulet med domaren sé verkar tavlingen ha flutit p& bra och ser man till AKKs resultat s&
blev det fem guld, tva silver och tva brons. Extra intressant var att se Kennys utveckling men ocksa Christers
resultat pd 590kg imponerade. Kan han 6ka till +600kg sé star han sej bra inte bara nationellt utan dven
internationellt. Ocksa riktigt kul att se att Elis verkar vara tillbaka igen! Jakobstads tidning var pa plats och
intervjuade Kenta lite da han har lite rétter dar uppe. Efter tavlingen fick Ove, Jon och Thomas gora ett
dopingtest, svaret brukar dréja nagon vecka.

Stort tack till Svenne som fotade och mailade resultat till mej, och naturligtvis ocksa till arrang6rerna och sist
men inte minst Anders som inte fick tévla utan stallde upp for att alla andra skulle kunna géra det. Med pé resan
som coacher var Ilja Jalava och Ove "Kruger" Fredricksson, naturligtvis ocksa stort tack till dem!

[18-12-2005]

Vi hade lite julfest igar, vi borjade med att samlas i salen for lite traning och aktiviteter, bland annat lite
kroppsviktsbank. Svenne vann repstavlingen pa 25 reps pa 60kg. Vi hade ocksa en liten gissningstavling, en
sténg lastades med en okénd vikt och alla fick sedan med férbundna 6gon gé in och kanna pa den och sedan
gissa vad det vagde. Detta visade sej vara valdigt svért och gissningarna skilde sej valdigt. Narmast var K-J och
Elis som bada var 5kg ifran det ratta svaret som var 167,5kg. Kenta och Elis korde ocksa styrkelyft pa tid, det
gallde att pa sa kort tid som majligt géra 500kg totalt i kndboj, bank och mark. Kenta satte serien 150-180-170
pa 15,56s och Elis gjorde 175-125-200 pé 18,85s. Vi hade ocksa lite posering bland medlemmarna, mera om det
senare. Sedan blev det bastu fér de som var sugna och kvallen avslutades med god buffé och lite filmvisning

[28-01-2006]
Igér halls femte upplagan av den &landska Idrottsgalan pa Hotel arkipelag, 6ver 400 personer fanns pa plats for
att se den aldndska idrottseliten premieras. AKK var nominerade i kategorin Arets lag for sitt lag FM guld i



styrkelyft, Kenneth "Kenta" Sandvik var nominerad till Arets idrottsprestation och Arets idrottsman, bland annat
for sina sex varldsrekord i bankpress under 2005 och sitt tredje raka VM guld. Konkurrensen var hard och tyvarr
blev vi utan utmarkelser i &r. Kenta fick dock for tredje ret ta emot Alandstidningens bragdmedalj, framréstad
av tidningens lasare.

De stora pristagarna under kvallen var fotbollen i form av Daniel "Daja" Sjélund, Arets genombrott och Arets
idrottsman samt damlaget i fotboll Aland United, Arets lag och Arets Idrottsprestation. Priset for arets
idrottskvinna gick till golfaren Anna-Karin Salmén och hennes tranare Niklas Rajaméki tog hem titeln Arets
ledare.

Kenta Ove Lehto fick ocksa under galan hamta AlFs premieringar av Internationella framgangar for sina EM
och VM medaljer, en varsin check pa 2000€. Som ett litet jippo s& hade vi plockat upp en bénkpress lastad med
varldsrekordvikten 345kg nere i lobbybaren, vi hade ocksa en video som rullade med nagra av Kentas
varldsrekordlyft fran aret som gétt, forhoppningsvis ett uppskattat inslag. Far passa pa att tacka arrang6rerna och
alla vid varat bord for en trevlig kvall.




TAVLINGSRESULTAT 2005 ALANDS KRAFTSPORTKLUBB

KLUBBTAVLING | STYRKELYFT 22.01.2005 IDROTTSGARDENS SEN

Namn Kroppsv. Viktklass &lders kategori Knaboj Bénkpress Marklyft Totalt Placering
Sven-Erik Elfberg-81 58,85 60 Oppen 150,0 147,5 190,0 487,5 l:a
Peter Mattson-85 73,60 75 C)ppen 220,0 120,0 230,0 570,0 1l:a
Ove Fredriksson-69 80,50 82,5 Oppen 167,5 110,0 185,0 462,5 l:a
Anders Johansson-68 98,15 100 Oppen 75,0 -180,0 HitH HitH H#Hit
Per-Olof Eriksson-66 103,50 110 Oppen 250,0 200,0 250,0 700,0 l:a
Tommy Nordlund-64 100,05 110 Oppen 240,0 162,5 250,0 652,5 2:a
Jonas Pensar-79 124,50 125 C)ppen 300,0 210,0 250,0 760,0 1l:a
Ove Lehto-72 128,70 125+ C)ppen 380,0 295,0 355,0 1030,0 l.a

FLUGEBYMASTERSKAPEN | STYRKELYFT 05.02.2005 NASSJO SVERIGE
Namn Kroppsv. Viktklass &lders kategori Knaboj Bénkpress Marklyft Totalt Placering
Kenneth Lundsten-76 73,85 75 C)ppen 2425 165,0 240,0 647,5 1l:a

INBJUDNINGSTAVLING | BANKPRESS 05.02.2005 NASSJO SVERIGE

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knabgj Bénkpress Marklyft Totalt Placering
Kenneth Sandvik-75 149,30 125+ Oppen 320,0 320,0 l.a
Ove Lehto-72 128,45 125+ C)ppen 280,0 280,0 3:a

SERIETAVLING | STYRKELYFT 10.02.2005 OSTERBYBRUK SVERIGE

Namn Kroppsv. Viktklass &lders kategori Knaboj Bénkpress Marklyft Totalt Placering
Jimmy Pero-81 89,70 90 Oppen 240,0 142,5 250,0 632,5 ?
Elis H6gnas-81 114,00 125 Oppen 285,0 210,0 270,0 765,0 ?

FM BANKPRESS FOR JUNIORER OCH VETERANER 19-20.02.2005 LAAJAVUORI

Namn Kroppsv. Viktklass &lders kategori Knaboj Bénkpress Marklyft Totalt Placering
Tommy Nordlund-64 98,10 100 40-49 ar 150,0 150,0 17:de
Peter Mattson-85 74,15 75 U-20 120,0 120,0 4:a
Mikael Dahlstrom-86 109,30 110 U-20 140,0 140,0 l.a

FM STYRKELYFT SENIORER 26-27.02.2005 MUURAME

Namn Kroppsv. Viktklass &lders kategori Knaboj Bénkpress Marklyft Totalt Placering
Sven-Erik Elfberg-81 59,15 60 Oppen 160,0 140,0 190,0 490,0 3:a
Jon Krogell-80 99,20 100 C)ppen 265,0 150,0 280,0 695,0 12:a
Elis H6gnas-81 109,55 110 Oppen 285,0 200,0 260,0 745,0 4:a
Ove Lehto-72 124,55 125 Oppen 375,0 292,5 357,5 1025,0 l.a
Karl-Johan Sommarstrom-74 124,55 125 C)ppen 300,0 125,0 125,0 550,0 9:a
Kenneth Sandvik-75 147,15 125+ Oppen 380,0 312,5 305,0 997,5 l.a

FM STYRKELYFT FOR JUNIORER OCH VETERANER 19-20.03.2005 BJORNEBORG

Namn Kroppsv. Viktklass &lders kategori Knaboj Bénkpress Marklyft Totalt Placering
Christer Gustavsson-49 81,70 82,5 50-59ar 215,0 142,5 215,0 5725 2:a
Tommy Nordlund-64 97,20 100 40-49 ar 235,0 157,5 2425 635,0 5:a

Peter Mattson-85 74,75 75 uU-20 220,0 1225 220,0 562,5 3:a



FM BANKPRESS FOR SENIORER 02.04.2005 VASA

Namn Kroppsv. Viktklass &lders kategori Knaboj
Sven-Erik Elfberg-81 60,00 60 Oppen
Kenneth Lundsten-76 73,60 75 Oppen
Pontus Lindroos-71 74,35 75 Oppen
Ove Lehto-72 124,80 125 Oppen
Karl-Johan Sommarstréom-74 124,45 125 Oppen
Kenneth Sandvik-75 146,75 125+ Oppen
Jonas Pensar-79 127,80 125+ Oppen

*Finskt- och Nordiskt rekord

Bénkpress
150,0
167,5
140,0

307,5*
220,0
315,0
220,0

SERIETAVLING | STYRKELYFT 10.04.2005 UPPSALA SVERIGE

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knaboj
Kenneth Lundsten-76 74,30 75 Oppen 230,0
Jimmy Pero-81 90,60 100 Oppen 2425
Elis H6gnas-81 117,45 125 Oppen 295,0

Bénkpress
170,0
145,0
210,0

EM STYRKELYFT SENIORER 22.05.2005 HAMM LUXENBURG

Namn Kroppsv. Viktklass &lders kategori Knaboj
Ove Lehto-72 124,44 125 C)ppen 360,0
Kenneth Sandvik-75 148,05 125+ Oppen 390,0

AM STYRKELYFT 04.06.2005 IDROTTSGARDEN

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knaboj
Sven-Erik Elfberg-81 61,80 67,5 Oppen 165,0
Kenneth Lundsten-76 73,35 75 Oppen 230,0
Magnus Hogné&s-85 73,80 75 Oppen 110,0
Christer Gustavsson-49 81,80 82,5 Oppen 200,0
Ove Fredriksson-69 81,55 82,5 Oppen 187,5
Jimmy Pero-81 88,90 90 Oppen 240,0
Jesper Svanfelt-81 86,40 20 Oppen 210,0
John Clemes-72 98,90 100 Oppen 285,0
Jon Krogell-80 98,90 100 Oppen 255,0
Anders Johansson-68 98,20 100 Oppen 255,0
Kenny Williams-85 106,40 110 Oppen 200,0
Ove Lehto-72 124,55 125 C)ppen 360,0
Elis H6gnas-81 118,80 125 Oppen 275,0
Kenneth Sandvik-75 146,15 125+ Oppen 387,5
Karl-Johan Sommarstrom-74 127,75 125+ Oppen 250,0
Jonas Pensar-79 127,95 125+ C)ppen 200,0

Bénkpress
292,5
310,0

Bénkpress
155,0
170,5
110,0
142,5
120,0
145,0
150,0
200,5
192,5
180,0
150,0
290,0
125,0
315,0
185,0
230,0

SFIM BANKPRESS 16.07.2005 PA TORGET | MARIEHAMN

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knaboj
Sven-Erik Elfberg-81 59,30 60 Oppen
Pontus Lindroos-71 74,45 75 Oppen
Christer Gustavsson-49 81,55 82,5 Oppen
Thomas Mickelsson-80 85,20 20 Oppen
John Clemes-72 99,00 100 Oppen
Jimmy Pero-81 91,70 100 Oppen
Jon Krogell-80 100,40 110 Oppen
Per-Olof Eriksson-66 103,80 110 Oppen
Tommy Nordlund-64 100,25 110 Oppen
Kenny Williams-85 110,40 125 Oppen
Kenneth Sandvik-75 149,65 125+ Oppen
Ove Lehto-72 130,95 125+ Oppen

Karl-Johan Sommarstrom-74 128,10 125+ Oppen

*Varldsrekord 4:de lyft Kenneth Sandvik 340 Véarldsrekord

# Tangerat finskt rekord

Bénkpress
162,0#
130,0
135,0
175,0
202,5
150,0
200,0
190,0
170,0
140,0
335,0
300,0
210,0

Marklyft

Marklyft
220,0
260,0
272,5

Marklyft
350,0
305,0

Marklyft
185,0
250,0
150,0
210,0
192,5
265,0
2775
260,0
260,0
265,0
230,0
350,0
225,0
310,0
265,0
270,0

Marklyft

Totalt
150,0
167,5
140,0

307,5*
220,0
315,0
220,0

Totalt
620,0
647,5
777,55

Totalt
1002,5
1005,0

Totalt
505,0
650,0
370,0
552,5
500,0
650,0
637,5
745,0
707,5
700,0
580,0

1000,0
625,0
1012,5
700,0
700,0

Totalt
162,0
130,0
135,0
175,0
202,5
150,0
200,0
190,0
170,0
140,0

335,0*
300,0
210,0

Placering
3:a
6:a
7:a
l.a
5:a
l.a
4:a

Placering
?
?
?

Placering
3:a
4:a

Placering
l.a
l.a
2:a
l.a
2:a
l.a
2:a
l.a
2:a
3:a
l.a
l.a
2:a
l.a
2:a
3:a

Placering
l.a
2:a
l.a
l.a
l.a
4:a
l.a
2:a
3a
l.a
l.a
2:a
3:a



SERIETAVLING | STYRKELYFT 11.09.2005 UPPSALA

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knabgj Bénkpress
Kenneth Lundsten-76 75,90 82,5 Oppen 230,0 160,0
Jimmy Pero-81 94,50 100 C)ppen 220,0 145,0
Elis H6gnas-81 123,00 125 Oppen 250,0 100,0

EM BANKPRESS SENIORER 25.09.2005 MOSONMAGYAROVAR UNGERN

Namn Kroppsv. Viktklass &lders kategori Knaboj Bénkpress
Kenneth Sandvik-75 150,70 125+ Oppen 337,5
Ove Lehto-72 138,20 125+ C)ppen 317,5

DM STYRKELYFT | OSTRASVEALAND 08.10.2005 ESKILSTUNA

Namn Kroppsv. Viktklass &lders kategori Knabgj Bénkpress
Kenneth Lundsten-76 73,20 75 Oppen 235,0 172,5
Jimmy Pero-81 94,95 100 C)ppen 245,0 152,5
Elis H6gnas-81 122,50 125 Oppen 300,0 155,0

LAG FM | STYRKELYFT 22.10.2005 SALO

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knaboj Bénkpress
Kenneth Lundsten-76 73,15 75 Oppen 235,0 165,0
Jon Krogell-80 99,25 100 Oppen 257,5 190,0
Kenneth Sandvik-75 149,80 125+ Oppen 400,0 325,0*
Ove Lehto-72 139,65 125+ C)ppen 385,0 310,0
*Europarekord

LAG FM | BANKPRESS 23.10.2005 SALO

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knaboj Bénkpress
Sven-Erik Elfberg-81 59,40 60 Oppen 155,0
Kenneth Lundsten-76 73,70 75 Oppen 170,0
Ove Lehto-72 140,30 125+ C)ppen -295,0
Kenneth Sandvik-75 149,40 125+ Oppen 345,0*

*Varldsrekord

DM BANKPRESS | OSTRASVEALAND 29.10.2005 TUMBA
Namn Kroppsv. Viktklass &lders kategori Knaboj Bénkpress
Kenneth Lundsten-76 73,85 75 Oppen 162,5

VM STYRKELYFT SENIORER 13.11.2005 MIAMI USA

Namn Kroppsv. Viktklass &lders kategori Knaboj Bénkpress
Kenneth Sandvik-75 149,40 125+ Oppen 397,5 337,5*
* Europarekord

FM | BANKPRESS FOR POLISER 19.11.2005 HELSINGFORS
Namn Kroppsv. Viktklass &lders kategori Knaboj Bénkpress
John Clemes-72 101,90 110 Oppen 210,0

MASTARMOTET | STYRKELYFT 26.11.2005 OREBRO SVERIGE

Namn Kroppsv. Viktklass &lders kategori Knaboj Bénkpress
Ove Lehto-72 141,00 125+ C)ppen 390,0 325,0
Kenneth Sandvik-75 147,90 125+ Oppen 395,0 332,5

*Finsktrekord

Marklyft
2525
267,5
250,0

Marklyft

Marklyft
240,0
280,0
245,0

Marklyft
240,0
282,5
300,0
350,0

Marklyft

Marklyft

Marklyft
295,0

Marklyft

Marklyft
350,0
300,0

Totalt
642,5
632,5
600,0

Totalt
337,5
317,5

Totalt
642,5
677,5
700,0

Totalt
640,0
730,0

1025,0
1045,0

Totalt
155,0
170,0

HitH

345,0*
575,0

Totalt
162,5

Totalt
1030,0

Totalt
210,0

Totalt
1065,0*
1027,5

Placering
?
?
?

Placering
2:a
4:a

Placering
la
5:a
2:a

wilks
464,19
445,67
567,24
584,16
2061,25 1:a

Placering

Placering

l.a

Placering

4:a

Placering

l.a

Placering
2:a
6:a



VM BANKPRESS 04.12.2005 STOCKHOLM SVERIGE

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knabgj Bénkpress Marklyft
Kenneth Sandvik-75 148,60 125+ Oppen 332,5

Ove Lehto-72 141,90 125+ C)ppen 330,0

SFIM STYRKELYFT 10.12.2005 NYKARLEBY(MUNSALA)

Namn Kroppsv. Viktklass &lders kategori Knaboj Bénkpress Marklyft
Sven-Erik Elfberg-81 59,70 60 Oppen 167,5 -155,0 Hitt
Pontus Lindroos-71 75,00 75 Oppen 150,0 130,0 170,0
Thomas Mickelsson-80 87,25 90 Oppen 240,0 192,5 270,0
Christer Gustavsson-49 86,65 90 Oppen 230,0 150,0 210,0
Jon Krogell-80 99,60 100 Oppen 265,0 197,5 285,0
Jimmy Pero-81 96,30 100 C)ppen 230,0 155,0 260,0
Tommy Nordlund-64 99,05 100 Oppen 230,0 157,5 230,0
Anders Johansson-68 99,15 100 Oppen  Maste stélla upp som domare
Elis H6gnas-81 124,40 125 Oppen 315,0 225,0 260,0
Kenny Williams-85 113,30 125 Oppen 260,0 155,0 260,0
Mikael Dahlstrom-86 120,20 125 Oppen 200,0 122,5 170,0
Jonas Pensar-79 124,50 125 C)ppen 280,0 -220,0 HitH
Ove Lehto-72 141,90 125+ C)ppen 402,5 310,0 355,0
Kenneth Sandvik-75 150,00 125+ Oppen 390,0 325,0 285,0
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