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




Styrelse for 2010 var:

- Ordftrande: Johan Lehto

- Vice ordftrande: Karl-Johan Sommarstrém

- Sekreterare: Ove Lehto

- Kassor: Kenneth Sandvik

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

AKK har under 2010 haft hela tjugosex licensierade lyftare vilket ar lite fler &n det varit de senaste ren. Vi har
arrangerat fem tavlingar har p& hemma plan, forutom de alandska méasterskapen i styrkelyft dar sexton lyftare
deltog sa har vi haft tva klubbtavlingar i styrkelyft, banktavlingen Sommar RAW och sedan ytterligare en
béanktavling, Luciabanken.

Vara lyftare har under arets FM tavlingar tagit hem hela sju guld, tre silver och tre brons. P& internationell niva
har det ocksd kommit en del medaljer, tre NM guld i styrkelyft, tre NM guld och ett brons i bankpress, ett EM
silver och ett brons i styrkelyft, ett EM guld och tva EM brons i bankpress, ett VM silver i styrkelyft och ett VM
guld och ett brons i bénkpress.

Finska forbundet har under aret haft en bit 6ver 700 licensierade lyftare, ungefar samma som tidigare ar och ser
man pa rankinglistorna for aret s& slutade AKK trea i klubbrankingen som baserat sej p& nationella och
internationella framgangar med 445 poang, tvdan Rauman Ydinvoima ry hade 453 poiang medan segraren Team
Nordic Thunder slutade pa hela 706 poéng.

Ser man pé den individuella Wilks-rankingen s& hittar vi Marcela Sandvik pa sjatte plats bland damerna, dar
finns ocksd Sandra L6nn med pé& femtonde plats. P& herrsidan sa ligger Kenneth "Kenta" Sandvik med ratt god
marginal pa forsta plats medan Ove Lehto finns p& andra plats. Naste AKK lyftare &r Emil Sundberg pé 56e
plats, Kenny Williams hamnar pa 80de plats och Jepser Svanfelt pd 92a plats. | banken sa toppar Marcela och
Sandra rankingen pa damsidan medan Kenta finns pa andra plats pa herrsidan och Ove finns pa 14de plats, naste
AKKare &r Bjorn Berg pé 85a plats. Det finns ocksa viktklass ranking i bade styrkelyft och bénkpress som alltid
ar intressant att kolla pa sa har i slutet av aret.

Ocksa Internationella styrkelyftsforoundet (IPF) har en arsranking baserat pa de resultat som gjorts pa storre
masterskap under aret. Har hittar vi Sandra pa 147e plats bland damerna i styrkelyften och pa herrsidan sé ar
Kenta 42a, Ove 135a, Emil 414de och Christer "Chrille" Gustafsson pa plats 673. | banken sa finns Sandra
(tavlande for Sverige) pa plats fyra och Marcela pa plats 56. Pa herrsidan ligger Kenta pé en fin tredjeplats, Ove
pé plats 188, Emil pé plats 552 och Chrille pé plats 998. Aven hir sé finns viktklassranking i bade bankpress och
styrkelyft.

Nu kan vi se fram emot annu ett intressant ar nu med helt nya viktklasser vilket naturligtvis kommer att kannas
lite ovant i borjan men forhoppningsvis sd kommer det nya aret ocksa att bjuda pa framgangar. Jag skall ocksa
passa pa att tacka alla som stéllt upp och hjalpt till under tavlingarna och ocksa annars!

Lite statistik for hemsidan for det ganga aret. Startsidan har under aret laddats ca 52000 ganger vilket ar en
minskning jamfort med tidigare ar. | medeltal har vi haft ca 90 individuella besokare per dag och flest
individuella besokare var det i den 30 maj da efter Kentas VM guld i bankpress da ca 175 unika personer besokte
sidan. De flesta av vara besokare kommer mestadels fran Finland och Aland men manga svenskar kollar ocksa in
vad vi har for oss och ocksa en och annan fran 6vriga nordiska lander. Forumet har haft ca 850 inldgg under aret.



[23-01-2010]
Dagens klubbtavling i styrkelyft lockade tolv deltagare till start, tavlingen holls nere i Idrottsgardens gym och en
hel del publik passade pa att titta in under tavlingen.

Sandra L6nn var dagen enda dam, vikt 103,6kg. Hon béattrade pa personbastat i allt utom banken i och med
205kg i knaboj, 205kg i bankpress, 175kg i marken och 570kg totalt. Knabdj, marklyft och totalt &r ocksé nya
SFI-rekord i klassen.

Lattast for dagen var Kim Kalmer, 80,9kg, som haft ett tavlingsuppehall det senaste &ret, roligt att se att han &r
tillbaka. Han imponerade med att satta 172,5kg i raw knadbdj, i banken satte han 100kg raw i forsta lyftet och
satsade sedan pa att forsoka ta sina tva foljande lyft med skjorta, dock misslyckades bada forsoken pa 150kg.
Han avslutade med att dra fina 227,5kg i marken vilket gav 500kg totalt. Bade kniboj och marlyft var
forbattringar av det alandska raw-rekordei i klassen.

I 90kg klassen hittar vi Jesper Svanfelt som ocksa han har haft ett lite langre tavlingsuppehall, vikt 89,3kg.
Som vanligt sd kérde han raw i alla momenten, han har till och med valt att Iamna bort baltet helt. Han inledde
starkt med personbésta N ' A | S _ o
och nytt alandskt raw- I
rekord i kndb6j med
225kg. | banken tryckte
han 162,5kg i sista, en bit
frén personbéstat, men
anda riktigt bra. | marken
var det bara ett mal som
gallde namligen att sla
Ove Lehtos Alandska
rekord fran 1994 pa
300kg. Jesper gick in pa
290kg och klarade, han
begérde sedan upp
300,5kg till andra lyftet.
Han har flera ganger
tidigare forsok att sla
rekordet utan att lyckas,
men idag kom det hela
vagen dven om det sg ut
att vara max for dagen.
Han var n6jd med
resultatet och stod dver
sista lyftet, totalt blev det 687,5kg och han &r dar med klar for FM i styrkelyft senare i var om han vill. Han &r
darmed den sjatte alandska lyftaren att dra 300kg eller mer i marklyft, grattis! Dagens andra tavlande i 90kg
klassen var debutanten Tomas Sundblom som &r fodd -93 och han tévlade darmed i klassen for juniorer U17.
Han vagde in pa l4tta 83,10kg och inledde med tre fina bojar med 150kg lastat i sista lyftet. Andra lyftet pa
140kg underkandes av domarna da han missade rack-signalen men sjélva lyftet var det inget fel pa. | bianken
satte han ingéngen pé 85kg latt men sedan var det stopp pa 95kg i de tva sista lyften. | marken siktade han in sej
pa att forsoka sl Elis Hognas tolv ar gamla rekord pa 170kg. | andra lyftet kimpade han upp 170,5kg och
rekordet var bargat. Han drog sedan av bara farten 175kg i andra lyftet och totalt blev det 410kg.

I 100kg klassen dok fyra lyftare upp, vassast var Oscar Vartiainen som vagde in pa 95,7kg. Han satte alla tre
bojar med 232,5kg i sista lyftet, nytt personbasta. | banken fick han bara ingangen péa 140kg efter tva missar pa
155kg. | marken blev det ocksa personbasta med 260kg vilket gav en total pa 632,5kg ocksa det personbasta.
Dagens andra debutant var Kjell Ekblom, veteran 40-50ar, som vagde in pa 94,65kg. Han gjorde serien 150kg i
knaboj, 145kg i bankpress, 207,5kg i marklyft vilket gav 505kg totalt. Tatt efter Kjell pa 500kg kom Matias
Sommarstrém som tavlade raw och végde 94,3kg. Serien for hans del var 150-150-200. Anders Johansson
satsade helt pd banken och gjorde bara symboliska 75kg i knab6j. Han tryckte 157,5kg i andra banken men
bommade sedan 160Kg i sista men det blev 4nda en forbattring av hans raw-pers med 2,5kg. | marken drog han
sedan 215kg och totalt blev det 447,5kg.

Ove Lehto vagde in i 110kg klassen med 100g tillgodo p& 109,9kg och tavlade raw. Han satte 250kg i sin
andra bdj men 257,5kg i sista blev for tungt for dagen. | banken satte han alla tre lyft med 205kg i sista och
ocksa i marken fick han alla tre lyft med 310kg pé topp i sista. Totalt gav det 765kg och samtliga resultat var
forbattringar av det alandska raw-rekordet i klassen, tidigare rekordinnehavare var John Clemes. Junioren Lucas
Donner vagde in pa 109,95kg och satte ett maxat lyft p4 200kg i andra bojen, i banken blev det bara ingéngen pa
145kg och i marken inledde han med 200kg men sedan var det stopp da han forsokte pa 232,5kg. Totalt blev det
545Kkg.




I 125kg klassen fanns Kenny Williams och Emil Sundberg. Kenny korde pa for fullt med malet att géra FM-
kvalgransen som ligger pa 770kg. Han inledde med 300kg i knab6j och satte sedan tre latta bankar med 167,5kg
i sista. | marken visste han vad som gallde, 302,5kg skulle ta honom upp till kvalgransen. Han gick in pa 275kg i
forsta for att sdkra resultatet och begérde sedan upp 302,5kg till andra. Forsta forsoket var inget vidare, vikten
lossnade knappt fran golvet infor sista laddade han ordentligt och kunde gé in och dra vikten. Kvalet var avklarat
och han kan nu dka pd FM senare i var. Emil vagde in pd 121,5kg och satsade endast pa att gora ett bra raw-
resultat i banken. | béj och mark blev det darfor endast symboliska 75kg. | banken gick han in pd 150kg, satte
sedan 160kg men sedan var det stop pa 165kg. 160kg innebar nytt personbasta raw med 15kg.

Stort tack till alla domare, passare och 6vriga som hjalpte till under dagen! Nu véntar varens alla FM tavlingar
for vara lyftare och forst ut ar junior- och veteran-FM den 6-7 februari i Riihimaki.

[24-01-2010]

Alands idrottsférbund stod som vanligt vard for arets upplaga av den &landska idrottsgalan dér alandska idrottare
och prestationer premierades for sina insatser under 2009. AKK hade tre kandidater nominerade, Marcela
Sandvik i kategorin "Avrets kvinnliga idrottare”, Kenneth "Kenta" Sandvik i kategorin "Arets manliga idrottare"
samt Emil Sundberg i kategorin "Arets genombrott".

Kenta tog hem sin kategori och fick kliva upp pa scenen
tillsammans med prisutdelarna Kaj Kunnas och Janne Holmén for att
ta emot priset. Marcela och Emil fick noja sej med att se pa nar deras
kategorier delades ut da priserna gick till fotbollspelaren Annica
Sjolund samt bagskytten Sanna-Maria Sinisalo. Marcela och Kenta
fick dock vara upp och hamta en varsin check pa 2000€ for sina
internationella medaljer under aret vilket naturligtvis ar valkommet
med tanke pa det kommande &rets tavlingsresor.

Galan var som vanligt en trevlig tillstdlining med god mat, bra
upptrddanden och en hel del skojiga 6verraskningar. Stort tack till
arrangorernal

[30-01-2010]

Jimmy Pero tévlade i gar pa svensk serietavling i Taby. Han vagde in pa 101, 3kg och inledde med att géra pers i
knaboj med 270kg. | banken blev det 170kg efter en bom pa 180Kkg i sista lyftet och avslutningsvis sa fick han
275kg i marklyftet vilket gav 715kg totalt. Nasta tavling for Jimmys del ar FM i styrkelyft i slutet av februari.



[06-02-2010]

Tre AKK juniorer deltog under arets Finska juniormésterskap i
bénkpress i Riihiméki. John Lindholm FM-debuterade individuellt och
valde att ga i 110kg klassen U20 istallet for 100kg klassen som han
tavlat i tidigare. Detta dd motstandet pa férhand sdg ut att bli lite lattare i
110kg klassen. Han lyckades vaga in fulldten pa 100,05kg. Tavlingen
gick bra och han fick ingdngen pé& 170kg i forsta lyftet, 175kg kom
ocksa i andra men sedan var det stop nér han forsokte pa nytt
personbasta med 180kg i sista. Narmaste konkurrenten bommade ut sej
och John fick kliva dverst pa pallen.

Emil Sundberg och Lucas Donner tavlade bada i 125kg klassen U23.
Emil vagde in pa 121,9kg och var redan fran borjan ohotad segrare i och
med att han klarade ingéangen pa 200kg, han satte sedan nytt personbasta
med 217.5kg i andra och forsokte aven pa 225kg i sista lyftet men det
klarade han inte. Han kan nu for andra aret i rad titulera sej finsk
juniormastare i bankpress. Lucas vagde in pa 114,15kg och gick in pa
145kg vilket gick bra, han 6kade sedan pa personbasta till 155kg i och
med att han klarade andra lyftet men orkade sedan inte 6ka ytterligare
och det blev en bom pd 165Kkg i sista lyftet. Detta gav brons i klassen,
tvaan klarade 182,5kg.

Stort Grattis till vara juniorer, bra kampat! | morgon &r det dags for
veteranerna, med bland andra AKKs Christer "Chrille" Gustafsson, att
gora upp. Med pa resan som coach &r Johan Sundberg.

Ytterligare tre SFI lyftare deltog under tavlingarna, KK-Ekens Fred Salin tog silver i +90kg klassen U17 med
ett lyft pa 92,5kg, Sibbos Tommi Nyman slutade femma i 90kg klassen U23 med 140kg och Nykarlebys André
Sjéholm tog silver u +125kg klassen U23.

[07-02-2010]
AKK veteranen Christer "Chrille" Gustafsson tavlade idag i 82,5kg klassen for veteraner 60-69ar pa Finska
veteranmasterskapen i bankpress i Riihimaki. Fem deltagare fanns med i klassen och Chrille gjorde en bra
tavling med alla tre lyft godkénda, han inledde med 140kg, satte sedan 145kg och avslutade med 150kg i sista
vilket var det lattaste av alla tre lyften enligt de som var pa plats. Detta rackte till silver i klassen, vinnaren
klarade 160Kkg i sitt sista lyft efter att ha bommat pa vikten i sina tva inledande lyft.

Nésta tavling p& schemat ar nu seniorernas FM i styrkelyft i Aanekoski den 27-28 februari, anmalningslistan
till tavlingarna bor dyka upp under inkommande vecka.

[15-02-2010]
Jimmy Pero tavlade pa en tyngdlyftningstavling i Stockholm, han vagde 101,5kg och gjorde 80kg i tyck, 120kg i
stor vilket gav 200kg totalt.

[27-02-2010]

Sandra Lonn som skulle ha tavlat under dagens svenska masterskap i styrkelyft nere i Géteborg var tyvarr
tvungen att std dver sin resa pa grund av magsjuka. Forhoppningsvis s& kan hon anda vara en kandidat till det
svenska landslaget da det drar ihop sej till EM i styrkelyft i Koping senare i ar.

[27-02-2010]

Ove Lehto kunde efter en jdmn kamp plocka
hem sitt fjortonde raka senior FM guld i
styrkelyft efter serien 335-250-332,5=917,5 i den
nygamla klassen -110kg.

Forsta dagen pa arets Finska masterskap i styrkelyft
avgjordes idag. Tavlingarna hélls uppe i Adnekoski,
ca 30 km norr om Jyvaskyla. Efter ndgot ar med lite
lagre antal deltagare pA FM for AKKs del sa var det
i &r sju AKK-lyftare som tog sej den ca 350km
langa strackan for att delta. Under dagen har
herrarnas lattare klasser upp till 110kg klassen
avgjorts och tre AKKare har varit i hetluften under
dagen. Léattas var FM-debutanten Jersper Svanfelt
som vagde in i 90kg klassen pa 89,65kg. Sin vana




trogen sa tavlade han raw d. v. s. helt utan utrustning, detta gor att han har en bit upp till de mera framskjutna
placeingarna men bara att klara kvalet utan utrustning &r starkt gjort. Han inledde starkt med att satta klara alla
tre lyft och personbasta i kndbdjen med 227,5kg i sista. | banken gick det dock sdmre och det blev bara ingangen
pa 150kg efter tvd bommar pa 160. | paradgrenen marklyft gick han in pa 280kg och drog sedan 290kg i andra
lyftet men valde sedan att std dver sista, 290kg var anda tredje basta markresultatet i klassen. Totalt gav det
667,5kg vilket rackte till en attonde plats, lite under personbastat men dnda klart godkant.

Jimmy Pero tavlade i 100kg klassen och inledde med 255kg i knab6j men bommade sedan tyvarr sina tvé
foljande lyft pa 265kg. Ocksa i banken sa blev det tyvarr bara ingangen for honom med 165kg efter tvd bommar
pa 172,5kg. | marken satte han 282,5kg men bommade 292,5kg i sista, totalt gav det 702,5kg och en sjunde
plats.

En av dagens intressantaste kamper var i 110kg klassen déar Ove Lehto fanns med. Han har inte tavlat i 110kg
klassen pa FM sedan 1999, da blev det guld och naturligtvis s& hoppades han kunna gora om bedriften idag.
Framsta motstandet stod Sami Pullinen for och i forhandsanmalningarna s& hade han det bésta det basta
resultatet av de tva. Efter invagningen sa visade det sej att Ove hade ett litet Gvertag i och med att han var den
lattast da vagen stannade pa 109,50kg for Ove och 109,55kg for Pullinen. Bada lyftarna inledde starkt i
knébdjen, Ove satte alla bojar och satte 335kg i sista medan Pullinen satte nytt person bésta med 327,5kg.
Pullinen &r en riktigt vass bankare, innehar bland annat det finska rekordet i klassen med 288,5kg, och han
gjorde 280kg. Ove som under narmare ett ars tid dragits med en envis axelskada gick in pa 240kg, satte 250kg
utan problem i andra men sedan blev det lite tekniska missar i sista lyftet pa 255kg och det underkandes med 2-1
av domarna. Infor marken sa lag Ove med andra ord 20kg efter men dé han &r en vassare marklyftare sa var
loppet inte kort annu. Ove som under de senaste aren dragit med smal fotstallning hade ett litet hemligt vapen till
hands i och med att han gick in och drog med bred fotstallning, sumo, en stil som han tidigare varit en béttre
lyftare med. Orsaken till att han kort smalt de senaste aren var skadekanningar med sumo men ocksé att det har
varit svart att fa till vinklarna nér han varit sa tung som han varit. Nu nar kroppsvikten ar lagre sa stammer
tekniken igen och han inledde med 315kg, satte sedan latt 330kg i andra lyftet. Pullinen drog 310kg i sitt sista
marklyft och slutade pa 917,5kg totalt, for att matcha det sa hojde Ove endast 2,5kg till sista marken vilket han
klarade utan problem. Han trodde sjélva att det kunde finnas en tia till i marken idag. Nu slutade ocksa han pa
917,5kg vilket gav guldet i och med den lattare kroppsvikten. Detta var Oves fjortonde raka FM-guld pé
seniornivéa och banken pa 250kg var ocksa nytt SFl-rekord. Trea i klassen blev Vasas Marcus Bjork pa 745kg
efter att tva av de starkare lyftarna bommat ut sej.

Ovriga SFI lyftare pa plats var Hangds Johan Henriksson i 82,5kg klassen dar han tog brons med serien 265-
202,5-265=732,5. Fyra i den klassen var Alandsbekante Simon Kankkonen tévlande fér Kokkola som gjorde
265-207,5-215=687,5. Vasas Matias Bjorklund blev utan resultat i 90kg klassen efter bom pé ingangsvikten
290kg i knabdjen.

I morgon &r det dags for makarna Marcela och Kenneth "Kenta" Sandvik att tavla tillsammans med Kenny
Williams och Emil Sundberg

[28-02-2010]
Kenneth ""Kenta" Sandvik kunde kvittera ut guldet i +125kg klassen under FM-tavlingarnas andra dag.
En besviken Marcela Sandvik slutade trea i damernas 52kg klass.

FM-tavlingarnas andra dag innehdll
damernas samtliga viktklasser och
herrarnas 125kg och +125kg klass.
Marcela Sandvik var forst ut av
dagens fyra AKK-lyftare och hon
tavlade i damernas 52kg klass, vikt
51,65kg. Hon var rankad etta infor
tavlingen och malet var naturligtvis
att se till att forvantningarna holl. |
Hon inledde bra i kndbdjen med tre
godkénda lyft och 150kg i sista. |
bénken satta hon ingangen pa 110kg
utan problem men sedan blev det
stopp pa 115kg i andra och tredje
lyftet, ena armbégen slapade lite i
bada lyft. I marken inledde hon med
142,5kg men ocksa har blev det
sedan tva bommar i de tva féljande
lyften, bada pa 147,5kg. Skulle hon
klarat sista marken hade silvret varit




hennes men nu slutade hon trea pd 402,5kg totalt. Vann klassen gjorde Mervi Sirkia pd 415kg och tvaa blev
Leema Jokitalo pa 405kg. Detta innebér att Marcela nu inte ar en sjalvskriven kandidat till det finska landslaget i
styrkelyft, men beroende pa om de 6vriga lyftarna valjer att delta eller inte sa finns dnnu en liten chans att hon
kan bli uttagen. | bankpressen ar hon dock redan klar for bade arets EM och VM.

I herrarnas 125kg klass fanns Kenny Williams och Emil Sundberg med, tyvarr sa blev det snabb sorti for bada i
och med att badda bommade ut sej i férsta momentet, knabdj. Bada hade problem med att fa till djupet i bjarna
och domarlinjen var hérd under dagen, inga tveksamma bojar slapptes igenom. Kenny gick in pa 285kg,h6jde
sedan till 290kg i andra i hopp om att han skulle fa till djupet, men det gick inte a&ven om vikten kom up. | sista
lyftet gick han pa 300kg men fick da obalans och kom inte upp alls. Emil gjorde lite liknande, han bommade tva
ganger pa 295kg och hojde sedan till 300kg men som sagt s& blev han utan resultat och tavlingen var dver for
hans del ocksa. Vann klassen gjorde Raimo Lumijarvi pa 900kg totalt.

I +125kg klassen sag det pa forhand ut som att Kenta antagligen skulle fa svart att ra pa landslagslyftaren Jari
Martikainen, men val pa plats sa visade det sej att Jari inte siktade pa att géra nagra internationella tavlingar
under aret och mest var med pa skoj. Formen var darmed ocksa inte pa topp fér hans del vilket 6ppnade upp for
Kenta. Kenta véagde in pa 132,4kg och inledde med en bom pa 375kg i bojen, domarna gav tre réda pa grund av
daligt djup. Han hojde till 385kg i andra och klarade, 6kade sedan till personbéastat 402,5kg i sista och klarade.
Jari bojde bara 365kg medan den mycket lovande och 162,6kg tunge Tuomas Korkia-aho gjorde 350kg. | bénken
gick Kenta in pa 285kg och klarade, han hojde till 295kg i andra men dar blev det bom. Han lyckades dock
skarpa till sej till sista lyftet och tryckte 295kg utan problem. Korkia-aho tryckte 310kg och Jari 220kg. Infor
marken sa var Kenta helt ohotad segrare och han kunde ga in och gora tre godkénda lyft med nytt persobasta pa
320kg i sista, totalt blev det 1017,5kg. Silvret gick till Korkia-aho pd 950kg och Jari slutade trea pa 925kg. Kenta
ar nu klar for landslaget i bade styrkelyft och bankpress.

Vasas Linda Michelsson tog guld i damernas 75kg klass med serien 145-92,5-152,5 och 390kg totalt.

Efter tavlingen fick Marcela gora ett dopingtest m. h. a. blodprov, svaret brukar dréja nagon vecka. Med pa
resan som coacher var Tomas Mickelsson och Ove Fredirckson. Nasta tavling pa schemat ar nu Juniorernas
styrkelyft FM i Salo redan nasta helg, vi far hoppas att Emil far till djupet pa b6jarna da,. Férutom Emil sa &r
Tomas Sundblom och John Lindholm anmélda.

[01-03-2010]
Efter helgens tavlingen fick Marcela gora ett dopingtest m. h. a. blodprov, svaret brukar droja nagon vecka.

[06-03-2010]
AKKs tre juniorer gjorde bra ifran sej under helgens junior FM i styrkelyft och kunde kvittera ut tva
guld och ett silver. s

Arets Junior FM avgjordes i Salo och tre lovande AKK
juniorer fanns med i startlistorna. Det blev dock lite nervost
infor resan da flera av farjturerna var installda pa grund av det
svara islaget. John Lindholm fanns redan pa ratt sida om havet i
och med att han gar i skola dar medan Tomas Sundblom och
coacherna Marcela och Kenneth "Kenta" Sandvik lyckades ta sej
over till Finland skargardsvagen och Emil Sundberg som tévlade
lite senare under dagen kunde ta nattbaten till Helsingfors for at
sedan kora tillbaka till Salo.

Tomas Sundblom var forst ut och han tavlade i 90kg klassen
U17, vikt 84,25kg. Tomas gjorde tavlingsdebut pé var
klubbtavling for bara ett par manader sedan men traningen gar
bra vilket ocksa visade sej pa resultatet under dagens FM-debut.
Han inledde starkt med tre godkanda knabdjar pa 165, 180 och
190kg, en putsning av personbéstat med hela 40kg och det &r
ocksa nytt alandskt rekord i klassen. | banken inledde han med
90kg vilket gick bra. Han 6kade sedan till 100kg i andra, vikten
kom upp bra men han missade att vanta pa domarens rack-signal
och lyftet underkandes, han kunde gick pa samma vikt i sista
lyftet och klarade da utan problem vilket gav nytt personbasta med 15kg. | marken gick han in pa 180kg och
klarade och han kunde da konstatera att silvret i och med det var klart. Han hade dock lite for langt upp till
guldet men var heller inte hotat bakifran s& han valde att forsoka pa 210kg i sitt andra lyft for att fa ihop 500kg
totalt. | forsta lyftet kom vikten hela vagen upp, men lyftet underkandes av domarna da slutpositionen inte var
helt bra, han forsokte pa samma vikt igen i sista men da gick det inte hela vagen upp. 180kg ar anda nytt
personbasta och en forbattring av hans eget alandska rekord med fem kilo och tydligen sa finns det kapacitet for
en hel del kilon till s jag &r séker pa att vi kommer att & se ytterligare forbéttringar redan pa hans nésta tavling.




Nu blev det 470kg totalt, en forbattring av personbéstat med hela 60kg samt en forbéattring av Elis Hognés
tidigare alandska rekord fran 1998 med 27,5kg. Som sagt blev det silver till Tomas, guldet gick till Ville Patjas
pa 535kg och bronset gick till Macko Pennanen pa 410kg.

John Lindholm FM debuterade ocksa individuellt och han tévlade i 110kg klassen U20. Vikten lag pa for
klassen latta 101,75kg. Han fick underként i forsta knabojen pa 235kg pa grund av déligt djup, men vikten var
1att och han dkade till 245kg i andra och klarade utan problem. I sista bdjen satte han nya personbéstat 260kg
med mersmak. | banken satte han ingdngen pé& 160kg i forsta lyftet och foljde sedan upp det med 170kg i andra
men i sista lyftet pd 180kg sa orkade han inte riktigt trycka ut de sista centimetrarna den har gangen. Han sikrade
guldet med ett lyft pd 225kg redan i forsta maken och han 6kade sedan pa med 240kg i andra och 250kg i sista
lyftet. Bade marken och totalen pa 680kg ar nya personbastan och det saknas inte manga kilo upp till de alandska
rekorden i klassen och en inte allt for daligt tippning ar att flera av Elis Hognas alandska rekord kommer att fa
stryka pa foten inom Kort.

I 125kg klassen U23 tavlade Emil Sundberg, vikt 121,6kg, tyvarr sd saknade han motstand idag men det
innebar samtidigt att han i lugn och ro kunde ta sikte pa junior VM kvalgransen pa 795kg totalt. Efter forra
helgens utbomning i knabdjen var han naturligtvis sugen pa att visa vad han gar for. Tyvarr sa blev det lite repris
den hér helgen ocksa i och med att forsta lyftet pa ingangsviken 300kg underkandes av domarna pa grund av
daligt djup. Den hér géngen lyckades han dock béttre i andra lyftet da han tryckte upp 300kg for andra gangen,
han 6kade sedan till 310kg i sista men da var ater igen de roda lamporna framme och det blev bara ingdngen i
knabojen. | banken satte han sikert ingangen pa 200kg redan i forsta, sedan blev det en liten sankning pa 210Kg i
andra lyftet men han gick om pa den vikten i sista och klarade. Han sakrade resultatet och guldet med 270kg i
forsta marken och begarde sedan upp 285kg i andra for 795kg totalt vilket kom riktigt latt. D& dagens mal var
avklarat s& begéarde han upp 300Kg i sista bara for att fa gora ett forsok pa vikten men kanske var motivationen
inte riktigt pa topp eller sa var det helt enkelt for tungt for dagen och vikten stannade vid knéna. Efter tavlingen
fick Emil lamna ett dopingtest, svaret brukar dréja nagra veckor.

Overlag sa var det en riktigt lyckad tavling for alla tre lyftarna, ett silver och tvé guld, flera alandska rekord
och personbdstan samt troligtvis férnyat fortroende i landslaget for Emil. Nu &r det ett par veckors paus tills
nasta tavling som &r FM i bankpress den 20 mars dit Marcela och Kenneth "Kenta" Sandvik, Bjorn Berg och
Ove Lehto &r anmélda.

[20-03-2010]

Familjen Sandvik stod for dagens tvd AKK-medaljer d& Finska mésterskapen i bankpress avgjordes,
Marcela tog guld och Kenta Silver. Medaljerna var naturligtvis skoj, men det basta var anda att bada
gjorde riktigt bra resultat.

Avrets dppna Finska masterskap i bankpress i Loppi som ligger mellan Helsingfors och Tammerfors. Fyra AKK-
lyftare fanns pa plats och jagade medaljerna, Marcela och Kenneth "Kenta" Sandvik, Bjérn berg och Ove Lehto.

Marcela, som jagade sitt femte raka FM-guld i bankpress, vagde in i damernas 52kg klass pa 51,85kg. |
forhandsanmalningarna sa var hon Gverlagsen favorit och hon séakrade guldet redan i sitt forsta lyft da hon sakert
satte 110kg. | andra lyftet 6kade hon till 117,5kg for nytt personbésta och nytt SFI-rekord. Hon tryckte upp
vikten och fick lyftet godkant med 2-1 av domarna. Infor sista lyftet valde hon att ga fa 123kg for att forsoka sla
det finska rekordet i klassen, men det blev for tungt den har gangen. Hur som helst s& blev det en valdigt lyckad
tavling for Marcela som nu kan ta sikte p& VM och EM i bankpress som avgars i slutet av maj respektive mitten
av augusti i USA och Slovakien.

Bjorns uppladdning infor tavlingen kan knappast ses som optimal da han jobbar pa langfart och varit borta ett
antal veckor fore tavlingen. Traningen ombord pa baten &r knappast helt optimal som forberedelse men han
gjorde anda en riktigt bra tavling idag. Han vagde in pa 97,45kg och tog ingagsvikten pa 202,5kg i forsta lyftet.
Han hojde sedan till tangerade personbéastat 212,5kg i andra och klarade dven det. | sista lyftet forsokte han pa
217,5kg men det gick inte den har gangen. 212,5kg gav anda en fin sjatte platts. Bade brons och silver gick pa
230kg medan segerresultatet blev 250kg.

Ove akte till tavlingarna med medalj i siktet i 110kg klassen, han Iag fyra i forhandsanméalningarna men borde
ha bra chanser pa silver eller brons. Klar favorit var finske rekordhallaren Sami Pullinen. Ove gick in pa vad som
borde ha varit en saker vikt, 252,5kg. Redan i forsta lyftet blev det dock problem da han tvekade lite pa vagen
ner och sedan inte orkade pressa upp stangen. | andra lyftet kom han bra ner men nar han bérjade pressa sa akte
sténgen in mot stallningen och det blev ocksa en bom. Infor sista lyftet 6kade han till 257,5kg for att ta sej upp
pa vad som for tillfallet var bronsplatsen, lyftet gick bra och han pressade vikten utan problem dock gav domarna
2-1 rott for magbénk nagot som han aldrig har haft problem med tidigare. Magbank innebar att stangen inte gar
ner till brostet utan hamnar mot magen istallet ndgot som kan handa med de spanda skjortor som anvands i
banken Tyvérr sa var det bara att konstatera att han fick lamna tavlingen utan resultat den har gangen. Pullinen
satte nytt finskt rekord med 289kg och tog naturligtvis guldet, silvret gick pa 265kg och bronset pa 262,5kg séa
dven om Ove fatt sitt sista lyft sd hade han slutat utanfor pallen den har gangen. Ove vagde 109,70kg.

I herrarnas tungvikt stod det redan frén borjan klart att det skulle sta mellan Kenta och den mycket lovande



junioren Tuomas Korkia-aho, dvriga i startfaltet hade inga mojligheter att matcha dessa tva. Korkia-aho fick nog
anses som favorit men Kenta var naturligtvis sugen pa att ge honom en match om guldet. Kenta vagde in pa
133,45kg och inledde med 290Kkg i sitt forsta lyft. Korkia-aho tog 310kg i sitt forsta lyft och Kenta valde
naturligtvis att ga pd samma vikt i sitt andra lyft da han vagde betydligt mindre. Det ar ett tag sedan Kenta har
varit upp pa vikter 6ver 300kg men han visade att rutinen och styrkan fanns och han tryckte upp vikten. Korkia-
aho tog 317,5kg i sitt andra lyft och Kenta foljde naturligtvis efter med samma vikt i sitt sista lyft och klarade
aven det d&ven om det nog vare ett maxlyft for dagen. Korkia-aho var dock sékerheten sjélv och satte 325kg i sitt
sista lyft vilket var en forbattring av hans eget juniorvarldsrekord i klassen. Silver till Kenta alltsa vilket var
vantat, positivt var dock att resultatet blev sa pass bra som det blev. Kenta tar nu ocksa han sikte pa VM och EM.

Redan nésta helg ar det dags for FM-tavlingar igen dé veteranernas FM i styrkelyft avgors i Leppivesi. Dit dker
AKKs veteran Christer Gustafsson som tavlar i 82,5kg klassen for veteraner 60-694r. Med pa helgens resa som
coach var Emil Sundberg.

[26-03-2010]
Det blev snabb sorti fér AKK-veteranen Christer "Chrille” Gustafsson pa dagens finska veteranmésterskap i
styrkelyft uppe i Leppivesi strax norr om Jyviskyla. Han tavlade i 82,5kg klassen for veteraner 60-694ar och satte
215kg som ingangsvikt i kndbojen. Forsta lyftet blev helt misslyckat och han gick om pa samma vikt i andra
lyftet och det gick battre men underkandes med 2-1 av domarna pa grund av daligt djup, tyvarr sa blev det en
repris pa andra lyftet i sista forsoket och han blev diarmed utan resultat och far aka den langa vagen hem utan
medalj i bagaget. Kenneth "Kenta" Sandvik som var med pa resan som coach kommenterade det hela med att de,
i och med att vikten kom upp latt i andra lyftet, kanske borde ha forsokt att 6ka pd vikten lite i sista lyftet for att
forsoka fa till djupet ndgot som ibland kan vara ett problem i och med de tighta drakterna som anvands.

Efter diskussioner med representanter for det finska styrkelyftsforbundet sa visade det sej dock att dorren annu
inte ar stangd for landslaget trotts utbomningen och Chrille har mojlighet att delta pa veteran EM nere i Tjeckien
i mitten av juni.

[26-03-2010]
Emil Sundberg ar uttagen till det finska juniorlandslaget for bade nordiska- och europa-juniormasterskapen i
styrkelyft. NM gar redan om en manad, narmare bestamt den 24 april i Lempaala har hemma i Finland medan
EM avgors i norska Hammar den 8-12 juni.

Marcela och Kenneth "Kenta" Sandvik ar ocksa klara fér VM i bankpress som avgors i Killeen, Texas USA
den 24-29 maj.

[27-03-2010]
- Idag var det
talkoarbete pa
gymmet, lavan
byggdes om och
en vagg
flyttades sa att
gymmet vaxte
ytterligare nagra
kvadratmeter
foljt av lite om
mdblering bland
maskinerna.
Stort tack till
alla AKKare
som var pé plats
och hjalpte till
under dagen
samt ocksa till
Alands
Idrottsforbunds
Jani Westerlund
som varit
drivande i

fragan om gymmets utvidgning samt sett till att nya lavan kommit dit!



[06-04-2010]
Vi holl arsmote i Idrottsgardens konferensrum ikvall och tolv personer deltog. Styrelsen forblev oférandrad med
Johan Lehto som ordférande, Karl-Johan Sommarstrom som vice ordférande, Kenneth Sandvik som kassér, Ove
Lehto som sekreterare samt Marcela Sandvik och Anders Johansson som ¢vriga medlemmar. Medlemsavgiften
forblir ocksé ofdrandrad, 5€ for understédande medlemmar och 15€ for tavlande. Verksamhetsberattelse och
rakenskaper for 2009 gicks igenom och vi hade aven upp en del allmanna fragor till diskussion, bland annat
ordningen i gymmet, behovet av mera viktstall, att det skulle finnas behov av ytterligare en eller tva stanger till
gymmet, att hantlarna garna skulle fa ses éver och kompletteras samt att det skulle finnas intresse for en
uppsittning Kettlebells. Vi konstaterade ocksa att Idrottsgarden haller stangt sex veckor under sommaren och att
vi redan nu skall fraga upp om mojligheten att 16sa ut nycklar. Den nya Eleiko domarklockan som vi fatt beviljat
PAF-bidrag till ar bestalld och bér komma tills AM om en manad.

Tack till alla som var pa plats!

[14-04-2010]

AKK-veteranen Christer "Chille" Gustafsson &r nu officiellt uttagen till bade veteran EM och VM i styrkelyft.
Bada tavlingarna arrangeras i Tjeckien och staden Pilsen, EM gar den 22-26 juni och VM den 27 september till 2
oktober.

[24-04-2010]
Emil Sundberg kan nu titulera sej nordisk juniormastare i
styrkelyft i och med att han idag tog guld i 125kg klassen for
juniorer U23 nér arets J-NM avgjordes uppe i Lempaéla strax / \
utanfor Tammerfors. Tyvérr sa visade det sej vid invagningen att
han var ensam i klassen, den norske lyftaren som ocksa var anméld
kom aldrig till start.

Emil vagde 123,95kg och han kdrde med andra ord sitt eget race.
Han inledde med 295kg i knébdj och klarade utan problem och
satte ocksé 305kg i andra lyftet men sedan blev det 2-1 rott pa

grund av djupet da han forsokte putsa personbastat med 315kg pa ,
stdngen i sista lyftet. EYGGNALSFIRMA -
Ocksa i banken blev det tva godkanda lyft, det forsta pa 200kg _ SISO A

och det andra p& 210kg men sedan orkade han inte riktigt trycka
vikten hela vagen i sista lyftet pa 220kg.

I marken inledde han séakert pa 260kg och klarade utan problem,
han satte sedan 285kg i andra och begérde sedan upp nytt
personbasta med 300kg pa stangen till sista lyftet. Det kom lite
langre &n forra gangen nar han forsokte men stannade strax
ovanfor knana sa den gransen far véanta ytterligare ett tag. Totalt sa
blev det 800kg en bit under personbastat pa 812,5kg men sa ar det
kanske ocksa svart att fa ut det dar lilla sista nar man inte har nagot
motstand.

Nasta tavling for Emil &r J-EM som gér den 8-12 juni i Norge, preliminart s stir han allts& dver AM har
hemma den 15 maj.

Efter tavlingen fick Emil gora ett dopingtest, bade urin och blod. Svaret brukar droja nagon vecka.

[07-05-2010]
Sandra Loénn tog delgrensguld i banken och Ove Lehto delgrensbrons i marklyft under dagens Europa
masterskap i styrkelyft i Képing.

Arets Europamésterskap i styrkelyft gick i princip pA hemma plan i och med att Sverige och Képing stod som
vérdar for tavlingarna. Ett flertal AKK supportrar hade tagit sej dit for att se de tre AKK lyftare fanns pa plats,
Sandra Lonn, Ove Lehto och Kenneth "Kenta" Sandvik. Marcela Sandvik var uttagen som reserv till tdvlingarna
men kom inte med i laget den hér gangen. For de som inte kunde aka till tavlingarna och se pa plats sé hade man
ypperliga live websandningar. Sandra och Ove tavlade idag i damernas +90kg respektive herrarnas -110kg klass
medan Kenta dyker upp i herrarnas tungvikt i morgon.

Den rysska storfavoriten i damernas +90kg klass dok aldrig upp vilket ppnade upp lite for Sandra, &tminstone
bankguldet kandes pa forhand som klart bara hon kunde fa igenom ett lyft. Hon végde in pa 103.45kg och fick
en lite skakig inledning da hon i forsta knabojen pa 190kg fick lite ont om tid. Hon hann fa startsignal innan
tiden gick ut men tyvarr blev lyftet underkand med 2-1 av domarna pa grund av daligt djup. Hon valde &nda att
hoja till andra lyftet dar hon gick in och satte 200kg och den har gangen blev det godkant den har gangen med 2-
1 vitt fran domarna. Till sista lyftet begarde hon upp nya personbastat 210kg och fick till et latt lyft men domarna



ansag att djupet inte var tillrackligt och det blev tre réda lampor, synd. Sandra var alltsa helt klart favorit i
bénken och hon satte ingangvikten pa 175kg utan problem, foljde sedan upp med ett godkant lyft pa 190kg i
andra och valde sedan att forsoka pa varldsrekordvikten 202kg i sista lyftet. Hon tryckte vikten men det var lite
svajigt och ostadigt hela vagen och det blev tre réda lampor fran domarna. Infor marklyftet 1ag hon trea totalt
dock I3g finskan Katariina Nokua bara 5kg efter hon &r ett snapp béttre i marken. Sandra gick in p& 150kg och
klarade utan problem men finskan tog sej forbi redan i sitt forsta lyft och kunde sedan bevaka tredje platsen.
Sandra kampade anda vidare och drog 165Kkg i sitt andra lyft men sedan tog det stop nar hon férsokte pa
personbastat
172,5kg i sista
lyftet. Totalt blev
det 555kg och
alltsd en
fjardeplats totalt.

Ove vagde in pa
109,55kg och
inledde med
325kg i knaboj
som ség ratt tungt
ut. Han valde att
héja ganska
forsiktigt till
330kg i andra
lyftet vilket sdg
betydligt lattare
ut, tyvarr sa
underkéndes lyftet
med 2-1 av domarna pa grund av daligt djup. Till sista lyftet 6kade han anda till 340kg for att forsoka battra pa
sitt resultat och han satsade fullt pa att fa till djupet men det slutade med att han stannade nere. Han slutade alltsa
pé 325kg vilket ar tio kilo under personbéstat i klassen och han hade nog hoppats péa en del mera. Ingangen i
bénken pa 245kg gick riktigt l4tt och han satte nytt personbésta i 110kg klassen med 255kg i andra lyftet. Sista
lyftet pd 260kg var inte riktigt nara, han lyckades inte I&sa ut de sista centimetrarna. Infor marken lag Ove atta
totalt men med mojlighet att klattra ett par tre placeringar med en vass avslutning i marklyftet. Det blev ocksé en
ratt lyckad avslutning pa tavlingen for Ove, han inledde med att dra ingéngen pa 320kg latt och féljde upp med
335kg i andra lyft vilket skulle _ .
visa sej racka till ett
delgrensbrons. | sista omgangen
var det tre lyftare, daribland Ove,
som forsokte pa 342,5kg i
fighten om delgrensbronset men
alla bommade. Ove var dock den
som var nérmast, han var i
princip helt uppe ndr greppet i
hégerhanden slappte. Totalt blev
det nu 915kg vilket ar 2,5kg
mindre an hans personbasta i
klassen, detta réckte till en
femteplats. Upp till medaljerna
var det dock en bit, fjarde platsen :
och bronset glck bada pa 987,5kg, silvret pa 1020 och guldet pa 1025kg. Landslagskamraten Sami Pullinen
slutade sexa pa 908kg och han satte dven nytt varldsrekord i banken med 290,5kg.

Redan nésta helg vantar de Alandska mésterskapen for Sandra och Ove. Kenta tavlar i morgon med bérjan
klockan 15.

[07-05-2010]

Jimmy Pero tavlade forra helgen i Upplandsvasby. Han vagde in pa 100,4kg och gjorde serien 265-165-
270=700kg. Han fick underkant pa 275kg i knaboj pa grund av djupet och han hade &ven ett hyfsat forsok pa
290kg i marken.



[09-05-2010]
Kenneth "Kenta' Sandvik satte nytt personbasta i kndbdj med 405kg, tog guld i bankpress med 315kg
samt brons totalt med 1035kg pa arets EM i styrkelyft.

.

o

-__: : ! |

Igar var EM-tavlingarnas sista dag vilket innebar att det var dags for herrarnas tungvikt med Kenneth "Kenta"
Sandvik. Han vagde in pa 134,2kg och satte ingangarna till 390-295-305.

Forsta lyftet i kndbojen kom latt och han begérde upp nya personbéstat 405kg till sitt andra lyft. Han fick
kampa lite men det kom hela vagen och vita lampor frdn domarna. Han 6kade en femma till 410kg i sista men
det blev for tungt och han stannade i bottenlaget men det blev dnda en riktigt lyckad ingang i tavlingen.

I banken stankte han upp ingangen pa 295kg som om stangen var tom. Andra lyftet pa 305kg sag lika latt ut.
Infor sista lyftet valde han att ga p& 315kg for att g& upp i guldposition fore Sveriges Fredrik Svensson och dven
det sag lika latt ut, det skulle antagligen ha kommit betydligt mycket mera idag om han hade fétt chansen.
Svensson bommade sitt sista lyft pd 322,5kg och guldet i banken var Kentas i och med lattare kroppsvikt.

Infor marken lag Kenta pa silverplats totalt men det upplagt for en spannande kamp i och med att det fanns ett
par tre lyftare som hotade bakifran. Han sakrade upp resultatet med ett bra lyft pd 305kg i forsta marken och
satte ocksa ganska sékert 315kg i andra. Infor sista lyftet blev det som vanligt lite ravspel, Kenta lag pa
bronsplats totalt men Svensken Anders Johansson och Ryssen Anton Kibirev hade bada slaglage underifran. |
och med att Kenta ar den samre marklyftaren av de tre s& hamnade han pé att g& forst och for att sétta riktigt
press pa de andra sd behovde han sl personbasta med 322,5kg pa stdngen. Det blev dock for tungt for Kenta
och han fick stélla sej pa sidan av lavan for att se om de andra kunde dra forbi. Ryssen var forst ut pd 347,5kg
men ocksa han bommade. Johansson som har varit kand som en riktigt vass marklyftare begarde upp 362,5kg
och hemma publiken gav naturligtvis rejélt med stdd i ryggen men det rackte inte Iangre &n att vikten kom upp
till knana den har gangen och Kenta kunde glatt konstatera att han och ryssen bada stannade pa 1035kg men att
han var lattast av de tva. Johansson fick noja sej med en femte plats pa 1030kg. Guld och silver gick pa 1062,5kg
till Polens Gabrowski respektive Tjeckiens Springl.

Kentas rutin och stabila lyftning samt lite tur gjorde alltsa att han aterigen tog sej upp pa den internationella
prispallen, stort grattis! De vassa bankarna kan ses som en liten fingervisning om formen infér VM i bankpress
som gar i Killeen, Texas USA den 24-29 maj. Dér stalls han aterigen mot bland andra Sveriges Fredrik Svensson
och som det s&g ut idag s& kan Kenta ses som lite av en guldfavorit dar, mycket kan dock handa pa en
banktéavling och vi kan se fram emot en spannande tavling. Kenta kommer att sta 6ver arets Alandska mésterskap
i styrkelyft som avgors pa Idrottsgarden nasta l6rdag.

[16-05-2010]
Sexton lyftare gjorde upp om titlarna pé rets Alandska mésterskap i styrkelyft och bjéd samtidigt pa en
lang rad nya rekord.

Gérdagens Alandska masterskap i styrkelyft bjod pa en 1ang rad nya rekord och personbastan, tavlingarna
avgjordes i Idrottsgardens gym och totalt sexton lyftare kom till start. Tavlingen kordes i tva grupper vilket
gjorde att det blev bra flyt i tdvlingen med endast korta pauser.

Marcela Sandvik tavlade i damernas 52kg klass, hon valde dock att lamna utrustningen och kérde raw, hennes
primara mal just nu nar VM i bankpress som avgors i USA den 234-29 maj. Hon véagde in pa 51,95kg och



putsade sina egna alandska raw-rekord i knaboj, marklyft och totalt med serien 105-75-132,5 och 312,5kg totalt.
I banken forsokte hon ocksa battra pa rekordet med 80kg pa stangen i sista lyftet men det blev for tungt for
dagen. Marcela blev dagens basta damlyftare med 389,56 Wilkspoéng (baserat pa resultat i forhallande till
kroppsvikten).

Sandra Lonn tavlade raw och gjorde en fin serie pa 147,5-110-165 och 422,5kg totalt. Knabgj och totalt var
béda nya alandska raw rekord i damernas +90kg klass.

Ove Fredricksson hade efter en veckas hard diet dragit ner sej till 72,9kg och tavlade darmed i 75kg klassen.
Han tavlade raw och bantningen till trots s3 kunde han anda battra pa en rad rekord med serien 127,5-95-162,5
och 385kg totalt. Banken, marken och totalen vara nya Alandska veteranrekord, 40-494r. Totalen var ocksé nytt
Alandskt raw-rekord i 75kg klassen for herrar.

I 82,5kg klassen fanns det fyra deltagare, veteranen Christer "Chrille" Gustafsson, junioren Tomas Sundblom
samt debutanten Robert Brunilla. Chrille
vagde 81,95kg och vann klassen med serien
210-152,5-210 och 572,5kg totalt. Chrille
blev dagens basta veteran pa poang och
banken var nytt Alandskt veteran rekord anda
frén 40-69 ar. Silvret gick till Tomas som
ocksa héllit igen lite med maten for att kunna
véga in i klassen, vagen stannade pa 82,3kg.
Malet var att radera ut Jonas Nordbergs
samtliga &landska U17 juniorrekord i klassen.
Han kénde dock av en mindre skada i ena
knéet vid uppvarningen och valde att géra sin
forsta boj pa bara 75kg for att kianna efter
lite, det gick bra och han tog rekordet med
140kg i andra lyftet och avslutade sedan med
ett riktigt latt och fint lyft pa 175kg i i sista
Iyftet, lite synd att han inte kunde f& ut allt som han hade hér. I banken fick han ingéngen pa 105kg men sedan
var det stopp pa de tva foljande lyften pa 115kg. | marken gick han in pa 185kg, satte sedan 200kg latt och
avslutade med dnnu ett bra lyft p4 220kg en 6kning av personbastat med hela 40kg. Totalt blev det ockséa
personbasta med 500kg och samtliga resultat blev alltsa alandska rekord, de tidigare rekorden var fran 1998.
Tomas blev ocksa dagens basta junior pé poang. Robert tavlade raw och gjorde alltsa tavlingsdebut, vikt 79,2kg.
Han gjorde serien 110-92,5-170 och 372,5kg totalt vilket gav brons i klassen.

Ocksé 90kg klassen hade tre deltagare, Jesper Svanfelt, Anton Haggblom och dagens andra debutant, junioren
Hannes Immonen. Jesper vagde 89,7kg och tavlade som vanligt raw och inledde starkt med att battra pa sitt eget
alandska raw rekord i knabgj till 230kg. | banken blev det 160kg efter en bom pa 165kg i sista lyftet. Hans
starkaste lyft ar marken men idag blev det bara ingangen pa 285kg, han forsokte pa 300kg i andra lyftet men
krafterna rackte helt enkelt inte till den har gangen. Totalt blev det &nda 675kg och guld. Silvret gick till Anton
som trotts flytt till Sverige och traning pa Friskis och svettis kom till start och gjorde serien 150-145-210 och
505kg totalt, banken var nytt personbésta med 2,5kg. Han tdvlade raw och vikten var 86,85kg. Hannes Immonen
ar fodd 1993 och ar alltsé junior U17. Han tavlade raw och vagde in pa 86,5kg. | knab6j blev det 135kg och i
bénken béattrade han pa det alandska juniorrekordet med ett lyft pd 112,5kg, det tidigare rekordet hélls av Elis
Hognas och var fran 1998. | marken blev det ocksa alandskt rekord med 185kg, Tomas Sundblom hade tidigare
rekordet p& 180kg. Totalt blev det brons med 432,5kg totalt.

Dagens storsta klass var 100kg klassen med fem deltagare. Guldet gick till Jimmy Pero som végde in pad
98,7kg och gjorde serien 255-167,5-282,5 och 705kg totalt. Han hade aven ett bra forsok pa personbasta 292,5kg
i sista lyftet men det kom inte hela vagen den har gangen. Anders Johansson tog silvret med serien 225-170-
212,5 och 607,5kg totalt, vikt 98,8kg. Mikale Wahlbeck tog bronset med 190kg i kn&bdj, 130kg i bénken, 230kg
i mark och 550kg totalt. Vikt 90,8kg. Kjell Ekblom slutade fyra med 150kg i knaboj, 145kg i bankpress, 215kg i
marklyft och 510kg totalt. Marken och totalt var nya personbéastan. Dagens sista debutant var Klas Helén f6dd
1942 och darmed tavlande som veteran 60-69ar. Han har haft lite problem med att fa till det i knabdjen och valde
att gora endast symboliska vikter i kndb6j och marklyft med 75kg i dessa. Banken ville han dock lagga ribban
lite hogre och satte ocksa ett sakert lyft pd 120kg i sista binken. Totalt blev det 270kg och da ingen tidigare
tavlat i 100kg klassen for veteraner varken 50-59 eller 60-694r sa noteras samtliga hans resultat som nya
alandska rekord. Vikt 97,2kg.

Ove Lehto var lite revanschsugen efter forra helgens EM dér resultatet kanske kunde ha varit snappet battre.
Han vagde in pa 109,6kg och inledde med 330kg i knabdjen efter en bom pa 340kg i sista bajen. | banken fick
han alla tre lyft med nya SFl-rekordet 256kg lastat i sista lyftet. Han tog sedan sikte pa att forsoka sla SFI
rekordet ocksa totalt vilket har statt sej d&nda sedan 1981 och innehas av Reijo Kiviranta pa 920kg. En mycket
nojd Ove kunde i och med sitt andra marklyft pa 335kg konstatera att rekordet var hans i och med totalen 921kg.




Han forsokte sedan pa 342,5kg i sista marken men da var krafterna slut. Han blev dagens béasta lyftare pa poang
och firade i och med denna tavling 20 ar som aktiv lyftare, han inledde karriaren i 82,5kg klassen pa en
klubbtavling i maj 1990. Detta var hans 95e styrkelyftstavlmg och han har &ven hunnit med 61 banktavlingar
= 77 under aren.

/ Kenny Williams var dagens tyngsta
deltagare pa 113,1kg och han valde att
tavla raw. Han inledde med 210kg i
knédbojen en vikt som var ofdrskamt latt
och satte sedan 142,5kg i bédnken och
avslutade med 225kg i mark vilket gav
577,5kg total och guld i 125kg klassen.

Tva av klubbens mera framstaende
lyftare Kenneth "Kenta" Sandvik och
Emil Sundberg valde att sta dver
tavlingen, Kenta tavlade forra helgen pa
EM i styrkelyft och siktar nu in sej pa
VM i bankpress som alltsd avgors om ett
par veckor i USA medan Emil har siktet
instéllt p& junior EM i styrkelyft i Norge
den 8-12 juni.

Som vanligt stort tack till alla som var med och hjalpte till under dagen, passare, sekretariat domare och 6vriga.
Efter tavlingen var bastun bokad pa Cikada innan vi tog en svdng ut och njot av varsolen och kvéllen avslutades
sedan med buffé pa Park.

[26-05-2010]

Marcela Sandvik tavlade inatt pA VM i bankpress i USA. Tavlingarna avgors i staden Killeen i Texas, en stad
som statt vard for ett antal storre nationella méasterskap under de senaste aren. Férhoppningsvis sa innebér det att
== tavlingarna dr bra arrangerade och att det
finns ett stort intresse och mycket publik.
Live video och resultat fran tavlingarna finns
pa natet.

Marcela vagde som planerat in i 52kg
klassen, vagen stannade pa 51,7kg. Hon lag
trea i forhandsanmaélningarna efter japanskan
Nagaya och ungerska Nagypal men brittisk
Blake dverraskade med att lagga
ingangsvikten pa hela 115kg vilket var
betydligt mera &n vad hon var anmald pa.
Brittiskan sankte dock sin ingangsvikt till
105kg innan tavlingen startade men kandes
anda som ett stort hot bakifran. Marcela gick
in p& 110kg i forsta lyftet, tyvarr fick hon en
liten sankning pa vagen upp och lyftet
underkandes med 2-1 av domarna. Hon gick
om i andra lyftet och klarade utan problem Infor sista rundan ledde japanskan med 127,5kg, ungerskan lag tvaa
pa 120kg, Marcela trea pa sina 110kg och brittiskan fyra pa 105kg. Marcela forsokte gora en attack pa silvret
genom att begéra upp personbastavikten 122,5kg. De justerade skjortan for att fa det dar sista lilla extra men hon
fick inte riktigt vinklarna att stamma och lyftet misslyckades. Ocksa de tre 6vriga bommade sina sista lyft och
guldet gick alltsa till Japan, silver till Ungern och Marcela, tog liksom forra aret, brons.

Pa lordag kvall ar det dags for Kenneth "Kenta" Sandvik att gora upp i tungviktsklassen dar han ar rankad tvaa.



[30-05-2010]
Kenneth "Kenta' Sandvik kunde efter en del dramatik ta sitt sjatte VM guld i bankpress med ett lyft pa
330kg da VM avgjordes i Texas, USA.
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Som vanligt innebar VMs sista dag att det var dags for tungvikts herrarna att géra upp om medaljerna. Kenneth
"Kenta" Sandvik lag tvaa i forhandsanmalningarna efter Sveriges Fredrik Svensson men ett flertal lyftare kunde
komma att hota bakifran. Att Kenta var i god form var det dock ingen storre tvekan om efter hans stankare pa
315kg pa EM i styrkelyft for ett par veckor sedan. Tavlingarna websandes och live resultattavla fanns ocksa sa
det var latt att folja med i tavlingen, snyggt!

Kenta véagde in pa 135,3kg och var darmed nast lattast av alla, tyngst var Australiens Nathan Baxter pa hela
167,5kg. Kenta och Osterrikes Ewald Enzinger hade béda 315kg som ingéngsvikt vilket var den hogsta av alla
dock var det sju av de tolv lyftarna som gick in pa 300kg eller mera och det kandes som att det kunde sluta precis
hur som helst. Kenta satte ingdngen utan problem och ledde efter férsta omgéngen, Osterrikaren bommade
medan Svensson lag tatt bakom pa 312,5kg.

Svensson Okade till 320kg till andra lyftet och Kenta begérde samma vikt i och med sin lattare kroppsvikt.
Bade Kenta och Svensson klarade sina lyft men Kenta ledde fortfarande pa lattare kroppsvikt och lyftet pa 320kg
sag riktigt l4tt och bra ut s& det var ingen tvekan om att han hade en hel del mera att ge och att han inte skulle
sélja sej billigt. Bakom dem bommade Osterrikaren annu en gang medan Sveriges andra lyftare Markus Larsson
klarade 312,5kg och klattrade upp till tredje platsen.

Infor sista lyftet blev det som vanligt lite ravspel med viktvalet, lyftarna far andra sin vikt i det sista lyftet tva
ganger for att kunna vara lite taktiska dd man ser vad de andra véljer att forsoka pa. Osterrikaren gjorde en attack
pa guldet i sitt sista lyft med 322,5kg pa stangen och klarade lite ovantat efter sina tva forsta bommar. Bade
Kenta och Svensson hade 330kg som sin sista vikt, Kenta var dock forst ut da han hade ett lagre lottnummer och
Svensson kunde darmed bevaka guldet och gora sitt sista viktval beroende pd om Kenta klarade eller inte. Kenta
klarade ocksa sista lyftet och tvingade dirmed upp Svensken pé 332,5kg for att han skulle plocka hem guldet.
Svensson tryckte vikten hela vagen och dven om det var en liten till sankning i mitten av lyftet s& gav domarna
tre vita lampor for lyftet och Svenson kunde jublande konstatera att han dntligen slagit Kenta pa ett stort
masterskap och skull fa kliva overst pa pallen. De finska coacherna stallde dock sej fragande till hur lyftet kunde
vara godkant p& grund av sankningen och var ocksa och diskuterade med juryn som meddelade att finnarna
kunde lamna in en officiell protest vilket de finska coacherna ocksa dvervagde. Det blev dock ingen officiell
protest inlamnad da juryn efter en stunds 6verlaggande meddelade att de pa eget initiativ gick in och dndrade
domarnas beslut géllande Svenssons sista lyft. Kenta stod alltsa anda plotsligt som segrare med 330kg medan en
mycket besviken Svensson trillade ned till en bronsplats p& 320kg efter Osterrikaren pa 322,5kg. Den andre



svensken, Larsson, slutade fyra pd 315kg, Norges Borgland blev femma ocksa han pa 315kg, Tjeckiens Springl
blev sexa pa 305kg och Japans Midote sjua pa 300kg.

Den svenska truppen var naturligtvis upprorda efterat och Svensson visade under prisutdelningen sitt missndje
genom att i Ara stil lagga ned sin medalj efter att han fatt den, och det var nog ingen som inte tyckte synd om
honom. Aven om man pé videon kan se att lyftet var tveksamt sa var det tufft av juryn att g in och &ndra ett 3-0
vitt domslut till underként. Om juryn skulle gé in och fingranska alla godkanda lyft pd samma satt s skulle
antagligen flera lyftare fatt sina lyft bortdémda i efterhand, domarna skall bega allvarliga misstag for att juryn
skall gé in och dndra ett domslut. Samtidigt skall ocksa sagas att det inte skulle varit roligt om ett tveksamt lyft
skulle ha snuvat Kenta pé& guldet och Kenta sjalv kinde sej inte helt vl tillmods efter tavlingen d& Svensson och
han har kampat ménga ganger mot varandra och ar goda kompisar och detta var inte set sétt han ville vinna
guldet pa.

Oberoende av detta s& kan vi i alla fall gladjas at att
Kenta for sjatte gangen plockar hem tungviktsguldet pa
VM i bénkpress, han har tidigare tagit guld 2003, 2004,
2005, 2006 och 2007, han har ocksa ett silver fran 2009
och ett brons fran 2002. Lite extra roligt ar det ocksa att
guldet 2008 gick till Ove Lehto och 2009 till Vasas
Fredrik "Freddi" Smulter, Finland och SFI har alltsé tagit
hem tta raka tungviktsguld i bankpress! Kenta blev ockséa
tavlingarnas béste lyftare pa poang.

Juniorernas VM avgjordes samtidigt och dar imponerade
Finske junioren Tuomas Korkia-Aho som latt tog hem
segern i junior-tungvikten med ett nytt junior varldsrekord
pa 327,5kg i sista lyftet och det &r ingen tvekan om att han
kommer att vara en aspirant pa seniortitlarna under de
nastkommande aren.

Nu vantar en lang resa hem for Marcela och Kenta, dock lar det kénnas lite lattare med ett VM brons och ett
VM guld med i bagaget.

[12-06-2010]

Marcela och Kenneth "Kenta" Sandvik samt veteranen Christer "Chrille" Gustafsson har av Mariehamns stads
fritidsnamnd tilldelats var sitt stipendium pé 400€ for sina internationella framgangar under 2009. Riktigt skoj att
Chrille i from av veteranidrottare ocksa far lite extra uppmarksamhet!

[13-06-2010]

Avrets junior EM i styrkelyft avgjordes i norska Hamar ca. 200km norr om Oslo. Emil Sundberg tavlade pé
tavlingarnas sista dag i 125kg klassen U23 dar sex lyftare deltog. Emil vagde in pa 122,95kg och inledde starkt i
knabojen med tangerat personbasta pa 307,5kg fran andra lyftet, han gjorde ocksa ganska latt 312,5kg i tredje
lyftet men det underkéndes med 3-0 fran domarna pa grund av daligt djup.

I banken var ocksa formen god och han
inledde med att satta 200kg riktigt latt i
forsta lyftet, 210kg kom ocksa bra i andra
och da en delgrensmedalj kandes orealistisk
sa valde han att g& pa nytt personbasta pa
220kg i sista vilket han ocksa klarade latt,
nagot han var mycket nojd med efterat.

Totalt I&g han infor marken pé femteplats,
topp tre hade rusat ivég ratt langt medan en
fjarde plats totalt kunde vara inom rackhall.
Han hade pa forhand ganska bra koll pa var
motstandarna lag och han visste att det fanns
chans pé en delgrensmedalj i marken. Han
inledde med ett riktigt latt lyft pd 270kg och
Okade till 287,5kg i andra for nytt
personbésta totalt vilket ocksa gick utan
problem. Infor sista lyftet var det lite ravspel
da en norrman hade dragit 290kg och en
polack hade bommat pa 300kg men okat till
310Kkg till sista. Emil 1&g trea och hojde till
295kg for silver, norrmannen satte 297,5kg




for att utmana. Emil valde att dndra sin vikt till 300kg for att igen fa héalla chansen vid liv, norrmannen héll sin
vikt men bommade och Emil valde att hoja sin vikt ytterligare till 302,5kg for att forscka ta sej upp pa fjarde
plats totalt. Tyvarr sd bommade han men det gjorde ocksa polacken och det slutade med brons i marken for Emil.
Totalt blev det 815kg och en femte plats och nytt personbésta totalt for Emil ndgot han var nojd med, en klar
forbattring fran fjolarets J EM resultat pd 745kg. Vann klassen gjorde Sveriges Damir Trokic pa 910kg totalt,
silvret gick till Polen p& 880kg och bronset till Ryssland pa 862,5kg. Nu tar Emil sikte pa junior VM i Tjeckien i
bdrjan av september.
. Med pa resan som coach var Emils pappa Johan.

[22-06-2010]

AKKs Christer
"Chrille" Gustafsson
deltog under dagen pa
veteran EM i styrkelyft
nere i den Tjeckiska
staden Pilsen. Han
vagde 84,3kg klassen
for veteraner 60-694r.
Han var anméld som
fyra i 82,5kg klassen
men tavlade alltsd i
90kg klassen.

Han inledde dock
starkt och satte alla tre
knébdjare med 210kg i
forsta lyftet, 225kg i
andra och 230Kkg i sista.
Detta gav delgrensguld i
knédbdjen, en polack
hade samma resultat
men var tyngre.

Ocksé bénken gick
bra och han satte —
ingangen pé 142,5kg utan problem, 152,5kg i andra kom ocksa bra men sedan blev det bom pé 157,5kg i sista
lyftet. Detta rackte dock till delgrensguldguld ocksé i banken.

Infor marken sdg det spannande ut, Chrille ledde fore polacken men han &r en vassare marklyftare. Chrille
inledde med 205kg, satte sedan 220kg i andra lyftet och valde sedan att ga pa 222,5kg for att forsoka barga
guldet totalt. Han klarade vikten men polacken drog ocksa sitt sista marklyft och slutade pa 607,5kg totalt medan
Chrille stannade pa 605kg. Det blev delgrenssilver i marken till Chrille och ocksa silver totalt.

Med pa resan som coach var Chrilles son Johnny och Kenneth "Kenta" Sandvik.

[23-06-2010]
AKKs fem deltagare tog fyra guld och ett silver under arets SFIM i bankpress uppe i Nykarleby.

Arets SFI masterskap i bankpress avgjordes forra lérdagen uppe i Nykarleby, totalt femton lyftare deltog. AKK
stéllde upp med fem lyftare, junioren Tomas Sundblom, Sandra Lonn, Ove Lehto, samt Marcela och Kenneth
"Kenta" Sandvik.

Marcela tavlade i 56kg klassen och vagde in pa 54,3kg, hon satte ingangsvikten pa 112,5kg utan problem och
valde sedan att oka till nya personbésta vikten och nya SFI rekordet 120kg till sitt andra lyft, tyvérr blev det tva
bommar pa den vikten varav det ena var underkant med 2-1 av domarna.

Vasas Linda Michelsson var enda dam i 75kg klassen och hon tog déarmed guldet med sina 105kg.

Sandra végde in pa 100,8kg och klarade ingangen pa 175kg utan problem likaséd kom 185kg i andra och hon
gick sedan pa 200Kkg i sitt sista lyft som nog kom upp men underkéndes med 2-1 av domarna.

I herrarnas 75kg klass var ocksa bara en lyftare med, hemma lyftaren Sven Aspfors som gjorde 100kg.

I 82,5kg klassen vann Hangds Johan Henriksson pd 192,5kg, han hade ocksa tva bra forsok pa SFI
rekordvikten 213kg men det lyckades inte den har gangen. Nykarlebys Stig Bjorkqvist tog silver pa 152,5kg.

Guldet i 90kg klassen gick ocksa till arrangorsklubben i och med 180kg av Peter Karlstrém, hér slutade Tomas
tvaa efter att ha satt nytt personbasta med 107,5kg i sitt forsta lyft foljt av tva bommar pa 115kg. Vikt 87,0kg.

I 100kg klassen blev det tva ganger Salin och Ekenas i och med 192,5kg av Martin Salin och 102,5kg av
junioren Fred Salin.

Ove tog hem guldet i 110kg klassen , vikt 109,85kg. Han gjorde en latt ingang pa 230kg och 6kade sedan till



250kg i andra lyftet vilket ocksé gick utan problem dock var det stop da han forsokte pa SFI rekordvikten 260kg
i sista lyftet. Silvret gick till Ekenas Thomas Salin pa 197,5kg och bronset till Vasas Marcus Bjork som gjorde
180kg raw.

I 125kg klassen stallde forra arets tungvikts varldsmastare Fredrik "Freddi" Smulter upp. Han har under det
senaste manaderna bantat ner sej till under 125kg, han har ocksa den senaste tiden haft lite problem med en
armbage och hade forst inte tankt stilla upp pa denna tavling men han valde &nda efter lite dvertalning att vaga
in och vara med trotts att han hade haft ett ganska tungt traningspass dagen innan. Han vagde 125,00 efter lite
bastu och valde att skippa skjortan och tavlade raw, han gjorde 210kg i sitt andra lyft men bommade sedan
220kg i andra.

Vem som skulle vinna i +125kg klassen vart det ingen stérre tvekan om, Kenta vagde in p& 136,85kg och satte
tre sakra lyft pd 290kg, 305kg och 315kg. Silvret gick till Nykarlebys André Sjoholm som satte 202,5kg.

Efter tavlingen fick Marcela, Ove och Kenta géra dopingtest, svaren brukar dr6ja ndgon vecka. Lite synd att
det var sa fa deltagare da Nykarleby hade ett bra arrangemang.

[04-07-2010]

Ove och Sandra var igar ute pa Foglodagen och hade lite styrkeluppvisning. Sandra bankad lite med skjorta och
gjorde en tvéa pa 175kg och avslutade med 190kg. Ove korde raw och var upp till 220kg och han passade 4dven
pé att dra 300kg i mark.

[18-07-2010]

AKKs bankpresstavling Sommar RAW avgjordes traditionsenligt ute p& Ove Lehtos gard ute i Bjarstrém en
I6rdag i mitten av juli. Detta ar femte aret i rad som tavlingen arrangerades och som namnet sager sa handlar det
om raw bénkpress, d. v. s. utan den idag mer eller mindre obligatoriska bankpresskjortan som anvénds for att
kunna prestera battre. De senaste 10-15&ren sa har utvecklingen av materialen i dessa skjortor gjort att sporten
forandrats en hel del sa en raw tavling kanske kan se som en mera klassisk variant av bankpress dar det bara ar
lyftarens egen styrka som géller.

Hela nitton lyftare kom till start denna soliga dag och som vanligt sa hade Ove och Sandra ordnat det hela
riktigt bra med partytélt for lyftarlavan, plats for en liten publik och kaffeservering med mera. Uppvarmningen
fungerade ocksa bra i deras eget lilla gym, "Rekord gym". Vi kunde ocksa i samband med tavlingen inviga varat
nyinforskaffade domarsystem fran Eleiko med vikttavla, klocka och domarlampor vilket fungerade riktigt bra.

I och med det stora antalet tavlande sa blev det tva grupper, upp till 90kg i forsta och 100kg och uppat i andra
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gruppen. Vara tva damer Marcela Sandvik och Sandra Lonn stod for tva av dagens nya alandska raw-rekord i
och med Marcelas 79Kkg i 56kg klassen och Sandras 112,5kg i +90kg klassen.

o I herrarnas 82,5kg klass deltog tva veteraner, Christer Gustafsson pressade
122,5kg medan Christian Linde som gjorde sin forsta tavling sedan 1999
stannade pa 100kg. Dessa tva herrar stod senare for en av dagens lite mera udda
uppvisningar ndmligen nakenbad i brénnasslorna.

90kg klassen hade hela sex deltagare, segrare blev Jesper Svanfelt pa
imponerande 160kg. Tvaa blev en av dagens tva gastlyftare namligen Kokkolas
Simon Kankkonen pa 147,5kg, Matias Sommarstrom slutade trea pd 140kg
samma resultat hade Anton Haggblom men han végde lite mera . Kjell Ekblom
slutade femma pa 135kg och junioren Hannes Immonen putsade sitt eget dlandska
juniorrekord (U17) med 2,5kg i och med att han klarade 115kg i sista lyftet.

I 100kg klassen vann Bjorn Berg pa 160kg tatt foljd av Anders Johansson pa
157,5kg. John Lindholm slutade trea pa 140kg och fyra blev Jimmy Pero pa
125kg. Veteranen Klas Helén blev sexa pa 110kg.

I 110kg klassen segrade Ove med ett lyft pa 200kg efter ett missat forsok att
putsa sitt eget alandska rekord med 207,5kg lastat i sista lyftet. Har deltog ocksa
dagens andra géstlyftare veteranen Anders Kurki frdn Gavle som stannade pa

155kg.

I 125kg klassen segrade Emil Sundberg pa 160kg och tvéa blev Kenny Williams pa 140kg.

Efter tavlingen sa hade vi som vanligt lite andra aktiviteter, bland annat spjutkastning med jarnspett, kast med
Kettelbell, sten, tandsticka och lite annat skoj s& som Chipsatning pa tid som inte ovéntat vanns av Kenta som
tryckte i sej 215g pa 5min, han var dock tatt foljd av Jimmy pa 213g och Ove pa 203g. Efter det plockades
grillen fram och mat och dryck i trevligt sallskap fick resten av dagen att ga fort och jag tror att manga med mej
redan nu ser fram emot nasta ars tavling!

[12-08-2010]

Marcela Sandvik var forst ut av AKK lyftarna pa arets Europamésterskap i bankpress nere i Bratislava,
Slovakien. Pa forhand sag 56kg klassen med endast fyra anmalda ut att bli en lite lattare klass &n 52an som
Marcela var anmald i. Hon siktade darfor in sej pa att vaga in i 56kg klassen och vagen stannade pa 53,1kg vid
invagningen. Dock visade det sej att flera fatt samma ide och det var mer eller mindre massflykt fran 52an och
60kg klassen vilket resulterade i tio lyftare i 56an till slut.

Marcela satte ingangsvikten till 112,5kg och dven om det var tungt sa klarade hon i forsta lyftet och tog
darmed ledningen fore ryskan Petrova pa samma vikt, hon hade gatt ner fran 60kg klassen och var tyngre &n
Marcela. Marcela 6kade till 115kg i andra rundan och tryckte &ven den vikten men fick lyftet underként med 2-1
av domarna pa grund av att baken lattade fran banken. Petrova klarade och tog ledningen. En annan ryska,
Sokovnina, som gatt upp fran 52kg klassen gick upp och lade sej pa andra plats fore Marcela, hon gjorde
117,5kg i sitt sista lyft och da Marcela redan hade bronset sékert sa valde de att ga pa 120kg i sista. Det blev
dock ingen lyckad tréff i det lyftet och vikten kom bara halvvags, Petrova Klarade vikten och tog hem guldet.
Silvret alltsa till Sokovnina pa 117,5kg och brons till Marcela pa 112,5kg.

I 52kg klassen blev segerresultatet ratt hogt men silvret gick pa under 100kg sa chanserna éndéa kanske hade
varit battre dar. Marcela har sedan tidigare bankpress EM silver fran 2007, guld fran 2008 och brons fran 2009.

I morgon tavlar Sandra Lonn i damernas tungvikt och Kenneth "Kenta" Sandvik tavlar pa lordag da herrarnas
tungvikt avgors.

[13-08-2010]

Det blev EM guld till AKKs Sandra Lénn d& damernas +90kg klass avgjordes under Europamésterskapen i

bénkpress. Sandra satte samtliga sina tre lyft med 175kg i forsta, 192,5kg i andra och avslutningsvis 202,5kg

vilket alltsa rackte till guld. Silvret gick till ryskan Zotova pa 195kg efter en bom pa 200kg i sitt sista lyft.

Bronset gick till hollandskan Schaefer som stannade pa ingangsvikten 185kg efter tva bommar pa 195kg.
Sandra blev tévlingarnas nast baste dam pa poang, bara en polska i 48kg klassen var vassare. Sandra har sedan

tidigare i EM sammanhang guld fran 2007 och 2008 samt ett brons fran 2005.

[14-08-2010]
Herrarnas tungvikt avgjordes idag under EM i bankpress, i vanlig ordning sé& fanns Kennet "Kenta" Sandvik
med start faltet. Infor tavlingen sade han sej sjalv vara lite oséker pa formen i och med flytten till det nya huset
men att han skulle salja sej dyrt. Sdg man pd anmalningarna var det fyra fem lyftare som man kunde gissa att det
skulle std mellan, bland annat Sveriges Fredrik Svensson och Kentas landslagskamrat junioren Tuomas Korkia-
Aho.

Kenta véagde in pa 135,1kg och var darmed bland de lattare i tavlingen. Han satte ingangsvikten pa 317,5kg



utan problem och han lag efter forsta omgéangen trea efter just Svensson och Korkia-Aho pa 330kg respektive
325kg. Kenta valde 325kg till sitt andra lyft och klarade dven det, Svensson bommade 335kg medan Korkia-Aho
klarade just 335kg. Infor sista omgangen skulle Kenta kunnat chansa pa att géra 330kg for att ta sej upp pa
silverplats men valde att sikta pa guldet och gick pa 335kg i sitt sista lyft men han orkade inte med den vikten
idag, Svensson bommade dven han da han for andra gangen forsokte pa 335kg i sista lyftet. Korkia-Aho 6kade
till 342,5kg och tryckte vikten sdkert och plockade inte bara hem guldet utan putsade &ven sitt eget
juniorvarldsrekord med hela 12,5kg. For Svensson blev det silver trotsa att han nu antligen fick sld Kenta pé ett
stort masterskap. Kenta plockade hem bronset. Just dessa tre herrar blev ocksa tavlingarnas tre bésta lyftare pa
poang som baserar sej pa hur mycket man lyfter i forhallande till kroppsvikten.

Det blev ett bra misterskap for Finland da det plockades en hel del medaljer och béade det finskas damlaget och
herrlaget slutade tvaa i respektive nationskamp.

Nu &r det ett par veckor till nasta tavling for Marclea, Kenta och Sandra som alla kommer att &ka till Bergen
den 28-29 augusti for att tavla da de nordiska masterskapen i styrkelyft och bankpress avgors. Dit far de ocksa
séllskap av Ove Lehto. Ove kommer dock redan nésta helg att tillsammans med Bjorn Berg och Jesper Svanfelt
att delta i det inofficiella finska mésterskapen i bankpress som avgors i Riihimaki.

[21-08-2010]

Det finska styrkelyftsforbundet har i &r valt att pa prov arrangera ett inofficiellt FM i raw bankpress, d. v. s.
lyftarna far ej anvanda den annars obligatoriska bankskjortan. Om intresset skulle visa sej tillrackligt stort sa ar
det mojligt att tavlingen aterkommer som en ordinarie FM tavling under nésta &r. Tavlingarna avgjordes i alla
klassen inklusive junior och veteran och strax éver attio lyftare deltog vilket ar ratt skapligt och jag tror att man
héller med fran forbundets hall. Tavlingarna arrangerades pa en militdrbas i Riihiméaki, uppvarmningen var
inomhus medan sjalva tavlingen avgjordes utomhus.

AKK hade tre deltagare med, lattast var Jesper Svanfelt som vagen in p& 89,45kg i herrarnas 90kg klass. Han
satte ingangen pa 152,5kg utan problem, likasa kom 155kg bra i andra lyftet dock blev héjningen till 162,5kg for
mycket i sista och han slutade fyra i klassen.

Bjorn Berg tavlade i 100kg klassen, vikt 95,25kg. Ocksa han satte 152,5kg i sitt forsta lyft, han 6kade till
157,5kg i andra och tryckte sedan ocksa 162,5kg relativt latt i sista lyftet och han slutade darmed femma.

I 110kg klassen tog Ove Lehto silver i och med 207,5kg i sitt andra lyft vilket var mer eller mindre max for
dagen. Han forsokte dven pa 210Kkg i sitt sista lyft men det stannade en bit fran brostet. Vinnaren i klassen gjorde
222,5kg och bronset gick till Vasas Marcus Bjork pa 190kg. Ove vagde for dagen 109,7kg.

[28-08-2010]

Makarna Marcela och Kenneth "Kenta"
Sandvik kunde idag ytterligare 6ka pa sin redan
stora samling med medaljer fran internationella
maésterskap. Under forsta dagen av de Nordiska
maésterskapen i styrkelyft och bankpress som
avgors i Norska Bergen tog de bada varsitt NM
guld i styrkelyft. Marcela representerade
Finland i 56kg klassen dar ocksa en lyftare
vardera fran Sverige, Danmark och Norge
deltog. Hon vagde in pa 53,10kg och inledde
lite skakigt med att klara endast ingangen pa
140kg i knabojen efter tvd bommade forsok pa
145kg. | béanken daremot gick det battre och
hon satte alla tre lyften med 105kg i forsta,
112,5kg i andra och 115kg i sista lyftet. |
marken drog hon 145Kkg i sitt andra lyft men
sedan blev det bom i sista lyftet med 150kg pé
stangen. Totalt gav det 400kg vilket inte &r ett
absolut toppresultat for Marcela men det réckte
hela vagen till guldet den har géngen och hon
blev dven tavlingarnas andre basta lyftare pa
poang pa damsidan. Tvaan i klassen var Helen
Enberg fran Sverlge slutade pa 392,5kg totalt. och bronset gick till Danmarks Eva Buxbom pa 377,5kg.

Kenta vagde in p& 133,8kg och ocksa +125kg klassen hade fyra deltagare, de som eventuellt skulle kunna hota
Kenta var Islands Audunn Jonsson och Sveriges Fredrik Svensson. Kenta tog dock ett stadigt tag om tévlingen
redan i kn&bdjen i och med att han klarade alla sina lyft med 400kg i sista. Audunn gjorde 380kg medan




Svensson inte lyckades alls och fick tre
bommade lyft. Kenta sékrade guldet ytterligare i
banken dar han bommade ingangsvikten pa
315kg i forsta lyftet men kom igen och klarade
vikten i andra och 6kade ytterligare en femma
till 320kg i sista lyftet. Infor marken sa var
guldet i princip redan klart och han gick in och
sékrade totalen med 290kg i forsta lyftet, 6kade
sedan till 305kg i andra och avslutade med
310kg i sista lyftet. Detta gav totalt 1030kg och
han blev aven tavlingarnas basta herrlyftare pa
poang. Islanningen slutade tvaa pa 955kg totalt
och bronset gick till Danmarks Morten Sorig.

Man hade inte nagra webbséndningar fran
tavlingarna men det fanns online liveuppdaterade
resultatlistor sa det fanns mojlighet att hénga
med i tavlingen ocksa hemifrdn. Nu vantar nagra it 4 L -
timmars vila innan NMs andra dag drar igdng och da r det bankpress som géller. Bade Marcela och Kenta tavlar
men ocksa Sandra Lonn och Ove Lehto finns med dar.

[29-08-2010]
Under andra dagen av arets nordiska méasterskap i Bergen var det bankpress pa schemat. Marcela Sandvik foljde
upp gardagens guld i styrkelyft med ocksa ett guld i bankpress. Trotts att gardagens tavling sakert kandes i
kroppen sa gick hon in och tryckte 112,5kg i sitt andra lyft. Hon forsokte dven péa personbéastat 120kg med det
gick inte den har gangen, vikten idag Iag pa 53,4kg. Hon blev dagens tredje bésta damlyftare pa poang, d. v. s.
hur mycket man lyfter i forhallande till kroppsvikten.

; Sandra Lonn dntrade ocksa tavlingslavan idag i damernas tungviktsklass. Vagen
visade 104,0kg och malet var inte bara att vinna utan att dven ta chansen att
forsoka sej pa att sla det gallande varldsrekordet i klassen som ligger p& 205kg.
Sandra gjorde 202,5kg pa EM i bankpress for ndgon vecka sedan s& omdjligt
skulle det inte vara for henne att sl rekordet. Det borjade dock inte riktigt bra da
hon bommade sitt forsta lyft pa ingdngsvikten pa 185kg. Hon gick om p& samma
vikt och satte det utan problem i andra lyftet och hon begérde sedan upp 205,5kg
till sista lyftet. Tyvérr sa orkade hon inte trycka vikten den har géangen, men
hennes resultat gav guld i klassen och hon blev dven tavlingarnas andra basta
lyftare pa poang.

Ocksa Ove Lehto fanns pa plats och han tavlade i 110kg klassen. det blev dock
att banta lite extra for att komma ner i vikt och vagen stannade pa exakt 110,0kg
vid invéagningen. Sex lyftare deltog i klassen och det sag pa forhand ut som att
Ove skulle fa det tufft att komma upp pa pallen. Han kande sej dock stark pa
uppvarmningen och kunde rétt sakert satta alla sina tre lyft med 267,5kg lastat i
sista lyftet vilket &r en putsning av hans eget SFI rekord i klassen med hela
11,5kg. Det visade sej ocksa racka till en tredje plats, tvdan Thomas Sorensen fran
Danmark hade samma vikt men vagde lite mindre. Upp till guldet var det en bra
bit, Sveriges Stefan Jamroz inledde med att satta nytt nordiskt rekord med 303kg
vilket han sedan féljde upp med tva bommar pa : q
varldsrekordvikten 308kg.

Kennet "Kenta" Sandvik stéllde dven han upp idag.
Gardagens tavling gjorde sej sakert pamind men han
gick anda in pa 310kg. Han bommade forsta lyftet men
lyckades sedan skarpa till sej och fa upp vikten i andra.
Han forsokte sedan p& 320kg i sista men da var
krafterna slut. Sveriges Fredrik Svensson chansade pa
att sakra upp ett lyft pa 290kg med en lite storre skjorta
i sitt forsta lyft. Han bytte sedan till en mindre skjorta
och begéarde upp 350k till sitta andra lyft, den taktiken
lyckades dock inte den har gangen och han fick tva
bommar pa den vikten. Kenta slutade darmed etta ocksa
idag och Svensson tvaa, bronset gick till Norges
McColl pa 260kg. Kenta vagde 135,0kg och blev




dagens andra baste herrlyftare pa podng efter Svensken Jamroz.
Med pa resan som coach var Elis Hognés.

[04-09-2010]

Emil Sundberg debuterade idag i VM sammanhang dé han deltog pa junior VM i styrkelyft nere i den Tjeckiska
staden Pilzen. Emil tavlade i 125kg klassen tillsammans med elva andra lyftare, vikten for dagen lag p& 121,9kg.
Han visste redan fran borjan att det inte fanns ndgon chans p& nagon framskjuten placering, men han hoppades
kunna prestera upp emot personbéasta pa 815kg.

Det blev dock ingen bra start pa tdvlingen d& han inte kom upp hela vagen med ingangsvikten pé 295kg i sin
forsta knaboj, kanske var det lite obalans som gjorde att han vek sej pa vagen upp. Pa andra forsoket gick det
battre och han okade till 305kg i sista lyftet vilket kom upp latt men domdes bort av domarna pa grund av daligt
djup.

I banken lade han ingangsvikten pa 200kg och ocksa har blev det bom i forsta lyftet, han orkade trycka vikten
men det vara lite knyckigt och segt vilket domarna inte gillade. Han gick om pa samma vikt i andra och klarade
latt. Eftersom han inte hade nagot att forlora sa gick han i sista lyftet pa nya personbasta vikten 222,5kg vilket
han ocksa fick upp hela vagen men liksom i forsta lyftet sa underkandes det av domarna.

I marken lade han ingangen pé& 270kg vilket var hyfsat latt och han okade till 285kg till andra lyftet vilket han
ocksa klarade. Sedan tog det dock stop nér han forsokte pa battra pa sitt personbasta med 300kg pa stangen i sitt
sista lyft.

Totalt gav det 780kg vilket var en bra bit under vad vi och sikert ocksa Emil hade hoppats pa men det rackte
till en attonde plats. Upp till medaljerna var det langt Ukrainas Testsov vann pé nya junior varldsrekordet
1093kg, silvret gick pa 955kg och brons pd 930kg. Nu &r det bara for Emil att dka hem till nya studieorten
Vasteras och fortsatta traningen, forhoppningsvis men en rejal dos motivation och lite nya erfarenheter med sej
och sa far vi hoppas att han far chans att vara med i landslaget igen under néasta ar.

Tavlingarna visades live 6ver webben ocksa med live uppdaterad resultattavla vilket var bra

[14-09-2010]

Jimmy Pero tavlade for ett par helger sedan i Téby pa en serietavling i den svenska serien. Han vagde in pa
100,6kg och gjorde en rétt skaplig serie med 260kg i knébdj, 170kg i bankpress, 285kg i marklyft och 715kg
totalt.

[29-09-2010]

AKK veteranen Christer "Chrille"
Gustafsson ar de senaste aren deltagit pa ett
antal veteran EM i styrkelyft men idag
gjorde han VM debut da han tavlade pa
veteran VM i styrkelyft i den Tjeckiska
staden Pilsen. Han tavlade i 82,5kg klassen
for veteraner 3 (60-69ar) med atta lyftare
med.

Han vagde in pa 82,34kg och inledde
med att klara 230kg i sin andra kndbdj men
fick sedan tyvarr obalans i sista lyftet och
han bommade. 230kg rackte anda till ett
delgrensbrons, Japanen Kitano tog guldet
pa 250kg och silvret gick till Stor-
Britaniens Lincoln pa 245kg.

I bdnken bommade Chrille forsta lyftet
pa 140kg men skarpte sedan till sej och
satte 142,5kg och 152,5kg i sina tva sista
Iyft vilket gav delgrenssilver. Stor-Britanienr tog guldet pa 157,5kg medan Japanen bommade ut sej pé
ingdngsvikten 160kg efter tre misslyckade lyft pd grund av en kréanglande axel.

Infor marken s 1&g Chrille tvaa totalt och det sg ocksa ut som att han skulle kunna hélla den positionen hela
vagen bara han inte misslyckades helt i marken. Han gjorde 210kg i forsta lyftet, 6kade sedan till 217,5kg i andra
men sedan blev det bom i sista lyftet pd 220kg och han fick silvret totalt med 600kg och slutade fyra i marken.
Stor-Britaniern tog guldet pa 632,5kg och bronset gick till Tysken Schotz.

Det blev med andra ord en riktigt lyckad tavling for Chrille, grattis! Med pa resan som coach var Kennet
"Kenta" Sandvik.




[16-10-2010]

AKK arrangerade &rets andra klubbtavling i styrkelyft i gymmet pé Idrottsgérden i Mariehamn. Sju lyftare kom
till start och den lilla publiken bjods pa en hel del fina prestationer i form av inte bara personliga rekord utan
aven ett antal alandska rekord.

Sandra Lonn var dagens enda dam och hon var dven den ende som tévlade med utrustning i form av
knabojsdrakt och bankpresskorta, alla Gvriga tavlade raw. Hon véagde in pa 98,8kg och gjorde serien 175kg i
knédboj, 180kg i bénkpress och 157,5kg i marklyft vilket gav 512,5kg totalt.

Lattats pa herrsidan var U23-junioren Robert Brunilla som gjorde sin andra tavling ndgonsin. Han vagde in i
82,5kg klassen pa 82,35kg och satte nya personbéastan i bade knaboj, mark och totalt med serien 130-92,5-187,5
och 410kg totalt.

I 90kg klassen fanns tva deltagare, Jesper Svanfelt och U17-junioren Hannes Immonen. Jesper vagde in pa
89,95kg och korde ocksa som vanlit utan bélte i bade knaboj och marklyft. | bdjen slutade han pa 220kg efter att
ha bommat pa 230,5kg i sista vilket skulle varit alandskt raw-rekord om han klarat. | banken blev det samma
sak, bom pa rekordférsoket med 170kg pa stangen i sista lyftet och han stannade pa 162,5kg fran sitt andra lyft.
Han kunde dock bérga ett rekord i och med att han drog 301kg i sitt andra marklyft, en forbéattring av hans eget
tidigare alandska raw-rekord med 0,5kg. Han begérde sedan upp 307,5kag till sista men da var det stop och han
stannade pa 683,5kg totalt. Hannes vagde 89,2kg och putsade U17-rekorden i bade bankpress, marklyft och totalt
i och med serien 155-122,5-200 och 477,5kg totalt. Riktigt roligt att se att traningen ger resultat!

I 100kg klassen hittade vi tva veteraner, Anders Johansson veteran 40-49ar och Klas Helén veteran 60-69ar.
Anders vigde 99,97kg och gjorde serien 150-155-210 och 515kg totalt. Klas véagde in pa 97,6kg och battrade pa
sina egna veteran-rekord i klassen i bade kndboj och marklyft samt totalt med serien 120-110-110 och 340kg
totalt.

Dagens tyngsta deltagare var Emil Sundberg som var hemma fran studierna i Vasteras. Han vagde 124,45kg
och gjorde 230kg i kndbdj, 165kg i bankpress och 260kg i marken vilket gav 655kg totalt.

Domare var Pontus Lindroos, Tobias Dahlman och Ove Lehto, stort tack till dem och alla 6vriga som hjélpte
till under dagen.

[17-10-2010]

Nasta I6rdag arrangerar Vastra Svealands styrkelyftforbund tillsammans med Orebro Kraftsportklubb ett
"framtidslager i styrkelyft, med fokus p& ungdomar, juniorer och damer. Speciellt inbjudna som férelasare och
instruktorer till traningslagret &r bland annat Ove Lehto, alandsk legendar inom SL och Sandra Lonn, Sveriges
starkaste dam i bankpress!".

[20-10-2010]
Finska Antidopingkommittén hade representanter pa Aland idag och de dék upp hemma hos Marcela och Kennet
"Kenta" Sandvik som fick gora varsitt test. Svaret pa testerna brukar dréja ndgon vecka.

[21-10-2010]
Ocksa Ove Lehto fick igar besok av kontrollanter fran Finska Antidopingkommittén och han fick gora ett test.
Svaret pa testerna brukar dréja ndgon vecka.



[13-11-2010]

AKKs Kenneth "Kenta" Sandvik representerade idag Finland dé& herrarnas tyngsta klass i arets varldsmésterskap
i styrkelyft avgjordes nere i Johannesburg, Syd-Afrika. Det ar de 40de masterskapen pa herrsidan och det 31a pa
damsidan och 6ver 250 lyftare var anmalda. Infor tavlingen s& sdg tungvikten ut att kunna bli en mycket hérd
och jamn kamp vilket det ocksa skulle visa sej bli. De utlovade websandningarna holl dock inte méttet den har
gangen man hade stora problem under hela veckan, live resultattavlan fungerade dock bra idag.

Kenta vagde in p& 135,65kg och inledde starkt med att klara alla tre knabdjar pa 385kg, 395kg och ett ratt
maxat lyft pd 402,5kg vilket ar endast 2,5kg under personbéstat. Trotts den vassa inledningen sa blev det en
attonde plats i kndbojen vilket sager en del om standarden dar. Vann bojen gjorde Polens Gabrowskik pa hela
445kg vilket var samma vikt som tvaan, rysslands Gagin klarade av och bronset gick till Tysklands Dorner pa
435kg. Kentas insatts lovade dock bra infor resten av tavlingen.

| banken var Kenta stor forhands favorit och med ingéngen satt till 310kg var han en bra bit framfor de Gvriga.
Forsta lyftet blev dock misslyckat, han fick lite 1ag stéllningshojd vilket gjorde att han hamnade lite nara
stallningen och dven om vikten kom upp sa underkandes det av domarna. | andra lyftet pa samma vikt gick det
battre och han kunde sedan sakra delgrensguldet med 317,5kg pa stangen i sista lyftet. Tvaa i banken blev
Ukrainas Svistunov pa 305kg och bronset gick till Kanadas Mardell pa 300kg. Infor marken Iag faktiskt Kenta i
ledning med subtotalen 720kg, samma vikt men pd aningen tyngre kroppsvikt var Polens Gabrowski medan
Ukrainare Svistunov lag trea pa 717,5kg. Dock &r ju marklyftet Kentas sémsta gren och manga av de 6vriga
hotade bakifran. Polacken och Ukrainaren sdg ut att géra upp om guld och silver men sedan det var hela sju
lyftare som mycket val var och en kunde vara med och slass om bronset totalt och Kenta var en av dessa.

Det blev ocksa ruskigt spannande till slut, Kenta gjorde vad han kunde och drog samtliga sina tre lyft, 297,5kg
i forsta, 310kg i andra och sedan 315kg i det sista lyftet. Som sagt s& var de dvriga vassare i marken och till slut
kunde Kenta bara sta vid sidan av och konstatera att hans 1035kg totalt inte rackte hela vagen upp pa pallen den
héar gangen men han slutade dnda pa en mycket fin femteplats. Vann gjorde Polacken pa 1072,5kg, silvret gick
till Rysslands Gagin pa 1055kg och USAs veteran Gillingham lyckades efter att ha dragit 400kg i sitt sista
marklyft ta sej upp pa bronsplats fore Ukrainaren bada pa 1052,5kg totalt. Femma var alltsa Kenta pa 1035kg ttt

foljd av Stor Britaniens Bowring ocksa han pd 1035kg, sjua Tjecken Spingl pd 1015kg och &tta Islands Jonsson
ocksa han pa1015kg. Sveriges Anders Johansson hade ingen vidare bra dag och bommade samtliga sina lyft i
bade knaboj och bankpress, i marken gick det dock battre och han fick delgrenssilver efter Gilllingham med
355kg , marklyftshronset gick till Polacken pa 352,5kg. Kenta var efter tavlingen mycket néjd med sin insatts,
kanske skulle det funnits en femma mera i banken men han kande anda att han fatt ut det mesta ur kroppen trotts
varmen dar nere.



Som vanligt i samband med stora mésterskap sa hade International Powerlifting Federation (IPF) sin kongress
dar man tar upp fragor som rér sporten, regelférandringar, platser for méasterskap i framtiden osv osv. Den
kanske storsta forandringen pa valdigt lange klubbades igenom vilket innebéar att man fran arsskiftet kommer att
minska antalet viktklasser och ocksa géra om dem. P& herrsida minskar man fran elva viktklasser till atta,
58/66/74/83/93/105/120/120+, och pa damsidan andras det fran tio till sju viktklasser, 47/52/57/63/72/84/84+.
Detta innebar att alla gamla rekord kommer att frysas frdn och med den 1 januari 2011. Exakt varfor man vill
gora detta ar jag inte riktigt saker pa, kanske vill man géra sporten med attraktiv som en potentiell OS-gren?
Asikterna om detta ar ocksd manga, en del anser att det &r en bra férandring medan manga andra tycker att det ar
helt onddigt.

Nasta tavling &r nu Svenska masterskapen i bankpress diar AKKs Sandra Lénn finns med sedan ar det SFI
masterskapen i styrkelyft i Hangd den 4 december.

[14-11-2010]

Jimmy Pero tavlade idag p& Ostrasvealands distriktsméasterskap i styrkelyft. Han véagde in pa 99,9kg och inledde
starkt med nytt personbésta i knaboj pa 275kg, i banken blev det 175kg och i marken 275kg efter tva bommar pa
290kg. Totalt blev det 725kg och en andra plats i klassen. Efter tavlingen fick Jimmy gora ett dopingtest.

[18-11-2010]
Svaren pa de dopingtest som Ove Lehto, Marcela och Kenneth "Kenta" Sandvik gjorde for snart en manad sedan
har kommit, samtliga test var negativa d. v. s. inga spar efter otilldtna medel fanns i proven.

[27-11-2010]
AKKs Sandra Lonn tavlade idag for Borldnge AK dé arets Svenska méasterskap i bankpress avgjordes nere i
Jonkoping. Hon végde in lite lattare an vanligt pa 97,85kg och gjorde ingdngsvikten pa 175kg utan problem. Hon
hojde sedan lite forsiktigt till 180kg i andra lyftet, men d&ven om det kom hela vagen upp sa blev det lite snett och
vingligt och underkant av domarna, samma sak hande sedan i tredjelyftet med 182,5kg pa stangen. 175kg rackte
anda hela végen till guldet for Sandra i damernas tungvikt ocksa i ar.

Nasta tavling for henne ar redan nésta helg da hon tillsammans med tio andra AKK-lyftare aker till Hango och
SFIM i styrkelyft.

[29-11-2010]

Dé alla arets tavlingar pa nationell- och internationell niva nu &r klara s& innebéar det att Finska
styrkelyftsférbundets klubbrankinglista for 2010 ocksa ar klar. AKK slutade i ar pé tredje plats av totalt av
forbundets 104 aktiva klubbar med 449 poéng. Ohotade pa forsta platsen ar klubben Team Nordic Thunder med
hela 712 poéng och tvda Rauman Ydinvoima hade 453 poang. AKK kunde ha tagit en andra plats om vi hade
deltagit pa lag FM i bankpress eller styrkelyft for forra helgen men vi valde att sta 6ver den tavlingen i ar da
intresset var lite daligt och pa grund av att det skulle ha blivit en besvarlig resa i och med att tavlingarna
avgjordes uppe i Joensuu.

[05-12-2010]

Fem guld, tv& silver, tva brons och ett finskt rekord blev resultatet for AKKs lyftare pa arets SFI
masterskap i styrkelyft.

Hango IK stod tillsammans med Ekenasklubben KK-Eken som arrangdrer da arets SFI-masterskapen i styrkelyft
avgjordes i Hango. Tjugofem lyftare fran fem olika SFI foreningar kom till start vilket &r ungefir samma
uppslutning som det har varit de senaste aren. AKK stallde upp med ett det stérsta laget med sina tvd damlyftare
och nio herrar.

Marcela Sandvik tavlade ensam i 56kg klassen, vikt 53,0kg. Hon gjorde en riktigt lyckad tavling med inte bara
personbasta i knabdj, marklyft och totalt vilket ocksa innebar tre nya SFI rekord. | knabjen klarade hon 155,5kg
i andra lyftet och hon forsokte dven pa 160kg i sitt sista lyft vilket nog kom upp men underkéndes pa grund av
daligt djup. I banken satte hon alla tre lyft med 120kg pa stangen i sista och i marken tangerade hon personbastat
med ett lyft pa 150kg, dar saknades det dock lite till det arton &r gamla SFl-rekordet pa 157,5kg. Totalt gav det
425,5kg en 6kning av personbastat med 7kg och dagens férsta guld till AKK.

Dagens andra dam var Vasas Linda Bjorklund som vagde in pa 74,05kg i 75kg klassen. Hon hade lite problem
i knabdjen och fick fick endast sitt sista lyft pa 152,5kg godkant, i banken blev det 105kg och i marken klarade
hon hela 160Kg i sitt sista lyft vilket gav en total pd 417,5kg.

AKKs Sandra Lénns kom till tavlingen i form av nybliven svensk mastarinna i bankpress fran férra helgen.
Hon vagde in pa 97,0kg och inledde bra med tre godkanda knab6j och 180kg i sista lyftet. | och med att det
fanns domare med ratt att déma finska rekord pa plats s& hade hon sedan chansen att ta finsk rekord i banken,
rekordet 1ag pa 155kg vilket Sandra utan problem krossade genom att ta 165kg i sitt forsta lyft. Hon dkade sedan
ytterligare till 175kg i andra lyftet men sedan tog det stop da hon forsokte pa 185kg i sista lyftet. En kning av



det finska rekordet med 20kg &r ju dock inte fyskam. | marken klarade hon alla tre lyft och med 160kg i sista
lyftet vilket gav 515kg totalt och dagens andra AKK guld.

Dagens lattaste herrar tavlade i 82,5kg klassen och dér tog hemma lyftaren Johan Henriksson inte ovantat hem
guldet i och med serien 285kg i knab6j, 190kg i bankpress, 265kg i marklyft och 737,5kg totalt. AKKs veteran
Christer "Chrille" Gustafsson tog hem silvret. Han vagde in pa 81,65kg och satte alla tre bojar med 225kg i sista.
I banken blev det lite motigt d& han bara fick ingangsvikten pa 140kg efter tvd bommar pa 145kg. | marken
klarade han ocksa samtliga tre lyft med 215kg i tredje vilket gav fina 580kg totat. Bronset gick ocksa till AKK i
och med Robert Brunilla som battrade pa samtliga sina personbastan med serien 160kg i knaboj, 105kg i
bankpress, 200kg i marklyft och 465kg totalt.

Ocksa i herrarnas 90kg klass deltog tre lyftare och guldet gick till AKKs vasse raw-lyftare Jesper Svanfelt, vikt
88,7kg. Jesper inledde med 225kg i knéboj och tryckte sedan 165kg i banken och avslutade sedan som vanligt
imponerande med 300kg i marken vilket gav 690kg totalt och nytt alandskt raw-rekord i klassen. Hangos
Andreas Koli tog silvret med serien 245kg i knabdj, 175kg i bankpress, 265kg i marklyft och 685kg totalt.
Bronset gick till Sibbos Thomas Sandstrom som endast siktade in sej pa banken och gjorde symboliska 100Kg i
knaboj och marklyft. | banken blev det tre godkéanda lyft och 155kg som bast vilket gav en totalt pa 355kg.

Av nagon anledning sa brukar alltid 100kg klassen vara den med flest deltagare pa dessa tavlingar och i ar var
inget undantag dé hela tio lyftare vagde in i den klassen. Guldet gick till Ekends lyftaren Robert Salin som gjorde
en bra tavling med alla nio lyft godk&nda. Han fick serien 270kg i knabdj, 175kg i banken, 280kg i marklyft och
725kg totalt. AKKs Jimmy Pero tog silvret pd 710kg totalt efter serien 260kg i knabdj, 165kg i bankpress och
285kg i marklyft. Vikt 99,10kg. Bronset gick ocksa till AKK genom Bjérn Berg som véagde in pd 97,35kg och
battrade pa sitt personbista i knaboj med hela 32,5kg i efter att ha satt alla sina tre knabojar och 240kg i sista
lyftet. I banken fick han bara ingangen pa 195kg men i marken blev det ater nytt personbéstra i och med 237,5kg
i sista lyftet vilket gav 672,5kg totalt ocksa det nytt personbista. Vasas Timo-Pekka Laine slutade fyra efter
230kg i knaboj, 160kg i bankpress, 260kg i marklyft och 650kg totalt. Martin Salin frdn Ekenéas blev femma efter
210kg i knaboj, 190kg i bankpress, 225kg i marklyft och 625kg totalt. SFI veteranen Magnus Haggblom fran
Vasa gjorde sin trefiofemte SFI start och han satte alla tre kndbdjar med 210kg i sista, i b&nken blev det 140kg
och sedan avslutade han med att dra 255kg i marken vilket gav 605kg totalt. AKKs Anders Johansson végde in
pé 98,6kg, tyvarr sa fick han bara ingngarna i bade knab6j och bankpress pa 210kg respektive 170kg. | marken
gick det béttre och han fick alla sina tre lyft med 220kg i sista vilket gav en total p& 600kg och en sjunde
plats.Atta blev Ekenas Jonas Wallén pa 570kg totalt efter 180kg i knabdj, 190kg i bankpress och 200Kg i
marklyft. AKK junioren Hannes Immonen debuterade i SFI sammanhang och végde in pé& 90,35kg. Malet for
hans del var att forsoka plocka de &landska rekorden i +90kg klassen for juniorer U17 vilket han ocksa klarade,
samtliga hans resultat hamnar med i rekordlistorna. Knab6j 165kg, bankpress 115kg, marklyft 207,5kg och
487 5kg totalt. Tian i klassen var Ekenas Pontus Westerlund som endast siktade in sej pa banken och gjorde
darfor endast symboliska 100kg i kndbdj och marklyft. | banken satte han alla tre lyft med 217,5kg i sista.

I 110kg klassen fanns fyra lyftare och guldet och silvret gick till far och son i och med att Sibbos Henrik
Winter tog hem guldet pa 735kg och silvret gick till Bill Winter pa 702,5kg. Henrik gjorde serien 280kg i
knédboj, 170kg i bankpress och 285kg i marken medan Bill gjorde 250kg i knabdj, 167,5kg i bédnkpress och
285kg i marken. VVasas Marcus Bjork tog hem bronset efter 220kg i knabdj, 195kg i banken, 285kg i mark och
700Kkg totalt. Fyra var Thomas Salin pa 650kg totalt efter 230kg i knabdj, 195kg i bankpress och 225kg i
marklyft.

Ove Lehto valde att inte forsoka banta ner sej till 110kg klassen till denna tévling och vagde darfor in pa
113,7kg i 125kg klassen och han fick till en riktigt bra tavling med nio klarade lyft och 960kg totalt efter en vass
serie pa 350kg i knabdj, 270kg i bankpress och 340kg i marken. Totalen var arsbésta i finland i 125kg klassen
med 60kg. Tvéa blev Ekenas Johan Kidron med 235kg i knabdj, 180kg i bankpress, 265kg i marklyft och 680kg
totalt.

Kenneth "Kenta" Sandvik var ensam i +125kg klassen och véagde in pa 135,0kg. Ocksa han satte all sina nio
lyft men 400kg i kndbdj, 305kg i bénkpress och 312,5kg i marklyft vilket gav 1017,5kg totalt.

Kenta blev tavlingarnas béste lyftare pa herrsidan och Marcela baste damlyftare. Extra roligt var det att se sa
manga nya rekord under dagen da man fran Internationella Styrkelyftsférbundet (IPF) har beslutat att man
kommer att géra om antalet viktklasser frdn och med 1 januari 2011 och i och med detta s& kommer ocksa alla
rekord i de gamla viktklasserna att frysas och nya rekordlistor med bérjan fran 1 januari kommer att tas i bruk.
Med pa resan som coacher var Kjell Ekblom och Ove Fredrickson.

Aret ndrmar sej sitt slut, men dnnu finns ett par saker i kalendern. Redan nasta helg s& har vi en liten
banktavling har hemma i Mariehamn i samband med AKKs &rliga julfest. Sandra Lénn tavlar ocksa nasta helg
pé lag SM i bankpress som avgors i Sandviken strax vaster om Gavle.

[12-12-2010]
AKKs Sandra Lonn tavlade igar for Borlange AK pa Lag SM i bankpress som avgjordes uppe i Sandviken.
Sandras lag tog ganska enkelt hem guldet, Sandra klarade alla sina tre lyft med 182,5kg i sista. Lagkamraten



Karolina Arvidsson satte nytt nordiskt rekord i 75kg klassen med 150,5kg. Lagets tredje lyftare var Lisa Hansson
som klarade 117,5kg.

[12-12-2010]

Arets AKK julfest &r nu avklarad, vi inledde gérdagen med en liten béanktavling dér nio lyftare kom till start.
Manga var sugna pa att forsoka sej pa nagot rekord i och med att viktklasserna andras efter nyar vilket innebar
att samtliga rekordlistor med de gamla viktklasserna fryses sa den som har namnet med dar gar till historien.
Marcela Sandvik blev dagens vassaste lyftare i och med att hon satte nytt personbésta med 122,5kg, vikt
52,75kg. Det ar ocksa en forbattring av hennes eget SFI rekord i 56kg klassen. Hon forsokte dven pa 125,5kg i
sista lyftet men det blev for tungt.

Dagens andra alandska rekord stod Christer Gustafsson for i och med att han tryckte upp 153kg i 82,5kg
klassen, en forbattring av hans eget alandska veteranrekord (60-69ar) med 0,5kg. Anton Haggblom tavlade efter
en del bantning ocksa i 82,5kg klassen och satte dar nytt alandskt raw rekord genom att klara 140kg.

Matias Sommarstrom tavlade ocksa raw och tryckte upp nytt person basta med 155kg i 90kg klassen. Dar
tavlade ocksa Kjell Ekblom som béttrade pa sitt eget veteran (40-49ar) raw rekord genom att lyfta 140kg.
Junioren Hannes Immonen testade for forsta gangen pa att tavla med bankskjorta och tryckte latt alla sina lyft
med 137,5kg som bast, nytt alandskt junior rekord U17.

I 100kg klassen
fixade Bjorn Berg
ocksa ett nytt alandskt
raw rekord genom att
klara 170,5kg i sitt
sista lyft. AKK
veteranen Klas Helén
stannade pa 110kg
efter tvd bommar pé
120kg.

Dagens tyngste
lyftare var Lucas
Donner pa 106,25kg
och han klarade Junior
FM kvalet galant efter
160Kg i sitt sista lyft.

Domare pa tavlingen
var Anders Johansson,
Pontus Lindroos och
Ove Fredrickson.

u Efter tavlingen korde
vi lite gemensam traning, bland annat lite kroppsviktsbank stod pa programmet. Johan vann det med 30 klarade
repetitioner pa 85kg. Sedan blev det bastubad, pizza och trevligt umgange.




TAVLINGSRESULTAT 2010 ALANDS KRAFTSPORTKLUBB

KLUBBTAVLING | STYRKELYFT 23.01.2010 IDROTTSGARDENS STYRKESAL

Namn Kroppsv. Viktklass &lders kategori Kné&boj Bankpress Marklyft Totalt Placering
Sandra Lénn-74 103,60 90+ Oppen 205,0 200,0 165,0 570,0 l:a
Kim Kalmer-85(RAW) 80,90 82,5 Oppen 172,5 100,0 2275 500,0 l:a
Tomas Sundblom-93 83,10 90 uU-17 150,0 85,0 175,0 410,0 l:a
Jesper Svanfelt-81(RAW) 89,30 90 Oppen 225,0 162,5 300,5 688,0 l:a
Oscar Vartiainen-79 95,70 100 Oppen 232,5 140,0 260,0 632,5 2:a
Matias Sommarstrom-83(RAW) 94,30 100 Oppen 150,0 150,0 200,0 500,0 3:a
Kjell Ekblom-65 94,65 100 40-49ar 150,0 145,0 207,5 502,5 1l:a
Lucas Donner-88 109,95 110 U-23 200,0 145,0 200,0 545,0 l:a
Ove Lehto-72(RAW) 109,90 110 Oppen 250,0 205,0 310,0 765,0 l:a
Anders Johansson-68(RAW) 100,20 110 40-49ar 75,0 157,5 215,0 4475 l:a
Emil Sundberg-89(RAW) 121,50 125 U-23 75,0 160,0 75,0 310,0 l:a
Kenny Willliams-85 114,05 125 Oppen 300,0 167,5 302,5 77,0 l:a

SERIETAVLING | STYRKELYFT 30.01.2010 TABY SVERIGE
Namn Kroppsv. Viktklass &lders kategori Kné&boj Bankpress Marklyft Totalt Placering
Jimmy Pero-81 101,30 110 Oppen 270,0 170,0 275,0 715,0 ?

FM BANKPRESS FOR JUNIORER 06.02.2010 RIIHIMAKI

Namn Kroppsv. Viktklass &lders kategori Lyft 1 Lyft 2 Lyft 3 Resultat Placering
John Lindholm-90 100,05 110 U-20 170,0 175,0 -180,0 175,0 l:a
Emil Sundberg-89 121,90 125 uU-23 200,0 217,5 -225,0 217,5 l:a
Lucas Donner-88 114,15 125 U-23 145,0 155,0 -165,0 155,0 3:a

FM BANKPRESS FOR VETERANER 07.02.2010 RIIHIMAKI
Namn Kroppsv. Viktklass &lders kategori Lyft 1 Lyft 2 Lyft 3 Resultat Placering
Christer Gustafsson-49 82,20 82,5 60-69ar 140 145,0 150 150,0 2:a

FM STYRKELYFT SENIORER 27.02.2010 AANEKOSKI

Namn Kroppsv. Viktklass &lders kategori Kné&boj Bankpress Marklyft Totalt Placering
Jesper Svanfelt-81(RAW) 89,65 90 Oppen 227,5 150 290 667,5 8:a
Jimmy Pero-81 99,50 100 Oppen 255,0 165,0 282,5 702,5 7:a
Ove Lehto-72 109,50 110 Oppen 335,0 250,0 332,5 917,5 l:a

FM STYRKELYFT SENIORER 28.02.2010 AANEKOSKI

Namn Kroppsv. Viktklass &lders kategori Kné&boj Bankpress Marklyft Totalt Placering
Marcela Sandvik-74 51,65 52 Oppen 150,0 110,0 140,0 400,0 3a
Emil Sundberg-89 121,80 125 Oppen  (utbomning i bdj -295,-295,-300) it #it
Kenny Willliams-85 115,55 125 Oppen  (utbomning i bdj -285,-290,-300) it #t
Kenneth Sandvik-75 132,40 125+ Oppen 402,5 295,0 320,0 1017,5 l:a

FM STYRKELYFT FOR JUNIORER 06.03.2010 SALO

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Kné&boj Bankpress Marklyft Totalt Placering
Tomas Sundblom-93 84,25 90 uU-17 190,0 100,0 180,0 470,0 la
John Lindholm-90 101,75 110 U-20 260,0 170,0 250,0 680,0 l:a

Emil Sundberg-89 121,30 125 U-23 300,0 210,0 285,0 795,0 la



FM BANKPRESS FOR SENIORER 20.03.2010 LOPPI

Namn Kroppsv. Viktklass &lders kategori Lyft 1 Lyft 2 Lyft 3

Marcela Sandvik-74 51,85 52 Oppen 110,0 117,5 -123,0
Bjorn Berg-82 97,45 100 Oppen 200,0 212,5 -217,5
Ove Lehto-72 109,70 110 Oppen -252,5 -252,5 -257,5
Kenneth Sandvik-75 133,45 125+ Oppen 290,0 310,0 317,5

FM STYRKELYFT VETERANER 26.04.2010 LEPPAVESI LAUKAA

Namn Kroppsv. Viktklass &lders kategori Kné&boj Bankpress Marklyft
Christer Gustafsson-4¢ 82,10 82,5 60-69ar -215,0 i it

NM STYRKELYFT FOR JUNIORER 24.04.2010 LEMPAALA (TAMERFORS)
Namn Kroppsv. Viktklass &lders kategori Kné&boj Bankpress Marklyft
Emil Sundberg-8¢ 123,95 125 uU-23 305,0 210,0 285,0

SERIETAVLING | STYRKELYFT 01.05.2010 UPPLANSVASBY SVERIGE
Namn Kroppsv. Viktklass &lders kategori Kné&boj Bankpress Marklyft
Jimmy Pero-81 100,40 110 Oppen 265,0 165,0 270,0

EM STYRKELYFT SENIORER 07.05.2010 KOPING SVERIGE

Namn Kroppsv. Viktklass &lders kategori Kné&boj Bankpress Marklyft
Sandra Lénn-74 103,45 90+ Oppen 200,0 190,0 165,0
Ove Lehto-72 109,55 110 Oppen 325,0 255,0 335,0

EM STYRKELYFT SENIORER 08.05.2010 KOPING SVERIGE
Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Kné&boj Bankpress Marklyft
Kenneth Sandvik-75 134,20 125+ Oppen 405,0 315,0 315,0

AM STYRKELYFT 15.05.2010 IDROTTSGARDEN

Namn Kroppsv. Viktklass &lders kategori Kné&boj Bankpress Marklyft
Marcela Sandvik-74(RAW) 51,95 52 Oppen 105,0 75,0 132,5
Sandra Lénn-74(RAW) 101,40 90+ Oppen 147,5 110,0 165,0
Ove Fredricson-69(RAW) 72,90 75 Oppen 127,5 95,0 162,5
Christer Gustafsson-4¢ 81,95 82,5 Oppen 210,0 152,5 210,0
Tomas Sundblom-9: 82,30 82,5 Oppen 175,0 105,0 220,0
Robert Brunilla-89(RAW) 79,20 82,5 Oppen 110,0 92,5 170,0
Jesper Svanfelt-81(RAW) 89,70 20 Oppen 230,0 160,0 285,0
Anton Haggblom-83(RAW) 86,85 20 Oppen 150,0 145,0 210,0
Hannes Immonen-93(RAW) 86,50 20 Oppen 135,0 112,5 185,0
Jimmy Pero-81 98,70 100 Oppen 255,0 167,5 282,5
Anders Johansson-68 98,80 100 Oppen 225,0 170,0 212,5
Mikael Wahlbeck-68 90,80 100 Oppen 190,0 130,0 230,0
Kjell Ekblom-65(RAW) 92,25 100 Oppen 150,0 145,0 215,0
Klas Helén-42 97,20 100 Oppen 75,0 120,0 75,0

Ove Lehto-72 109,60 110 Oppen 330,0 256,0 335,0
Kenny Williams-85(RAW) 113,10 125 Oppen 210,0 1425 225,0

VM BANKPRESS 25.05.2010 KILLEEN USA
Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Lyft 1 Lyft 2 Lyft 3
Marcela Sandvik-74 51,70 52 Oppen -110,0 110,0 -122,5

Resultat
117,5
2125

HH
317,5

Totalt
HHH

Totalt
800,0

Totalt
700,0

Totalt
555,0
915,0

Totalt
1035,0

Totalt
312,5
4225
385,0
572,5
500,0
372,5
675,0
505,0
432,5
705,0
607,5
550,0
510,0
270,0
921,0
577,5

Resultat
110,0

Placering
1l:a
6:a
#Hit
2:a

Placering
#it

Placering
l:a

Placering
?

Placering
4:a
5:a

Placering
3:a

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

Placering
3:a



VM BANKPRESS 29.05.2010 KILLEEN USA

Namn Kroppsv.
Kenneth Sandvik-75 135,30

EM STYRKELYFT JUNIORER 12.06.2010 HAMAR NORGE

Namn Kroppsv.
Emil Sundberg-89 122,95

Viktklass
125+

Viktklass
125

alders kategori

Oppen

alders kategori
U-23

Lyft 1
315,0

Knéboj
307,5

Lyft 2
320,0

Bankpress
220,0

EM STYRKELYFT VETERANER 22.06.2010 PILSEN TJECKIEN

Namn Kroppsv.
Christer Gustafsson-49 84,30

SFIM BANKPRESS 19.06.2010
Namn Kroppsv.
Marcela Sandvik-74 54,30
Sandra L6nn-74 100,80
Tomas Sundblom-93 87,00
Ove Lehto-72 109,85
Kenneth Sandvik-75 136,85

Viktklass ~ alders kategori

90 60-69ar
NYKARLEBY

Viktklass ~ alders kategori
56 Oppen
90+ Oppen
90 Oppen
110 Oppen
125+ Oppen

AKK SOMMAR RAW 5 17.07.2010 BJARSTROM

Namn Kroppsv.
Marcela Sandvik-74 53,15
Sandra L6nn-74 99,50
Christer Gustafsson-49 82,00
Christian Linde-57 81,40
Jesper Svanfelt-81 89,70
Matias Sommarstrom-83 86,80
Anton Haggblom-83 87,45
Kjell Ekblom-65 88,65
Hannes Immonen-93 84,50
Bjorn Berg-82 93,20
Anders Johansson-68 98,90
John Lindholm-90 99,60
Jimmy Pero-81 97,15
Klas Helén-42 97,15
Ove Lehto-72 108,85
Emil Sundberg-89 123,80

Kenny Williams-85 112,90

Viktklass
56
90+
82,5
82,5
90
90
90
90
90
100
100
100
100
100
110
125
125

alders kategori
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen
Oppen

Knéboj
230,0

Lyft 1
1125
170,0
107,5
230,0
290,0

Lyft 1

75,0

100,0
110,0
-100,0
155,0
130,0
130,0
125,0
105,0
150,0
150,0
130,0
-125,0
105,0
190,0
150,0
125,0

Bankpress
152,5

Lyft 2
-120,0
185,0
-115,0
250,0
305,0

Lyft 2

79,0

110,5
120,0
100,0
160,0
140,0
-140,0
135,0
110,0
155,0
155,0
140,0
125,0
110,0
200,0
160,0
132,5

Lyft 3
330,0

Marklyft
287,5

Marklyft
222,5

Lyft 3
-120,0
-200,0
-115,0
-260,0
315,0

Lyft 3

-80,0
1125
122,5
HitH
-165,0
-145,0
140,0
-147,5
115,0
160,0
157,5
-145,0
-132,5
-112,5
-207,5
-170,0
140,0

Resultat
330,0

Totalt
815,0

Totalt
605,0

Resultat
112,5
185,0
107,5
250,0
315,0

Resultat
79,0
112,5
122,5
100,0
160,0
140,0
140,0
135,0
115,0
160,0
157,5
140,0
125,0
110,0
200,0
160,0
140,0

Placering
l:a

Placering
5:a

Placering
2:a

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

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



EM BANKPRESS SENIORER 12.08.2010 BRATISLAVA SLOVAKIEN
Namn Kroppsv. Viktklass &lders kategori Lyft 1 Lyft 2 Lyft 3 Resultat Placering
Marcela Sandvik-74 53,10 56 Oppen 112,5 -115,0 -120,0 112,5 3a

EM BANKPRESS SENIORER 13.08.2010 BRATISLAVA SLOVAKIEN
Namn Kroppsv. Viktklass &lders kategori Lyft 1 Lyft 2 Lyft 3 Resultat Placering
Sandra Lénn-74 102,10 90+ Oppen 175,0 192,5 202,5 202,5 l:a

EM BANKPRESS SENIORER 14.08.2010 BRATISLAVA SLOVAKIEN
Namn Kroppsv. Viktklass &lders kategori Lyft 1 Lyft 2 Lyft 3 Resultat Placering
Kenneth Sandvik-75 135,10 125+ Oppen 3175 325,0 -335,0 325,0 3:a

INOFICIELLA RAW FM | BANKPRESS 21.08.2010 RIIHIMAKI

Namn Kroppsv. Viktklass &lders kategori Lyft 1 Lyft 2 Lyft 3 Resultat Placering
Jesper Svanfelt-81 89,45 90 Oppen 152,5 155,0 -162,5 155,0 4:a
Bjorn Berg-82 95,25 100 Oppen 152,5 157,5 162,5 162,5 5:a
Ove Lehto-72 109,70 110 Oppen 200,0 207,5 -210,0 207,5 2:a

NM STYRKELYFT 28.08.2010 BERGEN NORGE

Namn Kroppsv. Viktklass &lders kategori Kné&boj Bankpress Marklyft Totalt Placering
Marcela Sandvik-74 53,10 56 Oppen 140,0 115,0 145,0 400,0 l:a
Kenneth Sandvik-75 133,8 125+ Oppen 400,0 320,0 310,0 1030,0 l:a

NM BANKPRESS 29.08.2010 BERGEN NORGE

Namn Kroppsv. Viktklass &lders kategori Lyft 1 Lyft 2 Lyft 3 Resultat Placering
Marcela Sandvik-74 53,40 56 Oppen 105,0 112,5 -120,0 112,5 l:a
Sandra Lénn-74 104,00 90+ Oppen -185,0 185,0 -205,5 185,0 l:a
Ove Lehto-72 110,00 110 Oppen 245,0 2575 267,5 267,5 3:a
Kenneth Sandvik-75 135,00 125+ Oppen -310,0 310,0 -320,0 310,0 l:a

VM STYRKELYFT JUNIORER 04.09.2010 PILSEN TJECKIEN
Namn Kroppsv. Viktklass &lders kategori Kné&boj Bankpress Marklyft Totalt Placering
Emil Sundberg-89 121,9 125 uU-23 295,0 200,0 285,0 780,0 8:a

SERIETAVLING | STYRKELYFT 04.09.2010 TABY
Namn Kroppsv. Viktklass &lders kategori Kné&boj Bankpress Marklyft Totalt Placering
Jimmy Pero-81 100,60 110 Oppen 260,0 170,0 285,0 715,0 ?

VM STYRKELYFT VETERANER 29.09.2010 PILSEN TJECKIEN
Namn Kroppsv. Viktklass &lders kategori Kné&boj Bankpress Marklyft Totalt Placering
Christer Gustafsson-49 82,34 82,5 60-69ar 230,0 152,5 2175 600,0 2:a



KLUBBTAVLING | STYRKELYFT 16.10.2010 IDROTTSGARDENS STYRKESAL

Namn Kroppsv. Viktklass &lders kategori Kné&boj
Sandra Lénn-74 98,80 90+ Oppen 175,0
Robert Brunilla-89(RAW) 82,35 82,5 U-23 130,0
Jesper Svanfelt-81(RAW) 89,95 90 Oppen 220,0
Hannes Immonen-93(RAW) 89,20 90 uU-17 155,0
Anders Johansson-68(RAW) 99,75 100 40-49ar 150,0
Klas Helén-42(RAW) 97,60 100 60-69ar 120,0
Emil Sundberg-89(RAW) 124,45 125 U-23 230,0

VM STYRKELYFT SENIORER 13.11.2010 POTCHEFSTROOM SYDAFRIKA

Namn Kroppsv. Viktklass &lders kategori Kné&boj
Kenneth Sandvik-75 135,65 125+ Oppen 402,5

Bankpress
180,0
92,5
162,5
122,5
155,0
110,0
165,0

Bankpress
317,5

Marklyft
157,5
187,5
301,0
200,0
210,0
110,0
260,0

Marklyft
315

DM STYRKELYFT | OSTRASVEALAND 14.11.2010 TABY SVERIGE

Namn Kroppsv. Viktklass &lders kategori Kné&boj
Jimmy Pero-81 99,90 100 Oppen 275,0

SM | BANKPRESS 27.11.2010 JONKOPING SVERIGE.
Namn Kroppsv. Viktklass &lders kategori Lyft 1
Sandra Lénn-74 97,85 82,5+ Oppen 175,0

Bankpress
175,0

Lyft 2
-180,0

SFIM STYRKELYFT 04.12.2010 SMORMAGASINET HANGO

Namn Kroppsv. Viktklass &lders kategori Kné&boj
Marcela Sandvik-74 53,00 56 Oppen 155,5
Sandra Lénn-74 97,00 90+ Oppen 180,0
Christer Gustafsson-49 81,65 82,5 Oppen 225,0
Robert Brunilla-89 81,05 82,5 Oppen 160,0
Jesper Svanfelt-81(RAW) 88,70 90 Oppen 225,0
Jimmy Pero-81 99,10 100 Oppen 260,0
Bjorn Berg-82 97,35 100 Oppen 240,0
Anders Johansson-68 98,60 100 Oppen 210,0
Hannes Immonen-93(RAW) 90,35 100 Oppen 165,0
Ove Lehto-72 113,70 125 Oppen 350,0
Kenneth Sandvik-75 135,00 125+ Oppen 400,0

LAG-SM FINAL | BANKPRESS 11.12.2010 SANDVIKEN
Namn Kroppsv. Viktklass &lders kategori Lyft 1
Sandra Lénn-74 96,55 90+ Oppen 170,0

KLUBBTAVLING | BANKPRESS LUCIABANKEN
11.12.2010 IDROTTSGARDENS STYRKESAL

Namn Kroppsv. Viktklass &lders kategori Lyft 1
Marcela Sandvik-74 52,75 56 Oppen 115,0
Anton Haggblom-83(RAW) 81,95 82,5 Oppen 135,5
Christer Gustafsson-49 82,30 82,5 60-69ar 150,0
Hannes Immonen-93 89,15 90 uU-17 125,0
Matias Sommarstrém-83(RAW) 89,35 90 Oppen 150,0
Kjell Ekblom-65 86,65 90 40-49ar 130,0
Bjorn Berg-82(RAW) 97,65 100 Oppen 150,0
Klas Helén-42(RAW) 93,45 100 60-69ar 110,0

Lucas Donner-88 106,25 110 U-23 -145,0

Bankpress
120,0
175,0
140,0
105,0
165,0
165,0
195,0
170,0
115,0
270,0
305,0

SVERIGE
Lyft 2
177,5

Lyft 2
122,5
140,0
153,0
130,0
152,5
137,5
165,0
-120,0
145,0

Marklyft
275,0

Lyft 3
-182,5

Marklyft
150,0
160,0
215,0
200,0
300,0
285,0
237,5
220,0
207,5
340,0
312,55

Lyft 3
182,5

Lyft 3
-125,5
-142,5

HitH
137,5
155,0
140,0
170,5
-120,0
160,0

Totalt
512,5
410,0
683,5
477,5
515,0
340,0
655,0

Totalt
1035,0

Totalt
725,0

Resultat
175,0

Totalt
4255
515,0
580,0
465,0
690,0
710,0
672,5
600,0
487,5
960,0

1017,5

Resultat
182,5

Resultat
122,5
140,0
153,0
137,5
155,0
140,0
170,5
110,0
160,0

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

Placering
5:a

Placering
2:a

Placering
l:a

Placering
1l:a
1l:a
2:a
3a
1l:a
2:a
3a
7:a
9:a
1l:a
1l:a

Placering
l:a

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



Alindska styrkelyftsrekord

48kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

52kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

56kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

60kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

67.5kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

75kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

82.5kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

90kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

'+90kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

Namn :

Marcela Balogova
Marcela Balogova
Marcela Balogova
Marcela Balogova

Marcela Sandvik
Marcela Sandvik
Marcela Sandvik
Marcela Sandvik

Marcela Sandvik
Marcela Sandvik
Marcela Sandvik
Marcela Sandvik

Linda Rosbéack
Linda Rosbéack
Linda Rosbéack
Linda Rosbéack

Damer

Kg: Kroppsvikt

130,0
95,5
135,0
357,5

153,0
117,5
150,0
418,5

155,5
122,5
150,0
4255

115,0
62,5
155,0

3275

* Rekord &ven i u-20 ar och u-23 ar

Linda Rosbéack
Linda Rosbéack
Linda Rosbéack
Linda Rosbéack

* Rekord &ven i u-23 ar

Linda Rosbéack
Linda Rosbéack
Linda Rosbéack
Linda Rosbéack

* Rekord &ven i u-23 ar

Sandra Lonn
Sandra Lonn
Sandra Lonn
Sandra Lonn

140,0
85,0
162,5
385,0

137,5
80,0
170,0
380,0

205,0
205,0
170,0
570,0

47,75
47,75
47,80
47,75

51,90
51,85
51,90
51,90

53,00
52,75
53,00
53,00

73,1
73,1
73,1
73,1

81,60
81,60
81,60
81,60

83,40
83,40
83,40
83,40

103,60
103,50
103,75
103,60

Poang :

172,70
126,87
179,34
474,93

191,02
146,69
187,27
522,49

191,01
150,92
184,26
522,68

111,12
60,39
149,78
316,46

126,72
76,94

147,09
348,50

123,06
71,60
152,15
340,10

169,02
169,06
140,09
469,96

2010-12-11

Datum :

2006-03-05
2006-03-05
2006-05-10
2006-03-05

2009-12-05
2010-03-20
2008-08-29
2009-12-05

2010-12-04
2010-12-11
2010-12-04
2010-12-04

1998-11-21
1998-11-21
1998-11-21
1998-11-21

2000-06-10
2000-06-10
2000-06-10
2000-06-10

2000-02-13
2000-02-13
2000-02-13
2000-02-13

2010-01-23
2009-12-11
2009-12-12
2010-01-23

Plats :

Ylojarvi
Ylojarvi
Prostejov/CZE
Ylojarvi

Mariehamn
Loppi
Ylitornio
Mariehamn

Hango
Mariehamn
Hango
Hango

Ekenas *
Ekenas *
Ekenas *
Ekenas *

Mariehamn *
Mariehamn *
Mariehamn *
Mariehamn *

Tammerfors*
Tammerfors*
Tammerfors*
Tammerfors*

Mariehamn
Sundsvall
Sundsvall
Mariehamn



Alindska styrkelyftsrekord

56kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

60kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

67,5kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

75kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

82,5kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

90kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

100kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

110kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

125kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

+125kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

Namn :

Sven-Erik Elfberg
Sven-Erik Elfberg
Sven-Erik Elfberg
Sven-Erik Elfberg

Sven-Erik Elfberg
Sven-Erik Elfberg
Sven-Erik Elfberg
Sven-Erik Elfberg

Kenneth Lundsten
Sven-Erik Elfberg
Kenneth Lundsten
Kenneth Lundsten

Kenneth Lundsten
Kenneth Lundsten
Mikael Wahlbeck

Kenneth Lundsten

Mikael Wahlbeck

Thomas Mickelsson
Thomas Mickelsson
Thomas Mickelsson

Ove Lehto

Thomas Mickelsson
Jesper Svanfelt
Ove Lehto

John Clemes
Bjorn Berg
Ove Lehto
Ove Lehto

Ove Lehto
Ove Lehto
Ove Lehto
Ove Lehto

Kenneth Sandvik
Ove Lehto
Ove Lehto
Ove Lehto

Ove Lehto
Kenneth Sandvik
Ove Lehto
Ove Lehto

L]
Seniorer
Kg: Kroppsvikt:

135,0 54,65
110,0 55,70
170,5 54,65
4125 54,65
170,0 59,25
162,0 59,30
195,0 59,25
500,0 59,25
2125 67,50
155,0 61,80
240,0 67,40
595,0 67,40
250,0 72,50
178,0 73,35
270,0 75,0

662,5 73,35
252,5 82,50
185,0 82,20
280,0 82,20
695,0 82,20
262,5 89,5

195,0 87,75
301,0 89,95
747,5 89,5

285,0 98,90
212,5 95,75
315,0 99,4

797,5 99,4

335,0 109,80
267,5 110,00
340,0 107,80
921,0 109,60
380,0 124,55
307,5 124,80
370,0 124,50
1025,0 124,55
425,0 144,35
345,0 149,40
367,5 126,55
1085,0 144,35

Poang :

125,77
100,67
158,85
384,32

146,55
139,66
168,10
431,05

163,83
128,72
185,25
459,28

182,50
128,78
192,40
479,31

169,14
124,20
187,99
466,62

168,05
126,10
192,15
478,54

174,22
131,68
192,18
486,55

197,24
157,42
201,38
542,65

216,67
175,27
211,01
584,45

236,42
190,99
208,88
603,58

2010-10-16

Datum :

2003-01-25
2003-02-15
2003-01-25
2003-01-25

2004-06-05
2005-07-16
2004-06-05
2004-06-05

2000-11-25
2005-06-04
2003-03-08
2003-03-08

2006-04-07
2006-11-25
1995-12-09
2006-11-25

2003-11-15
2004-06-05
2004-06-05
2004-06-05

1994-09-24
2006-04-01
2010-10-16
1994-09-24

2005-06-04
2009-12-05
1995-07-28
1995-07-28

2009-12-05
2010-08-29
1998-03-01
2010-05-15

2009-05-09
2005-04-02
2004-11-20
2005-02-26

2006-11-25
2005-10-23
2002-05-25
2006-11-25

Plats :

Mariehamn
Jyvaskyla

Mariehamn
Mariehamn

Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn

Ekenas
Mariehamn
Dickursby
Dickursby

Tumba
Mariehamn
Kyrkslatt
Mariehamn

Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn

Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn

Mariehamn
Mariehamn
New Delhi
New Delhi

Mariehamn
Bergen/NOR
Jyvaskyla
Mariehamn

Ylitornio
Vasa
Turenki
Muurame

Mariehamn
Salo
Jomala
Mariehamn



Alindska styrkelyftsrekord

Juniorer U-23

52kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

56kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

60kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

67,5kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

75kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

82,5kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

90kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

100kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

110kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

125kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

+125kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

Namn :

Sven-Erik Elfberg
Sven-Erik Elfberg
Sven-Erik Elfberg
Sven-Erik Elfberg

Sven-Erik Elfberg
Sven-Erik Elfberg
Sven-Erik Elfberg
Sven-Erik Elfberg

Kenneth Lundsten
Kenneth Lundsten
Kenneth Lundsten
Kenneth Lundsten

Peter Mattsson

Thomas Mickelsson
Thomas Mickelsson
Thomas Mickelsson

Thomas Mickelsson
Thomas Mickelsson
Thomas Mickelsson
Thomas Mickelsson

Ove Lehto
Ove Lehto
Ove Lehto
Ove Lehto

Ove Lehto
Ove Lehto
Ove Lehto
Ove Lehto

Kenny Williams
Elis Hognas
Ove Lehto

Ove Lehto

Emil Sundberg
Emil Sundberg
Kenny Williams
Emil Sundberg

Emil Sundberg
Emil Sundberg
Emil Sundberg
Emil Sundberg

Kg:

135,0
110,0
170,5
4125

165,0
145,0
190,0
482,5

202,5
132,5
215,0
542,5

220,0
152,5
235,0
570,0

230,0
180,0
265,0
652,5

262,5
185,0
300,0
7475

282,5
200,0
315,0
797,5

295,0
212,5
322,5
815,0

307,5
220,0
310,0
815,0

305,0
210,0
285,0
800,0

Kroppsvikt:

54,65
55,70
54,65
54,65

58,90
59,90
59,65
58,90

66,80
67,30
67,30
66,80

73,60
74,70
74,90
74,50

81,55
82,20
82,10
81,55

89,5
89,5
89,5
89,5

99,4
99,4
99,4
99,4

108,85
109,65
104,2
104,2

122,55
122,95
111,15
122,95

125,15
125,15
125,15
125,15

Poang :

125,77
100,67
158,85
384,32

143,13
123,85
162,79
418,56

157,44
102,40
166,17
421,79

158,86
108,98
167,60
408,06

155,11
120,85
178,05
440,04

168,05
118,43
192,06
478,54

172,35
122,02
192,18
486,55

174,13
125,16
193,24
488,34

175,95
125,79
181,84
466,01

173,75
119,63
162,36
455,76

2010-06-12

Datum :

2003-01-25
2003-02-15
2003-01-25
2003-01-25

2003-11-15
2004-12-11
2004-03-21
2003-11-15

1999-12-11
1999-11-27
1999-11-27
1999-12-11

2005-01-22
2001-05-19
2000-11-25
2001-03-04

2002-03-09
2003-07-12
2003-11-15
2002-03-09

1994-09-24
1994-09-24
1994-09-24
1994-09-24

1995-07-28
1995-05-27
1995-07-28
1995-07-28

2008-05-17
2004-04-03
1995-12-09
1995-12-09

2009-12-05
2010-06-12
2008-10-18
2010-06-12

2009-10-10
2009-10-10
2009-10-10
2009-10-10

Plats :

Mariehamn
Jyvaskyla

Mariehamn
Mariehamn

Mariehamn
Kristinestad
Ylitornio

Mariehamn

Uppsala
Mariehamn
Mariehamn
Uppsala

Mariehamn
Kristinestad
Ekenas
Laukaa

Ylitornio
Hango
Mariehamn
Ylitornio

Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn

New Delhi
Mariehamn
New Delhi
New Delhi

Mariehamn
Joensuu
Kyrkslatt
Kyrkslatt

Mariehamn
Hamar/NOR
Mariehamn
Hamar/NOR

Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn



Alindska styrkelyftsrekord

Juniorer U-20

52kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

56kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

60kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

67,5kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

75kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

82,5kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

90kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

100kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

110kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

125kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

+125kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

Namn :

Sven-Erik Elfberg
Sven-Erik Elfberg
Sven-Erik Elfberg
Sven-Erik Elfberg

Dan Haldin
Sebastian Mansnerus
Dan Haldin
Dan Haldin

Sebastian Mansnerus
Sebastian Mansnerus
Sebastian Mansnerus
Sebastian Mansnerus

Peter Mattsson
Thomas Mickelsson
Thomas Mickelsson
Peter Mattsson

Ove Lehto
Jon Krogell
Ove Lehto
Ove Lehto

Ove Lehto
Ove Lehto
Ove Lehto
Ove Lehto

John Lindholm
John Lindholm
Elis Hognas

John Lindholm

Elis Hognas
Elis Hognas
Elis Hognas
Elis Hognas

Emil Sundberg
Emil Sundberg
Emil Sundberg
Emil Sundberg

Emil Sundberg
Emil Sundberg
Emil Sundberg
Emil Sundberg

Kg:

120,0
100,0
155,0
365,0

130,0
82,5

170,0

375,0

160,0
102,5
175,0
437,5

220,0
1475
235,0
570,0

210,0
155,0
2425
597,5

237,5
157,5
272,5
667,5

250,0
177,5
250,5
662,5

265,0
180,0
255,0
700,0

307,5
215,0
290,0
812,5

305,0
210,0
285,0
800,0

Kroppsvikt:

54,65
53,65
54,65
54,65

59,7
59,50
59,5
59,5

65,25
65,25
65,25
65,25

73,60
74,90
74,90
73,60

82,2
81,50
82,2
82,2

84,3
84,3
84,3
84,3

97,90
98,80
99,90
97,90

108,70
108,70
108,70
108,70

122,55
122,55
122,55
122,55

125,15
125,15
125,15
125,15

Poang :

111,80
94,92
144,41
340,07

111,38
70,90

146,09
322,27

126,75
81,20
138,65
346,58

158,86
105,19
167,60
411,59

140,99
104,60
162,81
401,16

157,01
104,18
180,25
441,55

153,47
108,55
152,50
406,70

156,53
106,32
150,62
413,49

175,95
123,02
165,93
464,91

173,75
119,63
162,36
455,76

2009-12-05

Datum :

2001-12-01
2001-06-02
2001-12-01
2001-12-01

1989-04-29
2006-01-21
1989-10-21
1989-10-21

2008-03-09
2008-03-09
2008-03-09
2008-03-09

2005-01-22
2000-11-25
2000-11-25
2005-01-22

1991-04-27
2000-11-25
1991-04-27
1991-04-27

1992-12-12
1992-12-12
1992-12-12
1992-12-12

2009-12-05
2009-08-15
2001-06-02
2009-12-05

2001-12-15
2001-12-15
2001-12-15
2001-12-15

2009-12-05
2009-12-05
2009-12-05
2009-12-05

2009-10-10
2009-10-10
2009-10-10
2009-10-10

Plats :

Nykarleby
Jomala

Nykarleby
Nykarleby

Mariehamn
Mariehamn
Ekenas
Ekenas

Riihimaki
Riihimaki
Riihimaki
Riihimaki

Mariehamn
Ekenas
Ekenas
Mariehamn

Mariehamn
Ekenas

Mariehamn
Mariehamn

Kristinestad
Kristinestad
Kristinestad
Kristinestad

Mariehamn
Ekenas
Jomala
Mariehamn

Jakobstad
Jakobstad
Jakobstad
Jakobstad

Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn

Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn



Alindska styrkelyftsrekord

Juniorer U-17

44kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

48kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

52kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

56kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

60kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

67,5kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

75kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

82,5kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

90kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

+90kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

Namn :

Sebastian Mansnerus
Sebastian Mansnerus
Sebastian Mansnerus
Sebastian Mansnerus

Sebastian Mansnerus
Thomas Mickelsson

Sebastian Mansnerus
Sebastian Mansnerus

Linus Ekblom
Linus Ekblom
Linus Ekblom
Linus Ekblom

Tomas Sundblom
Tomas Sundblom
Tomas Sundblom
Tomas Sundblom

Tomas Sundblom
Hannes Immonen
Hannes Immonen
Hannes Immonen

Hannes Immonen
Hannes Immonen
Hannes Immonen
Hannes Immonen

Kg:

107,5
82,5
135,0

325,0

135,0
95,0
170,0
385,0

135,0
100,0
145,0
380,0

175,0
105,0
220,0
500,0

190,0
137,5
200,0
477,5

165,0
115,0
207,5
487,5

Kroppsvikt:

59,50
59,50
58,75
59,50

62,85
65,8
62,85
62,85

72,45
72,45
72,45
72,45

82,30
82,30
82,30
82,30

84,25
89,15
89,20
89,20

90,35
90,35
90,35
90,35

Poang :

92,38
70,90
117,30
279,30

110,40
74,78
139,02
314,85

98,55
73,00
105,85
277,40

117,40
70,44
147,59
335,45

125,68
87,68

128,26
306,22

105,10
73,25
132,17
310,53

2010-12-11

Datum :

11.03.2006
21.01.2006
11.03.2006
11.03.2006

2006-11-25
1997-11-29
2006-11-25
2006-11-25

31.05.2003
31.05.2003
31.05.2003
31.05.2003

2010-05-15
2010-05-15
2010-05-15
2010-05-15

2010-03-06
2010-12-11
2010-10-16
2010-10-16

2010-12-04
2010-12-04
2010-12-04
2010-12-04

Plats :

Sotkamo
Mariehamn
Sotkamo
Sotkamo

Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn

Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn

Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn

Salo

Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn

Hango
Hango
Hango
Hango



Alindska styrkelyftsrekord

52kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

56kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

60kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

67,5kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

75kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

82,5kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

90kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

100kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

110kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

125kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

+125kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

Namn :

Ove Fredricson
Ove Fredricson
Ove Fredricson
Ove Fredricson

Christer Gustafsson
Christer Gustafsson
Christer Gustafsson
Christer Gustafsson

Christer Gustafsson
Anders Johansson
Anders Johansson
Christer Gustafsson

Per-Olof Eriksson
Per-Olof Eriksson
Tommy Nordlund
Per-Olof Eriksson

Per-Olof Eriksson
Per-Olof Eriksson
Per-Olof Eriksson
Per-Olof Eriksson

Lasse Johansson
Per-Olof Eriksson
Lasse Johansson
Lasse Johansson

o
40-49 ar

Kg: Kroppsvikt:
140,0 74,85

95,0 72,90
162,5 72,90
385,0 72,90
235,0 81,9
153,0 82,30
227,55 81,6
602,5 81,9
240,0 82,8
157,5 88,95
2275 88,95
610,0 86,05
260,0 100,00
182,5 100,00
267,5 99,65
692,5 100,00
270,0 109,50
205,0 109,50
267,5 109,50
742,5 109,50
330,0 1241
200,0 110,35
290,0 1241
800,0 1241

Poang :

99,84
69,07
118,15
279,93

158,13
102,64
153,42
405,42

160,44
101,13
146,07
398,69

158,23
111,06
162,98
421,45

159,11
120,80
157,63
437,55

188,33
117,56
165,50
456,56

2010-12-11

Datum :

2009-05-16
2010-05-15
2010-05-15
2010-05-15

1993-04-24
2010-12-11
1991-04-26
1993-04-24

1993-02-27
2009-05-16
2009-05-16
2007-04-14

2008-11-29
2008-11-29
2008-01-12
2008-11-29

2007-02-03
2007-02-03
2007-02-03
2007-02-03

1983-04-30
2007-01-13
1983-04-30
1983-04-30

Plats :

Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn

Bjorneborg
Mariehamn
Ylojarvi

Bjorneborg

Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn
Vasa

Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn

Osterbybruk
Osterbybruk
Osterbybruk
Osterbybruk

Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn



Alindska styrkelyftsrekord
50-59 ar

52kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

56kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

60kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

67,5kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

75kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

82,5kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

90kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

100kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

110kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

125kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

+125kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

Namn :

Christer Gustafsson
Christer Gustafsson
Christer Gustafsson
Christer Gustafsson

Christer Gustafsson
Christer Gustafsson
Christer Gustafsson
Christer Gustafsson

Klas Helén
Klas Helén
Klas Helén
Klas Helén

Kg:

232,5
153,0
220,0
600,0

235,0
155,0
222,5
610,0

120,0
120,0
110,0
340,0

Kroppsvikt:

81,60
82,30
81,60
81,60

86,20
87,05
86,05
86,05

97,60
97,20
97,60
97,60

Poang :

156,79
102,64
148,36
404,64

153,50
100,67
145,42
398,69

73,76

73,89

67,61
208,99

2010-12-11

Datum :

2009-06-23
2010-12-11
2009-06-23
2009-06-23

2006-03-11
2006-01-21
2007-04-14
2007-04-14

2010-10-16
2010-05-15
2010-10-16
2010-10-16

Plats :

Pilsen/Tjeckien
Mariehamn

Pilsen/Tjeckien
Pilsen/Tjeckien

Sotkamo
Mariehamn
Vasa

Vasa

Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn



Alindska styrkelyftsrekord
60-69 ar

52kg
Knébgj
Béankpress
Marklyft
Totalt

56kg
Knabgj
Bankpress
Marklyft
Totalt

60kg
Knébgj
Béankpress
Marklyft
Totalt

67,5kg
Knabgj
Bankpress
Marklyft
Totalt

75kg
Knébgj
Béankpress
Marklyft
Totalt

82,5kg
Knabgj
Bankpress
Marklyft
Totalt

90kg
Knébgj
Béankpress
Marklyft
Totalt

100kg
Knabgj
Bankpress
Marklyft
Totalt

110kg
Knébgj
Béankpress
Marklyft
Totalt

125kg
Knabgj
Bankpress
Marklyft
Totalt

+125kg
Knébgj
Bénkpress
Marklyft
Totalt

Namn :

Christer Gustafsson
Christer Gustafsson
Christer Gustafsson
Christer Gustafsson

Christer Gustafsson
Christer Gustafsson
Christer Gustafsson
Christer Gustafsson

Klas Helén
Klas Helén
Klas Helén
Klas Helén

Kg:

232,5
153,0
220,0
600,0

232,5
152,5
222,5
605,0

120,0
120,0
110,0
340,0

Kroppsvikt:

81,60
82,30
81,60
81,60

83,95
84,30
84,30
84,30

97,60
97,20
97,60
97,60

Poang :

156,79
102,64
148,36
404,64

154,10
100,87
147,18
400,20

73,76
73,89
67,61
208,99

2010-12-11

Datum :

2009-06-23
2010-12-11
2009-06-23
2009-06-23

2009-05-16
2010-06-22
2010-06-22
2010-06-22

2010-10-16
2010-05-15
2010-10-16
2010-10-16

Plats :

Pilsen/Tjeckien
Mariehamn

Pilsen/Tjeckien
Pilsen/Tjeckien

Mariehamn

Pilsen/Tjeckien
Pilsen/Tjeckien
Pilsen/Tjeckien

Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn



Alindska styrkelyftsrekord RAW
Damer fran 01.01.2006

48kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

52kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

56kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

60kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

67.5kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

75kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

82.5kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

90kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

'+90kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

Namn :

Marcela Sandvik
Marcela Sandvik
Marcela Sandvik
Marcela Sandvik

Marcela Sandvik
Marcela Sandvik
Marcela Sandvik
Marcela Sandvik

Sandra Lonn
Sandra Lonn
Sandra Lonn
Sandra Loénn

Kg:

105,0
77,5
132,5

3125

100,0
79,0
140,0

315,0

147,5
112,5
170,0
4225

Kroppsvikt

51,95
51,80
51,95
51,95

52,60
53,15
52,60
52,60

101,40
99,50
103,75
101,40

Poang :

130,89
96,90

165,17
389,56

123,56
96,75
172,98
389,21

122,32
93,80
140,09
350,39

Datum :

2010-05-15
2007-06-09
2010-05-15
2010-05-15

2007-12-01
2010-07-17
2007-12-01
2007-12-01

2010-05-15
2010-07-17
2009-12-12
2010-05-15

2010-07-17

Plats :

Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn

Hango
Bjarstrom
Hango
Hango

Mariehamn
Bjarstrom
Sundsvall
Mariehamn



Alindska styrkelyftsrekord RAW

52kg
Knébgj
Bénkpress
Marklyft
Totalt

56kg
Knébgj
Bénkpress
Marklyft
Totalt

60kg
Knébgj
Bénkpress
Marklyft
Totalt

67,5kg
Knébgj
Bénkpress
Marklyft
Totalt

75kg
Knébgj
Bénkpress
Marklyft
Totalt

82,5kg
Knébgj
Bénkpress
Marklyft
Totalt

90kg
Knébgj
Bénkpress
Marklyft
Totalt

100kg
Knébgj
Bénkpress
Marklyft
Totalt

110kg
Knébgj
Bénkpress
Marklyft
Totalt

125kg
Knébgj
Bénkpress
Marklyft
Totalt

+125kg
Knébgj
Bénkpress
Marklyft
Totalt

Herrar fran 01.01.2006

Namn :

Marcela Sandvik
Marcela Sandvik
Marcela Sandvik
Marcela Sandvik

Marcela Sandvik
Marcela Sandvik
Marcela Sandvik
Marcela Sandvik

Sven-Erik Elfberg

Sebastian Mansnerus

Sven-Erik Elfberg
Sven-Erik Elfberg
Sven-Erik Elfberg
Sven-Erik Elfberg

Kenneth Lundster
Kenneth Lundster
Kenneth Lundster
Ove Fredricson

Kim Kalmer
Anton Haggblom
Kim Kalmer

Christer Gustafsson

Jesper Svanfelt
Jesper Svanfelt
Jesper Svanfelt
Jesper Svanfelt

John Clemes
Bjorn Berg
Jon Krogell
John Clemes

Ove Lehto
Ove Lehto
Ove Lehto
Ove Lehto

Ove Lehto
Ove Lehto
Ove Lehto
Ove Lehto

Ove Lehto
Ove Lehto
Ove Lehto
Ove Lehto

Kg:

105,0
77,5
132,5
312,5

100,0
79,0
140,0
315,0

100,0
135,0

125,0
115,0
185,0
420,0

150,0
140,0
235,0
385,0

172,5
140,0
227,5
507,5

230,0
167,5
301,0
690,0

210,0
170,5
260,0
617,5

250,0
207,5
310,0
765,0

280,0
217,5
315,0
812,5

330,0
260,0
345,0
915,0

Kroppsvikt:

51,95
51,80
51,95
51,95

52,60
53,15
52,60
52,60

58,30
58,75

61,35
60,55
60,55
60,55

71,90
73,60
74,00
72,90

80,90
81,95
80,90
82,50

89,70
88,85
89,95
88,70

99,15
97,65
99,35
99,15

109,90
109,70
109,90
109,90

119,95
119,95
119,95
119,95

145,35
147,65
138,15
145,35

Poéng :

130,89
96,90
165,17
389,56

123,56
96,75
172,98
389,21

87,59
117,30

104,41
97,19
156,36
354,98

110,17
101,09
169,03
279,93

116,93
94,13

154,22

339,97

147,08
107,60
192,15
443,80

128,22
104,75
158,62
377,04

147,17
122,21
182,49
450,35

160,97
125,04
181,09
467,10

183,38
144,17
193,16
508,46

Datum :

2010-05-15
2007-06-09
2010-05-15
2010-05-15

2007-12-01
2010-07-17
2007-12-01
2007-12-01

2007-07-14
21.01.2006

2007-06-09
16.09.2006
16.09.2006
16.09.2006

10.06.2006
15.07.2006
09.02.2006
2010-05-15

2010-01-23
2010-12-11
2010-01-23
2007-01-13

2010-05-15
2006-11-25
2010-10-16
2010-12-04

21.01.2006
2010-12-11
2006-11-25
2008-05-17

2010-01-23
2010-08-21
2010-01-23
2010-01-23

2009-01-24
2009-01-24
2009-01-24
2009-01-24

2006-12-02
2007-10-06
2008-05-17
2006-12-02

2010-12-11

Plats :

Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn

Hango
Bjarstrom
Hango
Hango

Bjarstrom
Mariehamn

Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn

Mariehamn
Bjarstrom
Osterbybruk
Mariehamn

Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn

Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn
Hango

Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn

Mariehamn
Riihimaki

Mariehamn
Mariehamn

Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn

Jakobstad
Mariehamn
Mariehamn
Jakobstad



Alindska styrkelyftsrekord RAW
Juniorer U-23 fran01.01.2010

52kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

56kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

60kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

67,5kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

75kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

82,5kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

90kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

100kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

110kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

125kg
Knéboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

+125kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

Namn :

Robert Brunilla
Robert Brunilla
Robert Brunilla
Robert Brunilla

Hannes Immonen
Hannes Immonen
Hannes Immonen
Hannes Immonen

Hannes Immonen
John Lindholm

Hannes Immonen
Hannes Immonen

Emil Sundberg
Emil Sundberg
Emil Sundberg
Emil Sundberg

Kg:

130,0
92,5

187,5

410,0

155,0
122,5
200,0
477,5

165,0
140,0
207,5
487,5

230,0
165,0
260,0
655,0

Kroppsvikt:

82,35
82,35
82,35
82,35

89,20
89,20
89,20
89,20

90,35
99,60
90,35
90,35

124,45
124,45
124,45
124,45

Poang :

87,15
62,01
125,70
274,86

99,40
78,55
128,26
306,22

105,10
85,34
132,17
310,53

131,16
94,09
148,27
373,54

Datum :

2010-10-16
2010-10-16
2010-10-16
2010-10-16

2010-10-16
2010-10-16
2010-10-16
2010-10-16

2010-12-04
2010-07-17
2010-12-04
2010-12-04

2010-12-04

Plats :

Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn

Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn

Hango
Bjarstrom
Hango
Hango



Alindska styrkelyftsrekord RAW
Juniorer U-20 fran 01.01.2010

52kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

56kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

60kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

67,5kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

75kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

82,5kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

90kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

100kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

110kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

125kg
Kné&boj
Bankpress
Marklyft
Totalt

+125kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

Namn :

Hannes Immonen
Hannes Immonen
Hannes Immonen
Hannes Immonen

Hannes Immonen
John Lindholm

Hannes Immonen
Hannes Immonen

Kg:

155,0
122,5
200,0
477,5

165,0
140,0
207,5
487,5

Kroppsvikt:

89,2
89,20
89,20
89,20

90,35
99,60
90,35
90,35

Poang :

99,40
78,55
128,26
306,22

105,10
85,34
132,17
310,53

Datum :

2010-10-16
2010-10-16
2010-10-16
2010-10-16

2010-12-04
2010-07-17
2010-12-04
2010-12-04

2010-12-04

Plats :

Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn

Hango
Bjarstrom
Hango
Hango



Alindska styrkelyftsrekord RAW
Juniorer U-17 fran 01.01.2010

44kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

48kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

52kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

56kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

60kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

67,5kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

75kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

82,5kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

90kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

+90kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

Namn :

Hannes Immonen
Hannes Immonen
Hannes Immonen
Hannes Immonen

Hannes Immonen
Hannes Immonen
Hannes Immonen
Hannes Immonen

Kg:

155,0
122,5
200,0
477,5

165,0
115,0
207,5
487,5

Kroppsvikt:

89,2
89,20
89,20
89,20

90,35
90,35
90,35
90,35

Poang :

99,40
78,55
128,26
306,22

105,10
73,25
132,17
310,53

Datum :

2010-10-16
2010-10-16
2010-10-16
2010-10-16

2010-12-04
2010-12-04
2010-12-04
2010-12-04

2010-12-04

Plats :

Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn

Hango
Hango
Hango
Hango



Alindska styrkelyftsrekord RAW
40-49 ar fran 01.01.2010

52kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

56kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

60kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

67,5kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

75kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

82,5kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

90kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

100kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

110kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

125kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

+125kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

Namn :

Ove Fredricson
Ove Fredricson
Ove Fredricson
Ove Fredricson

Christer Gustafsson

Kjell Ekblom

Kjell Ekblom

Anders Johansson
Anders Johansson
Anders Johansson

Anders Johansson
Anders Johansson
Anders Johansson
Anders Johansson

Kg:

127,5
95,0
162,5
385,0

122,5

140,0

150,0
157,5
220,0
515,0

75,0
157,5
215,0
4475

Kroppsvikt:

72,90
72,90
72,90
72,90

82,0

86,65

92,25
98,90
98,60
99,75

100,20
100,20
100,20
100,20

Poang :

92,70
69,07
118,15
279,93

82,36

91,15

94,57
96,27
134,66
313,68

45,60
95,77
130,74
272,12

Datum :

2010-05-15
2010-05-15
2010-05-15
2010-05-15

2010-07-17

2010-12-11

2010-05-15
2010-07-17
2010-12-04
2010-10-16

2010-01-23
2010-01-23
2010-01-23
2010-01-23

2010-10-16

Plats :

Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn

Bjarstrom

Mariehamn

Mariehamn
Bjarstrom
Hango
Mariehamn

Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn
Mariehamn



Alindska styrkelyftsrekord RAW
50-59 ar fran 01.01.2010

52kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

56kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

60kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

67,5kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

75kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

82,5kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

90kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

100kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

110kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

125kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

+125kg
Knaboj
Bankpress
Marklyft
Totalt

Namn :

Christer Gustafsson

Klas Helén
Klas Helén
Klas Helén
Klas Helén

Kg:

122,5

120,0
110,0
110,0
340,0

Kroppsvikt:

82,0

97,60
97,15
97,60
97,60

Poang :

82,36

73,76
67,73
67,61
208,99

Datum :

2010-07-17

2010-10-16
2010-07-17
2010-10-16
2010-10-16

2010-10-16

Plats :

Bjarstrom

Mariehamn
Bjarstrom

Mariehamn
Mariehamn



Alindska styrkelyftsrekord RAW
60-69 ar fran 01.01.2010

52kg
Knébgj
Béankpress
Marklyft
Totalt

56kg
Knabgj
Bankpress
Marklyft
Totalt

60kg
Knébgj
Béankpress
Marklyft
Totalt

67,5kg
Knabgj
Bankpress
Marklyft
Totalt

75kg
Knébgj
Béankpress
Marklyft
Totalt

82,5kg
Knabgj
Bankpress
Marklyft
Totalt

90kg
Knébgj
Béankpress
Marklyft
Totalt

100kg
Knabgj
Bankpress
Marklyft
Totalt

110kg
Knébgj
Béankpress
Marklyft
Totalt

125kg
Knabgj
Bankpress
Marklyft
Totalt

+125kg
Knébgj
Bénkpress
Marklyft
Totalt

Namn :

Christer Gustafsson

Klas Helén
Klas Helén
Klas Helén
Klas Helén

Kg:

122,5

120,0
110,0
110,0
340,0

Kroppsvikt:

82,0

97,60
97,15
97,60
97,60

Poang :

82,36

73,76
67,73
67,61
208,99

Datum :

2010-07-17

2010-10-16
2010-07-17
2010-10-16
2010-10-16

2010-10-16

Plats :

Bjarstrom

Mariehamn
Bjarstrom

Mariehamn
Mariehamn





