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Alands Kraftsportklubb r.f.



Materialet i Grsberdttelsen dr en sammanstillning av nyheter som publicerats pd AKKs

hemsida, www.kraftsport.nu, under dret.




Styrelse for 2022 var:

- Ordférande: Emil Sundberg

- Vice ordf6rande: Paulina Lindblad

- Sekreterare: Ove Lehto

- Kassor: Kenneth Sandvik

- Ovriga medlemmar: Ann-Sofi Boman och Johan Lehto

Medlemsavgiften har varit 8€ for understddande medlemmar, 15€ for tdvlande juniorer upp
Till och med U18 och 30€ for dvriga tidvlande.

Da vi gick in i 2022 var fortfarande Covid hdgaktuellt men som tur var s mattades smittan av och i borjan av
mars kunde vi hélla drets forsta klubbtivling i styrkelyft. Detta foljdes sedan av AM i styrkelyft i mitten av maj,
SFIM i binkpress i slutet av augusti, AM i binkpress i mitten av september och slutligen en klubbtivling i slutet
av oktober. Vi hade ocksa 40éars jubileum vilket firades med gemensam traning och middag den 19 november.
Det har ocksa hunnits med flera FM-, EM- och VM-starter under aret.

Ser man till antalet lyftare med licens har vi haft rekordstort antal med hela trettiotre lyftare fordelat pa tio
damer och tjugotre herrar. Extra roligt blir det da vi kan konstatera att av dessa sé var tre damer och tolv herrar
juniorer och av dessa sa var en dam och étta herrar under arton ar! Ocksa totala antalet medlemmar har varit
rekordstort med &ttioen stycken.

Finska rankinglistorna for ret hittar man hér och for AKKs del ér det terigen Stina Lindell som #r vassast med
en tredjeplats totalt for damer i klassisk styrkelyft, dar finns ocksa Ida Sjélander pé en tionde plats. Ida och Stina
placerade sig ocksé hogt i den klassiska bankpressen; pa fjdrde respektive femte plats.

AKK-rankingen for dret kan man kolla p4 klassiska damerna hir, klassiska herrarna hér och utrustade damerna
hér. Inga damer har kort en hel utrustad styrkelyfttivling under aret men Marcela och Paulina har tivlat i
utrustad bankpress, varav Marcela nadde en tredjeplats. Av de manliga bankpressarna med utrustning nadde
Kenta hogst med en tredjeplats.

Vart Instagramkonto dér vi ldgger ut lite blandade bilder pa bade stort och sméatt som hander i var virld har idag
447 f6ljare och pa var facebooksida fortsétter vi att lanka in nyheter kring var tavlingsverksamhet, fraimst for att
sprida nyheter som ldggs ut pa hemsidan, idag har vi 708 foljare dar

Samtliga arets tdvlingar finns nu sammanstéllda hir, alla som tivlat under aret far gérna kolla igenom listan och
hora av sig ifall de ser ndgot fel sé att vi far det ratt till arsberéttelsen.

Totalt har det varit attiotre tavlingsstarter under aret fordelat pa trettiofem lyftare, tio damer och tjugofem herrar,
dessa siffror #r nog all-time high for klubben! Arets mest tivlingsivriga var Jacob Fagerholm med sex
tavlingsstarter.

Vi har under éret haft sex FM-starter vilka gav tva guld, ett silver och ett brons. Internationellt har vi haft fyra
EM-starter vilka gav tva silver, och tre VM-starter vilka gav ett silver.

Vi har ordnat sju tdvlingar fordelat pa fyra klassiska och tre utrustade, SFIM i klassisk och utrustat bankpress,
AM i utrustad och klassisk styrkelyft, AM i klassisk och utrustat binkpress samt klubbtivling i klassisk
styrkeyft.

For skojs skull brukar vi ocksé rikna ut medelvikten pa alla vara tdvlande Gver alla tivlingar vilket i ar stannade
pa 89,51kg, Kenta var tyngst med 142,49kg medan Marcela varit littast med 54,70kg. Klas var éldst, fodd -42
medan en lang rad lyftare fodda -05 far sta for framtiden.



Klubbtivlingen skjuts upp en manad A wubbtaving

Published: 25 January 2022 | Hits: 644 s I I RKELYFT

Klubbtivlingen i styrkelyft som varit planerad till den 5/2 kommer pa
grund av det osékra Corona-ldget att skjutas fram en manad till 16rdagen
den 5/3. Hoppas att det kan locka ytterligare nagra till att anméla sej,
anmélningslista finns pa gymmet!

Junior FM-brons till Lukas Dimic i nya U23 klassen

Published: 29 January 2022 | Hits: 680
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AKK-junioren Lukas Dimic har tidigare tivlar som junior under 18 &r, men fran och med arsskiftet s ir det
U23 érs klassen som géllet. Detta betyder att han idag stélldes mot flera ér &ldre lyftare da han deltog pa arets
junior FM i klassisk styrkelyft som avgors under helgen i Bjorneborg.

Fyra lyftare kom till start i -120kg klassen U23, tva fodda 1999 samt Lukas och en till som &r fodda 2003. Det
blev inte ovéntat de tva éldre lyftarna som gjorde upp om guld och silver. Lukas slutade trea da han 6kade pa
personbdstat totalt med 2,5kg till 620kg efter att ha klarat 217,5kg i knébdj, 137,5kg i bankpress och 265kg i
marklyft. Han hade dven tva forsok pa nya personbistavikten 272,5kg i marken men det kom bara halvvags upp
den hir gangen.



Guldet gick till SFI-lyftaren Daniel Holmstedt fran Jakobstad pa 715kg totalt.

Vi hoppas att det nya, hardare, motstandet sporrar Lukas till att kimpa vidare mot nya personbéstan, kanske kan
Emil Sundbergs alandska rekord i klassen vara négot att ta sikte pa inom kort?

Alands storsta idrottshiindelser - Kenta, Ove och Marcela

Published: 17 February 2022 | Hits: 631

Med anledning av firandet av Alands sjélvstyrelses 1004rs jubileum s& har #
Alands radio en serie som de kallar Alands storsta idrottshéindelser dir de
varje vecka under jubileumséret presenterar en person eller handelse fran
den aldndska idrottshistorien.

For ndgon vecka sedan var Kenneth "Kenta" Sandvik huvudpersonen och
denna vecka var det Ove Lehtos tur.

Ocksa Marcela Sandvik fick ett eget avsnitt.

Debutanterna imponerade piA AKKs klubbtiivling i
klassisk styrkelyft

Published: 05 March 2022 | Hits: 581

Idag var det antligen dags for arets forsta klubbtivling, planen var att hélla tdvlingen i februari men den skjots
fram pa grund av det davarande pandemilédget.

Tavlingen holls nere i Idrottsgaerdens gym och trotts flera sena avhopp sa kom atta lyftare till start, alla tdvlade
klassiskt. Ocksa en liten publik hittade till
tavlingen, skont att se att saker borjar aterga till
det normala! Tyvirr s& hade vi lite strul med
tekniken sa vi fick inte till ndgon livestream den
hér gangen.

Pa damsidan hade vi tva deltagare, numera
rutinerade Ann-Sofi Boman i 76kg klassen samt
debutanten Ida Sjolander i 84kg klassen. Ann-
Sofi fick till en bra tdvling och samtliga nio lyft
godkinda med serien 140kg i kniboj, 82,5kg i
bankpress, 170kg 1 markyft och 392,5kg totalt.
Knéboj, marklyft och total var nya personbéstan
och nya aldndska damrekord och SFI rekord for
veteraner. Marklyftet var ocksa nytt SFI-rekord i
Oppna klassen for damer. Ida debuterade som
sagt och imponerade stort med bade styrka samt
sikra och stilrena lyft, ocksa hon satte alla nio
lyft och serien for hennes del var 165-107,5-180
vilket innebar 452,5kg totalt. Framfor allt i
kndbdjen och marken verkade det finnas mera
att ge sa det skall bli intressant att se vad hon
kan gora i framtiden. Samtliga resultat 4r nya
alédndska rekord for damer och totalen ar ocksa
nytt SFI-rekord. Bade Ann-Sofi och Ida kommer i

att tdvla pa FM i klassisk styrkelyft i Tavastehus den 18-20 mars, dar far de ocksa salskap av Stina Lindell och
Malin Olofsson.




Veteranen Henry Hermans tdvlade i 74kg klassen och plockade dédr hem nytt personbésta i kndbdj med 135kg
och totalt pa 380kg da han ocksa klarade 90kg i bankpress och 155kg i marklyft.

I 83kg klassen hittar vi dagens andre debutant, Otto Sjuls fodd -05. Ocksa han imponerade stort da han klarade
serien 180-135-200 och 515kg totalt, alla resultat dr nya aldndska rekord for juniorer U18 och knébdjen &r ocksa
nytt SFl-rekord for juniorer U18. Hér kidnndes det ocksa som att det fanns &nnu mer att himta och vi hoppas att
han dyker upp igen da det drar ihop sej till Al:indska mésterskap den 14 maj.

I 105kg klassen hade vi tre lyftare med, juniorerna Aaron Nordberg och Liam Welin samt Karl-Emil Boijer.
Aaron var forst tveksam till tdvlingsstart idag men Gvertalades 1 sista stund att passa pa att samla pa sej lite extra
tavlingserfarenhet och den inte sé optimala upladdningen till trotts sé satte han nya personbéstan i knébgj,
bankpress och totalt efter serien 200-152,5-240-592,5kg. Liam var dagens siste debutant, ocksé han f6dd -05
och imponerande stark. Han satte 150kg i knébdj, 117,5kg i bankpress, 175kg i marklyft och 442,5kg totalt och
hér fanns absolut mycket fler kilon att hiimta till nista tivling, hoppas vi ser honom ocksa igen pd AM. Karl-
Emil har tidigare tdvlat i enbart binkpress men idag var det debut i styrkelyft, han fick till en bra bérjan med alla
tre knibdj godkinda och 210kg 1 som bést men sen blev det tyvirr tre bommar pa 145kg i banken och han blev
dérmed utan resultat och var borta ur tivlingen, vi hoppas pa nya tag och revanch pa AM!

En forhéllandevis ldtt Ove Lehto, kroppsvikt 134,55kg, tdvlade ensam i +120kg klassen dér han gjorde
tavlingsdebut som 50ars veteran. Med alder och ldgre kroppsvikt sa kan man inte heller férvénta sej fornstora
resultat men serien blev dnda 235kg i knébgj, 207,5kg 1 bankpress, 275kg i marklyft och 717,5kg totalt, samtliga
nya aldndska rekord for 50aringar och bénkpress, marklyft och total var ocksé nya SFI-rekord for 50aringar.

Som vanligt ett stort tack till alla som hjélpte till under dagen, passare, sekretariat, domare och Gvriga!

Stina forsvarade FM-guldet

Published: 18 March 2022 | Hits: 565
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Stina Lindell tdvlade idag pa FM i klassisk styrkelyft i Tavastehus. Som vanligt sé var det 63kg klassen som
géllde och malet var naturligtvis att forsvara guldet frén forra aret och sékra vidare landslagsplatser.



Da ingangarna var satta sa kunde man konstatera att hon var ganska siker guldfavorit redan om hon kunde fixa
sina ingangar. Hon kunde ddrmed ga in och gora en ganska avslappnad tavling dér hon till och med kunde
chansa lite pa sina sista lyft for att testa var grinserna gar. Guld serien blev 162,5kg i kndbdj, 100kg 1 bankpress,
182,5kg i marklyft och 445kg totalt, lite under hennes personbistan men samtidigt sa forsokte hon pé tyngre
vikter i sista lyftet pa alla tre moment. Sista kndbdjen var pa 169,5kg vilket skulle ha inneburit nytt finskt
rekord, 1 bianken forsokte hon pa nya personbéstat 102,5kg och i marken drog for nytt finskt rekord med 190,5kg
pa stangen, vikten kom hela vigen upp men tyvérr sa blev det 2-1 underként av domarna den hir gangen.

Hur som helst sa plockade hon hem adnnu ett FM-guld och hon har nu méjlighet att ta sikte pa de internationella
misterskapen under aret ddr VM i borjan av juni nere i Syd-Afrika ar forst ut.

I morgon var det meningen att Ann-Sofi Boman skulle tivla i 76kg klassen men tyvérr sa var hon tvungen att
hoppas av i sista stund pa grund av sjukdom. Malin olofsson och Ida Sj6lander tdvlar pa sondagen i 84kg
klassen.

Silver pa FM-debuten for Ida Sjolander
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1. KAASALAINEN Henna /199
2. SJOLANDER Ida / 100s
3. VALO Mirka s 100/

Idag var sista dagen pa érets finska misterskap i klassisk styrkelyft och tvd av AKKs starka damer debuterade i
FM-sammahang. Bade Malin Olofsson och Ida Sj6lander tivlade i 84kg klassen dér hela fjorton lyftare kom till
start. I och med det stora antalet deltagare sa delades lyftarna upp 1 tva grupper och bade Malin och Ida fanns
med i den forsta gruppen.

Ida som debuterade i tivlingssammanhang pa AKKs klubbtivling for bara nigon vecka sedan imponerade igen
med séker lyftning och hon satte serien 157,5kg 1 kndboj, 107,5kg i bankpress, 180kg i marklyft och 445kg
totalt vilket rickte hela vagen upp till en silvermedalj. I knébojen fick hon ocksé upp 165kg i sista lyftet men det
var for grundt och domdes bort av alla tre domarna. Ocksé i marken hade hon mera vikter pa stangen i sista
lyftet da hon gjorde ett bra forsok pa 190kg men det kom bara halvvigs upp den hir géngen. Guldet gick till
Henna Kaasalainen pa 498kg och bronset till Mirka Valo pa 437,5kg.

Ocksa Malin fick till en bra tdvling, hon inledde med nytt personbésta i kndboj pa 132,5kg och fick ocksa upp
137,5kg i sista bojen men fick tyvérr underkdnt med 2-1 av domarna. I banken blev det 82,5kg fran andra
rundan efter att ha bommat pa nya personbistavikten 87,5kg i sista. Hon avslutade med att dra 160kg i andra



marken men bommade sedan pa 162kg i sista lyftet. Totalt blev det nytt personbésta pa 375kg och hon slutade
dérmed nia.

Stort grattis till bada! Med pa resan som coach var Linda Wredle.

D4 alla damklasserna var klara sa visade det sej att Stina Lindell féorutom guldmedaljoer i 63kg klassen blev
tavlingarnas biste damlyftare pa poédng sa ett extra grattis till henne!

AKK Arsméte 2022
Published: 13 April 2022 | Hits: 624

Under kvillen hélls AKKs arsméte for 2022 i Idrottsgirdens konferens, fjorton medlemmar deltog och ja, det
bjdds pa kaffe och bulle!

Stadgenlinga drenden avhandlades sdsom verksamhetsberittelse och ekonomi for 2021. Styrelsen atervaldes i
sin helhet och ser ut enligt f6ljande, ordférande Emil Sundberg, vice ordférande Paulina Lindblad, sekreterare
Ove Lehto, kassor Kenneth "Kenta" Sandvik, 6vriga medlemmar &r Johan Lehto och Ann-Sofi Boman.

Ocksa medlemsavgiften for 2022 halls kvar pa samma niva som tidigare, 8€ for understddande medlemmar, 15€
for tavlande juniorer upp t.o.m U18 och 30€ for dvriga tdvlande. (fér den som inte redan betalat i &r s& kan vi
passa pé att pdminna om det nu! Betalas in till kontonummer FI0255780440014794. OBS! Ange namn, alder
och adress da du betalar och ge om mojligt 5555 som referensnummer.)

I 6vrigt si konstaterades det att vi har manga anmilda lyftare till AM i styrkelyft den 14 maj och att det ocksd
finns en rad nya lyftare anmélda, kul!

Det var ocksé en livlig diskussion kring klubbends framtida ekonomi di Alands Idrott under de kommande tvé
aren kommer att gora fordndingar i hur pengarna fordelas fran att tidigare ha varit ett grundbidrag baserat pa
foreningens verksamhet s kommer det nu att borja baseras pa aktivitet s som trdnarledda triningar, 14s mer om
dndringarna hir och i mera detalj hir. Det konstaterades att var sport ar villdigt individuell och att triningen
hittills skotts av medlemmarna sjdlva, bade med tanke péa hur triningen gérs men ocksa ndr triningen gors
vilket innebdr att de redan aktiva kanske inte kommer att vara de som framst blir mélgruppen ifall vi borjar med
ndgon form av trinarledd verksamhet utan det dr d& snarare nyborjare som ar nyfikna pé sporten som blir den
fraimsta malgruppen. Dock &r det oklart vad detta kan ge i slutinden om man ser till rena pengar till klubben.
Andra méjligheter som diskuterades var kade av medlemsavgifter, minskade bidrag for tivlande utanfor Aland,
inforande av tdvlingsavgifter, indragning av junior stipendiet, sponsorer osv. Inga direkta beslut togs i detta
skede da det inte 4r nadgot som #dndras Gver en dag, men det var bra diskussioner som styrelsen far ta med sej och
jobba vidare pa.

Stort tack till alla som deltog!

Debutanerna och juniorerna imponerade och inspirerade
under lordagens AM i styrkelyft

Published: 14 May 2022 | Hits: 542

Idag var det #intligen dags att ordna ett Alindskt mésterskap utan Covid-restriktioner, det var ndgot ar sedan sist.
Att fa kora en tidvling med hela tjugoen lyftare uppe i Idrottsgardens stora hall, med speaker, musik och inte
minst en stor publik, gav forhoppningsvis de tdvlande en liten extra gnista. Att dessutom sex av de tdvlande var
debutanter gjorde dagen dnnu bittre!

Dagens forsta debutant var Vanessa Rosbéck, fodd -05, som tdvlade ensam i 63kg klassen dér hon gjorde 90kg i
kndbdj, 50kg i bankpress, 120kg i marklyft och 260kg totalt. Hon hade dven forsok pa 100kg i kndbdoj, 52,5kg i



binkpress och 125kg i mark men bommade dessa, dock s skrivs hennes resultat in som bide nya Alindska
rekord och som nya SFI-rekord for juniorer U18 da inga tidigare resultat varit noterade i klassen. Vi hoppas att
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tavlingen gav blodad tand och motivation for att tréina och tivla vidare!
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1 76kg klassen tidvlade Ann-Sofi Boman tillsammans med dagens andra debutant Anna Johansson. Ann-Sofi fick
till en bra tivling dér hon klarade alla lyft i bade kndb6j och marklyft med nya personbistan pa 145kg respektive
175kg pa topp. I banken fick hon med sig 82,5kg fran andra rundan men bommade i sista da hon forsokte putsa
personbistat med 85kg pa stangen. Totalen blev ocksé nytt pers med 402,5kg och alla resultat &r nya &ldndska
rekord for damer i klassen. Marken dr ocksé nytt SFI-rekord och Ann-Sofi blev ocksa dagens biste

damlyftare samt biste veteranlyftare i den klassiska tdvlingen. Anna, f6dd -03 och ddrmed junior U23, gjorde
bra viktval och fick ocksé hon med sig alla lyft i bade bdj och mark men med en bom i bénken. Hennes resultat
var 65kg 1 kndboj, 40kg i bankpress, 90kg i marklyft och 195kg totalt. Alla Annas resultat skrivs in som nya
Aléndska junior rekord i avsaknad av tidigare tivlande dir. Ocksa for hennes del hoppas vi att hon dyker upp
igen pa kommande tévlingar!

Malin Olofsson var ensam lyftare i 84kg klassen dir hon bittrade pa samtliga sina personbdstan med serien
140kg i kndbgj, 87,5kg i bankpress, 162,5kg 1 marklyft och 390kg totalt. Nytt tivlingspers med hela 15kg vilket
ar riktigt bra da man hallit pa och tivlat ett tag!

Ytterligare en debuterande junior som imponerade hittar vi i 66kg klassen dir Emil Hogbéck, fodd -04, tivlade.
Ocksa han hade bra viktval och imponerade styrkemissigt da han satte 150kg 1 kndboj, 105kg i bankpress och
205kg 1 marklyft, 6ver tre ganger kroppsvikten! Totalt gav det 460kg. Knébdj, marklyft och totalt dr nya SFI-
rekord for juniorer U18 och biinken ir nytt &lindskt rekord for U18. Aven hir hoppas vi att den forsta tivlingen
inspirerar till fortsatt trining och nya tivlingar!

Henry Hermans tivlade ensam i 74kg klassen dér han fick med sig ett personbista i knébdj pa 137,5kg samt
90kg i bankpress och 150kg i marklyft vilket gav 377,5kg totalt.

I 83kg klassen tdvlade tre lyftare, alla tre juniorer. Vassast for dagen var Otto Sjuls, f6dd -05, som gjorde sin
andra tivling. Han béttrade pa personbistat totalt med hela 37,5kg da han stannade pa 552,5kg efter serien
195kg 1 kndbgj, 132,5kg 1 bankpress och 225kg i marklyft. Kndbodjen och totalen ar nya SFI-rekord U18 och
marklyftet dr nytt alandskt U18 rekord. Silvret gick till &nnu en som gjorde sin andra tivling, Kasimir Portin
fodd -02, som slutade pa 530kg totalt efter serien 185kg-125kg-220kg, samtliga resultat var nya personbéstan.
Bronset gick till nista debutant, Jacob Ronnberg, fodd -02, som fick med sig serien 120kg-77,5kg-160kg och
357,5kg totalt.



Ocksa 93kg klassen hade tre deltagare, en 60-ars veteran och tva juniorer. Och hér var det veteranen Johan
Sundberg som visade var skapet skall sta da han plockade hem guldet med serien 185kg-120kg-212,5kg och
517,5kg totalt. Marken dr en forbéttring av hans eget aldndska veteranrekord for 60-aringar. Endast fem kilo
bakom med 512,5kg totalt fanns &nnu en debutant, Hannes Helling, f6dd -04, som ocksé han imponerade med
serien 165kg-112,5kg-235kg. Ocksa Hector Bergman, fodd -02, debuterade och dven han hade sikra lyft med
serien 167,5kg-92,5kg-215kg och 475kg totalt vilket gav brons. Ocksa dessa tva debutanter ser vi att har stor
potential i framtiden och vi hoppas att de dyker upp igen pé tavlingslavan snart.

I 105kg klassen hade vi fyra lyftare med och hir blev det en liten kamp om guldet mellan Aaron Nordberg, fodd
-02, och Jacob Fagerholm. Det var dock Aaron som gick segrande ur striden efter att han béttrat pa personbéstat
1 alla moment och med hela 57,5kg totalt. Segerresultatet blev 650kg efter 215kg-165kg-270kg. Marken ar nytt
SFI-rekord for juniorer U23 medan bankpress och totalt ocksa &r nya aldndska juniorrekord. Aaron blev ocksé
dagens biste herrlyftare samt dagens béste juniorlyftare. Silvret gick da alltsa till Jacob med serien 240kg-
140kg-262,5kg och 642,5kg totalt. Han forsokte knipa guldet i sista lyftet med 272,5kg lastat men den vikten
blev for tung idag. Bronset hamnade hos rutinerade Bjorn Berg som skrapade ihop 590kg total efter serien
205kg-150kg-235kg. Bade marklyft och totalt ar nya aldndska rekord for 40-ars veteraner. Fyra blev Petar
Stojanovic, f6dd -03, som i sin andra tivling bittrade pa samtliga personbistan med serien 140kg-105kg-185kg
och 430kg totalt.

De tyngsta lyftarna i den klassiska tdvlingen hittade vi 1 120kg klassen, ocksa den med fyra lyftare. Har var det
junioren Lukas Dimic, f6dd -03, som végde in pa 111,05kg och plockade hem guldet med serien 215kg-140kg-
280kg och 635kg totalt. Bankpress, marklyft och totalt var nya personbéstan och han hade ocksa upp nytt pers
pa 220kg i kndbdj men fick det underként pa grund av en teknisk miss och han dr nu ockséa och nosar pa Emil
Sundbergs aldndska juniorrekord i klassen. Silvret hamnade hos Karl-Emil Boijer som lyfte sikert idag och fick
med sig serien 215kg-140kg-210kg och 565kg totalt. Knébdj, marklyft och totalt var nya personbistan for
honom. Annu en junior som idag gjorde sin andra tivling, Liam Welin, fodd -05, plockade hem bronset efter att
ha klarat alla sina nio lyft med nya personbistan dver hela linjen efter 167,5kg-125kg-200kg och 492,5kg totalt.
Fyra i klassen var veteranen Tommy Nordlund, som gjorde sin forsta FM-tivling langt innan de flesta av dagens
tdvlande ens var fodda. Han har inte tdvlat sedan 2015 men idag kunde han plocka hem fyra nya alandska
veteranrekord for 50-dringar i 120kg klassen med serien 140kg-120kg-180kg och 440kg totalt. Om ett och ett
halvt ar ar det 60-ars klassen som géller for honom men vi hoppas att han dyker upp igen fore det.

I den utrustade tavlingen hade vi endast en lyftare med, Ove Lehto som végde in pa for honom litta 127,65kg.
Ocksa han var pa rekordjakt da han sedan érsskiftet dr nyblliven 50-ars veteran och han sag ocksa till att fa med
sig fyra nya SFI-rekord for 50-aringar efter serien 275kg-275kg-290kg och 840kg totalt.

En vildigt lyckad tavling och resultatsmaissigt tycker jag att alla skall vara ndjda da det egentligen inte fanns
ndgon som gjorde en dalig tdvling. Det dr ocksa roligt att se sd manga juniorer som hittat fran gymtraning till
tdvlande och den vilja och gliddje vi sag efter nagra av dagens lyft maste inspirera alla att jobba vidare med sin
egen traning.

Som vanligt ett jattestort TACK till alla som hjilpte till under dagen, domare, passare, sekretariat och ovriga.
Utan alla er kan vi inte ordna dessa tavlingar!

VM ssilver till Kenta
Published: 23 May 2022 | Hits: 490

Under dagen avgjordes 6ppna klasserna under arets VM i utrustad bankpress i Almaty, Kazakhstan och bade
Marcela och Kenneth "Kenta" Sandvik tdvlade. Marcela valde den hir géngen att tdvla i 57kg klassen en klass
over hennes vanliga 52kg klass medan Kenta som vanligt fanns med i +120kg klassen. Tidigare under varen var
anmilningslistorna ganska vélfyllda men da de slutgilltiga anmélningarna var klara sa visade det sej att det
glesnat rejélt och bade i Marcelas och Kentas klass fanns endast fyra startande. Trakigt att antalet tdlvande ar sa
pass lagt men vérldslaget och valet av arrangdrsland dr nog bidragande orsaker till det svala intresset.

Marcela viagde in pa 54,7kg och satte ingangsvikten till 105kg, motstandarna Ishibashi frén Japan, Shuttleworth
fran USA och Orazbekova fran Kazakhstan hade 125kg, 112,5kg respektive 100kg som ingéngar. Marcela



klarade ingangen utan problem och det gjorde ocksa alla hennes motstadare, hon lag ddrmed pa en tredje plats
efter forsta rundan. Hon begérde upp 107,5kg till andra lyftet, dér blev det dock problem redan vid utlyftet i
borjan av lyftet, stangen 1ag snett och slog i stéllnignen vilket gav obalans, hon tog i alla fall ner stangen till
brostet men lyckades inte pressa vikten. Efter en diskussion med juryn beviljades hon ett omforsok pé vikten i
slutet av andra rundan och da lyckades hon fa upp vikten dven om det var tungt. Hon 1ag &nnu pa en tredje plats
infor sista rundan men kazakhstanskan, som var littare 4n Marcela, jagade bakifran och da hon klarade 107,5kg
i sitt sista lyft sa tog hon sej forbi Marcela pé lattare kropsvikt. Marcela gick pa 110kg for att forsoka kontra och
ta sej tillbaka upp pé pallen men det blev for tungt idag och hon slutade fyra. Guldet gick till japanskan pa
130kg och silvret till USA pé 117,5kg. Marcelas resultat skrivs dock in som nytt finskrt veteran rekord for
40aringa och efter tdvlingen skrev hon "Mina 3 diskbrack levde i sin virld och vill inte samarbeta med mig
idag" och "Nu &r det bara trina vidare till EM i augusti i Ungern".

For Kentas del sdg det pa forhand ut att ricka till medalj bara han klarade en hyfsad ingangsvikt, han satte
305kg till sitt forsta lyft for att sikra upp, Storbritaniens Marshall lag en bra bit bakom de andra pa 225kg,
Tjecken Soukal lag strax bakom Kenta pa 300kg medan Mongoliets Bataa hade 355kg som ingang. Alla tre
topplyftarna satte sina ingéngsvikter, for Kentas del sag det lite knoligt ut da stangen skulle ner till brostet men
den kom bra upp. Till andra lyftet begirde Tjecken 322,5kg och Kentas om var littare valde samma vikt, bada
klarade medan mongolen missade sitt andra lyft pa 367,5kg. Till sista lyftet begirde bade Tjecken och Kenta
upp 357,5kg for att forsoka ta sej forbi Mongolen bada missade dven om Kentas lyft sag ritt stabilt ut, dock
orkade han inte pressa vikten hela vigen. Mongolen avslutade med att klara sina 367,5kg sd i slutinden spelade
det ingen roll. Annu ett VM silver till Kentas 1anga meritlista och brons till Tjecken. Kenta skrev efter tivlingen
"Jag siktade pa medalj pa bankpress-VM och det blev silver. Det dr jag forstds mycket néjd med, men det bista
var att jag var i battre form &n pa lange".

Under veckan avgors dven bade junior och veteran klasserna med utrustning samt ocksé alla klasser i klassisk
bankpress, Kenta har under helgen agerat landslags coach till ndgra av veteranerna och han kommer dven att
dyka upp som domare under nagra av passen under tisdag och onsdag innan det &r dags for familjen att aka hem
till Aland igen.



Stina nia pa sitt tredje VM

Published: 08 June 2022 | Hits: 376
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Stina Lindell tdvlade under dagen pd VM i klassisk styrkelyft nere i Sun City, Sydafrika. Som vanlig var det
63kg klassen som géllde och hela nitton lyftare fanns med i férhandsanmélningarna. Stina, som var pa plats
redan nagra dagar fore tivlingen, fick jobba lite med att hélla vikten och klara invigningen och som alltid tar det
lite pa krafterna. En som, om jag horde rétt pa livestreamen, inte hade lyckats med detta var storfavoriten
Prescillia Bavoil fran Frankrike som trots att hon var pa plats fick folja tivlingen frén sidan da hon vigde for
mycket pé invigningen fore tdvlingen.

Stina satte sikra ingangar och inledde med 157,5kg i forsta bdjen, den kanske kom lite djupt ner och det sag
ganska tungt ut men hon klarade. Till nédsta 6kade hon till 160kg och dé satte djupet béttre och ocksé det var
godkdnt. Till sista 6kade hon ytterligare 2,5kg till 162,5kg, vikten kom upp, men den hir gangen var djupet

istéllet lite daligt och lyftet underkidndes av domarna med domarsiffrorna 2-1.

I banken var hon siker och fick med sig alla tre lyft med serien 92,5kg i forsta, 97,5kg i andra och
avslutningsvis 100kg i sista.

Ocksa i marken fick hon med sig alla tre lyft, 167,5kg 1 forsta, 175kg i andra och sedan 180kg i sista lyftet.

Totalt gav det 440kg viket rickte till en nionde plats totalt, en bit under hennes béstanivd men dnda klart
godként med tanke pa den ldnga resan samt bantningen. I medaljstriden blev det tight da alla tre medaljorer
slutade pa 505kg och ordningen avgjordes pa kroppsvikt.

Nista stortdvling for Stinas del 4r EM i klassiskt styrkelyft som avgdrs i Polen i slutet av november och det
verkar inte omdjligt att hon da kommer att finnas med 69kg klassen.



AKK var med under Alandsstafetten for att fira Aland100

Published: 12 June 2022 | Hits: 354

Igar hittade man AKK i stadshusbacken mellan 12-14 da Alands idrott arrangerade Alandsstafetten for att fira
Aland100. AKK stod for en av stationerna i stafetten och dér var det marklyft som gillde, litta vikter skulle
lyftas 15 ganger innan deltagarna fick springa vidare till nésta station.

Vi passade ocksa p4 att bjuda pa lite egna AKK-utmaningar for de som var sugna, #akk100 och #akk100x100,
dér en hel del forbipasserande passade pa att kdnna pa 100kg i marklyft. Tre stycken fixade ocksa att fa ihop
totalt 100 reps pa 100kg. Peter Johansson var med i Optinovas lag i stafetten och avslutade sedan med 100x100.
Ocksa Ann-Sofi Boman skramlade ihop 100 reps men mest imponerande var 13-érige Tristan Sudhoff som
kadmpade hela vigen upp till 100 reps!

Ett lyckat arrangemang under strdlande sol!
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#AKK100x100

AKKs #Aland100 utmaning
Lyft 100kg x 100 ganger

AKK-tskjorta till alla som klara det

Dubbla EM-silver till Sandviks pa4 EM i utrustad
bankpress

Published: 07 August 2022 | Hits: 354
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Europamésterskapen i binkpress avgjordes denna helg nere i Budapest, Ungern, och bade Marcela och Kenneth
"Kenta" Sandvik fanns med i startfiltet.



Marcela har valt att ga upp en viktklass fran den vanliga 52kg klassen till 57kg klassen och hon vigde idag in pa
55,66kg. Sju lyftare kom till start i klassen och det var ett jamt startféllt dar atminstone fem av lyftarna hade
kapacitet att vara med att tdvla om guldet och Marcela var en av dem. Hon gick in sikert pa 107,5kg och klarade
den vikten utan storre problem, till andra 6kade hon en femma till 112,5kg och fick till ett riktigt bra lyft som
sag latt ut och hon 1ag ddrmed pa en silverplats infor sista lyftet efter Slovakiskan Beer som hade klarat 115kg.
Som vanligt blev det lite taktikerande infor sista lyftet for att forsoka fa ett sé bra lage som mojligt. Det hela
slutade med att Marcela gick pa 115kg for att sdkra upp silvret da hon var tyngre &n Beer. Ocksa den vikten kom
upp bra och hon var ddrmed den ende i klassen som satte alla sina tre lyft. Beer bommade sitt sista lyft pa
117,5kg och likasd bommade svenskan Savolainen pa 117,5kg i sitt sista da hon forsokte ta sej upp fran en
fjdrde plats till guldet. I slutdnden blev det alltsd dnnu ett EM-silver till Marcela, hennes sjuttonde EM-medalj pa
sjutton starter!

I Kentas klass, +120kg, fanns atta startande, storfavorit till guldet var Norges Hole men efter honom var det
ganska Oppet. Kenta inledde med 315kg vilket han tryckte upp ritt bekvimt men tyvirr underkindes lyftet med
2-1 av domarna, mdjligen ansag man att han inte 1aste ut armarna helt i 6vre delen av lyftet. Han 6kade 2,5kg till
andra for att sdkra upp en silverposition och den hir géangen blidkades domarna. Till sista rundan géllde det att
bevaka silverpositionen och da svensken Mirblom som var ldttare &n Kenta klarade 320kg s& fanns det bara en
sak att gora och det var att begéra upp 322,5kg. Ocksa hir blev det ett bra lyft, stingen kom hela vigen upp och
godként. Han var ddrmed klar som silvermedaljor. Favoriten Hole tog guldet efter att ha klarat 365kg i sitt sista
Iyft.

Stort Grattis till bada!

Nista tivling for AKKs del dr SFIM i binkpress pA hemmaplan i Mariehamn den 20/8.

Lyckade SFI-misterskap i binkpress bjod pa manga fina
prestationer

Published: 20 August 2022 | Hits: 401

Under dagen arrangerades SFI-misterskap i bankpress uppe i Idrottsgardens stora hall. Totalt tjugo lyftare kom
till start i de tva olika tdvlingarna, klassiskt och utrustat. Tre lyftare valde att dubblera och tdvlade i bada
tavlingarna.

Planen var att ha domare med rétt att doma finska rekord pé plats, men tyvarr foll en av de tdnkta domarna bort
pa grund av sjukdom och AKK-domaren Johan Sundberg fick med kort varsel hoppa in och déma tillsammans
med Internationelle domaren Ville Orasmaa frén Ekenis samt AKKs Marcela Sandvik.

For AKKs del fanns elva lyftare med, littast och yngst var junioren Vanessa Rosbick som tivlade in 63kg
klassen dar hon tog silver pa 52,5kg efter Nykarlebys Lina Karlstrom som klarade 57,5kg. Vanessas resultat dr
nytt SFI-rekord for juniorer U18.

Damernas 69kg klass och 76kg klass hade bara en
lyftare med i respektive klass, bada fran AKK. Linda
Wredle satte alla sina tre lyft med 67,5kg i sista
medan Ann-Sofi Boman fick med sej 85kg fran
andra rundan men sedan blev det bom pa 87,5kg.
Ann-Sofis resultat var nytt personbista med 2,5kg
och nytt SFI-rekord for veteraner 6ver 404ar.

I 84kg klassen tivlade fyra lyftare, inte helt ovéntat
gick guldet till nyblivne Europamistaren Emmeth
Salo fran Jakobstad som klarade 125kg i sitt forsta
lyft, sedan blev det dock tva bommar pa 130kg.
AKKs Ida Sjolander imponerade och dkade pa
personbdstat med hela 7,5kg da hon ganska latt




tryckte upp 115kg i sitt andra lyft, hon hade sedan ocksa ett bra forsok pa 120kg i sista lyftet men bommade.
Bronset gick ocksa till AKK via Malin Olofsson som ocksé hon dkade pa personbistat med 2,5kg till 90kg.
Paulina Lindblad satte 14tt 77,5kg i forsta lyftet men sedan blev det stopp dé hon 6kade till 85kg och det blev tva
bommar pa den vikten.

Lattast pa herrsidan var Hangos Johan Henriksson som tdvlade i 83kg klassen. Virt att notera att han nu tévlar
for en ny klubb, Hangd Power Team mot tidigare Hango IK. Han hade bra klipp i lyften och satte alla med
150kg i sista.

1 93kg klassen fanns AKK-veteranen Klas Helén med som ensam lyftare, fodd 1942 s tivlade han som relativt
nybliven 80-aring och imponerade med att sétta alla lyft med 85kg som bést!

105kg klassen var dagens storsta med fem deltagare, vassast for dagen var Jakobstads Jani Syrjéla som tryckte
upp 177,5kg, silvret gick till Nykarlebys junior Leo Bertell pa 165kg och brons till AKKs Anders Johansson
med 150kg. Bjorn Berg slutade fyra pa 145kg och femma var Nykarlebys Bertel Holmlund, f6dd 1951, som
klarade 127,5kg.

I 120kg klassen gick guldet till Nykarlebys Markus Grano som fixade alla sina lyft med 160kg som bést, bakom
honom klarade AKKSs Jacob Fagerholm ocks4 han alla sina tre lyft med 150kg som bést, nytt personbista med
tio kilo.

Ocksa i +120kg klassen fanns tva lyftare med, Nykarlebys Robert Gleisner var starkast for dagen da han tryckte
upp 217,5kg medan AKKs Ove Lehto fick ndja sej med en silverpeng den hiir gingen da han klarade 212,5kg.
Ove forsokte ocksa pa 217,5kg i sitt sista lyft for att gd om Robert pa littare kroppsvikt men det kom inte hela
vigen den hir gangen. Ove som i ar dr nybliven 50ars veteran hade hoppats fa sla det finska masters 2 rekordet
idag, och han lyfte ocksa 9,5kg 6ver rekordet men det riknas tyvérr inte d& domare for det saknades.

WKING LIy sl

Ove fanns ocksa med i den utrustade tévlingen tillsammans med Paulina, Jacob och Jimmy Pero, alla frin AKK.
Paulina hade lite problem att fa till det och bommade sina tva forsta lyft pa 107,5kg men i sista forsoket satt det



och hon kunde trycka vikten hela vigen. Jimmy tivlade i 105kg klassen och fick med sig 165kg frén forsta
rundan efter tva bommar pa 170kg. Jakob lyckades bittre och satte alla sina tre lyft med fina 170kg i sista
medan Ove tryckte upp 300kg i andra rundan men sedan bommade han pa 310kg i sista. Hir var marginalen till
nuvarande finska masters 2 rekordet hela 59kg, men som bekant sé blev det nu enbart SFI-rekord for veteraner.

Som vanligt ett stort tack till domare, passare, sekretariat och alla andra som hjélpte till under dagen och infor
tavlingen, utan alla er sa kan vi inte ordna dessa tidvlingar! Medaljerna delades ut av SFIs kraftrads ordférande
Johan Kidron och ocksa kraftradets forre, mangarige, ordforande Magnus Haggblom tittade in under dagen.

Dagen avslutades med bankett tillsammans med friidrottsgénget som nu under helgen tévlar i SFI-mésterskapen
i friidrott pa nya Baltic Arena, god mat och trevligt umgénge,

Nista tivling pd kommande ir Alindska misterskapen i binkpress redan den 10/9 och SFI-misterskap i
styrkelyft uppe i Nykarleby den 1/10.

Alindska misterskap i binkpress avgjordes under dagen
Published: 10 September 2022 | Hits: 288

Arets alindska misterskap lockade endast atta lyftare till start, tre damer och fem herrar. En lyftare valde att
dubblera och tivlade bade klassiskt och utrustat. Tévlingen holls nere i Idrottsgérdens gym.

Alla damer tiivlade i olika klasser och kunde dirmed kvittera ut varsitt AM-guld, Vanessa Rosbick i 63kg
klassen, Linda Wredle i 69kg klassen och Malin Olofsson i 84kg klassen. Vanessa tangerade sitt personbésta pa
52,5kg i sitt andra lyft men bommade sedan pa 55kg i sista. Linda klarade 65kg i andra lyftet men bommade
sedan pa 70kg i sista och for Malins del sa slutade det med 90kg fran andra lyftet efter en bom pé 92,5kg i sista.

Pa herrsidan tivlade Klas Hellén ensam i 93kg klassen déir han satte alla tre lyft med 87,5kg i sista. I 105kg
klassen gjorde Anders Johansson och Bjorn Berg upp och Anders plockade guldet pa 152,5kg medan Bjorn
stannade pa 147,5kg. Ocksa i 120kg klassen deltog tva lyftare; Jacob Fagerholm och Karl-Emil Boijer. Jacob
vann pa 152,5kg, nytt personbésta med 2,5kg och Karl-Emil 6kade ocksé han personbéstat da han klarade
150kg, en 6kning med fem kilo.

Jacob tdvlade ocksa i den utrustade tdvlingen och ocksé dér blev det 2,5kg 6kning av personbistat da han
klarade 172,5kg.

Lite synd att inte flera lyftare kom till start, men manga av vara juniorer har under hosten flyttat bort for studier
utanfor Aland vilket naturligtvis kan vara en orsak. Vi hoppas 4nd4 att AM-tévlingarna skall vara nagot lite
"extra" som vara tdvlande kan ha som ett av drets mal.

Som vanligt stort tack till alla som var med och hjélpte till under dagen!

Dubbla finska juniorrekord for Emil Hogbédck pa SFIM i
styrkelyft

Published: 01 October 2022 | Hits: 324

Under dagen har arets SFI-misterskap i styrkelyft avgjorts, arrangorer var Nykarleyby Kraftklubb. Tévlingen
holls i Stjirnhallen och totalt trettiofem lyftare deltog varav fyra frin AKK, juniorerna Vanessa Rosbick och
Emil Hogbédck samt Ann-Sofi Boman och Ida Sj6lander. Virt att notera &r att alla tdvlande tivlade i 6ppna
klasserna och att alla tdvlade klassiskt. &ven om det skulle funnits mojlighet att tdvla med utrustning ocksé

Vanessa plockade hem ett silver i 69kg klassen, en klass hogre dn vad hon tidigare tdvlat i. Hon stotte pa lite
problem i det inledande knébdjen da hon fick ingdngsvikten pa 100kg forst i sitt sista lyft. I banken blev det tva



godkinda lyft med 52,5kg som bést efter en bom pé 55kg i sista. I marken fick hon med sej alla sina tre lyft med
120kg som bést och totalen blev 272,5kg. D4 inga tidigare SFI-rekord for juniorer noterats i klassen sa skrivs
samtliga hennes resultat in som nya rekord. Guldet gick till Vasas Nina Fred pa 325kg totalt.

Ann-Sofi tdvlade i 76kg klassen med fem deltagare, hon plockade diar hem guldet efter serien 142,5kg i kndboj,
85kg 1 bankpress och 167,5kg i marklyft och 395kg totalt. Alla resultat strax under hennes egna SFI-rekord for
veteraner sa hon hade sékert hoppats pa lite mer idag da det blev bom pa sista lyften i alla tre moment. Silvret
gick till Vasas Simone Bjork pé‘362,5kg totalt och bronset till Ekends Josefina Saarinen pa 350kg totalt.

EM-aktuelle Ida plockade hem guldet i 84kg klassen och blev dven tivlingarnas baste damlyftare &ven om hon
bara fick med sej sin forsta knidbdj pa 155kg efter att bade 162,5kg och 167,5kg nog kommit upp men blivit
bortdémda pga daligt djup. I banken fick hon dock med sig alla sina tre lyft med 120kg i sista. Ocksa i marken
blev det tre godkénda med ett l4tt lyft pa 182,5kg i sista vilket gav 457,5kg totalt. Bénk, marklyft och totalt var
nya personbistan medan marken och totalen &r nya SFI-rekord. Silvret i klassen gick till Jakobstads Catja
Wargh pa 370kg.

Emil som gjorde sin andra tavling ndgonsin, tivlade ensam i 66kg klassen och satte alla sina nio lyft med nya
finska Junlorrekordet 180kg i kndbdj, tangerat personbista pa 105kg i banken och sedan dnnu ett finskt
juniorrekord pé 222,5kg i marklyftet. Fotalt-gav-det 507 5kevilketocksa-det-drnyttfinsktjunior-rekord:
Update: tyvérr riknades inte totalen som nytt finskt rekord dven om det dr mer &n det gillande rekordet detta da
man inte hade kategori ett domare under hela tivlingen och Emils bédnk domdes inte av domare med tillrdcklig
licens for att totalen skall fa rdknas som rekord. Stort Grattis &nda till tva finska rekord!

Utover Emils rekord sa battrade Hangés Johan Henriksson pa det 6ppna finska rekordet i kndbgj till 260kg.



AKK budgetmote, tivlingskalender for 2023 och AKK 40
ar

Published: 06 October 2022 | Hits: 189

Under kvillen hade AKK-styrelsen ett budgetmdéte for att planera hur 2023 kommer att se ut rent ekonomiskt
samt gdra ansdkan om verksamhetsbidrag frén Alands idrott.

Under métet satte vi ocksa preliminédra datum for nésta ars tdvlingar enligt nedan:

- 4/2 Klubbtavling i styrkelyft

- 13/5 AM i styrkelyft

- 9/9 AM i biinkpress

- 14/10 SFIM i styrkelyft

- 25/11 Klubbtéavling i styrkelyft

SFIM i bankpress kommer att arrangeras i Ekenis under nésta ar, dock inget datum spikat &nnu vad vi kénner
till.

Vi konstaterade ocksé att AKKs 40-ars dag nérmar sig, klubben bildades den 18/11 1982. For att fira detta
planerar vi att hélla en gemensam traning pé Idrottsgardens gym l6rdagen den 19/11 med bérjan klockan 15:00,
vi hoppas ocksé kunna fa till lite bastu och en middag efter det, mer info kommer. Hoppas att manga, bade
gamla och nya medlemmar, passar pa att komma och fira!

Minga nya rekord pia AKKs klubbtivling i styrkelyft
Published: 29 October 2022 | Hits: 308

Under dagen holls en klubbtivling i styrkelyft nere i Idrottsgardens gym, elva lyftare kom till start varav nio
tdvlade klassiskt och tva utrustat. Extra roligt var det att se ytterligare tre helt nya lyftare som gjorde debut i
tavlingssammanhang!

Marcela Sandvik gjorde sin forsta fulla styrkelyft tdvling pa ett och ett halvt ar efter ofrivilligt uppehall pa grund
av en kranglande rygg. Hon tivlade i 57kg klassen och fick med sig 110kg i kndboj, 75kg i bankpress och 130kg
1 marklyft vilket gav en total pa 315kg.

AKK-junioren Vanessa Rosbick tivlade i 63kg klassen dir hon putsade personbistat totalt med hela 20kg efter
serien 105kg i kndbdj, 52,5kg i bankpress, 122,5kg 1 marklyft och 280kg totalt. Kndboj, marklyft och totalt &r
nya SFI-rekord for damer U18.

Den numera rutinerade Malin Olofsson tdvlade i 84kg klassen dir hon tangerade personbéstan i bade bdj och
mark samt 6kade pa personbistat i banken och totalen med serien 140-92,5-162,5 och 395kg totalt. Hon hade
dven forsok pa tyngre vikter i bade bdj och mark och vi kan nog rikna med att totalen snart dr 6ver 400kg-
strecket for hennes del.

Dagens forsta debutant var Jonatan Raitanen, f6dd 2005, som tivlade i 66kg klassen dir han fick med sig
122,5kg 1 knaboj, 82,5kg i bankpress, 170kg 1 marklyft och fina 375kg totalt.



1 93kg klassen fanns fyra lyftare med, och rutinerade Jesper Svanfelt som gjorde sin forsta tdvling som veteran,
var vassast da han klarade 185kg i kndbgj, 132,5kg i bankpress och 275kg i marklyft och slutade pa 592,5kg
totalt. Marklyftet &r nytt SFI-rekord for 40-aringar. Tvéa for dagen var dnnu en veteran, Johan Sundberg, som
fick med sig 195kg i kniboj, 122,5kg i bankpress och 215kg i marklyft vilket gav 532,5kg totalt. Knidboj, mark
och total ar nya SFI-rekord for veteraner. Efter dessa tva hade vi ytterligare tva debutanter, Einar Melin, fodd
2004, och Lucas Fogde, fodd 2005. Einar satte alla tre kndbdj med fina 195kg i sista, tog sedan 120kg i
bankpress och 200kg i marklyft vilket innebar 515kg totalt. Knibdj, bankpress och total dr nya alandska
juniorrekord U18. Lucas klarade ocksa han alla tre bojar med 135kg som bist, satte sedan 105kg i bianken och
150kg 1 marklyft vilket gav 390kg totalt.

I 120+kg klassen hittade vi Ove Lehto som hoppades pa att klara av 300kg i marklyft for tjugonionde éret i rad
vilket han ocksa klarade av! I knébgj blev det 242,5kg och i banken 217,5kg och totalt 760kg. Samtliga hans
resultat dr nya SFI-rekord for 50-aringar och banken nytt alandskt rekord for 50-aringar.

Jimmy Pero tdvlade utrustat och véigde in i 105kg klassen, tyvérr sa fick han inte riktigt till den i knébdjen och
det blev tre bommar pa 230kg, 240kg och sen i sista pa 250kg. Han var dirmed ute ur tivlingen.

Jacob Fagerholm som tdvlade i 120kg klassen gjorde sin forsta fulla styrkelyfttavling med utrustning och
imponerade stort da han satte alla tre kndbdj med 320kg i sista. I binken klarade han 175kg och i marken drog
han 265kg 1 sista lyftet vilket innebar 760kg totalt.

Roligt att se att manga kom till start och vi hoppas att debutanterna fick blodad tand och dyker upp pa
kommande tévlingar, vi kan redan nu se ett stort intresse bland vara juniorer for att dka pa junior-FM i styrkelyft
som avgors i slutet av januari nista ar!



Som vanligt stort tack till alla som hjélpte till under dagen, domare, passare, sekretariat och 6vriga. Utan alla er
gér det inte att ordna tavlingar!

Tack ocksa till Paulina och Linda som fotade under tavlingen:

40 ar sedan AKK bildades

Published: 18 November 2022 | Hits: 80

Ikvill 4r det exakt 40 ar sedan foreningen Alands Kraftsportklubb, AKK, bildades.
T ———

Den 18 november 1982, klockan 20:00 samlades fjorton personer pa Vikingahallen for att halla det mote dér
man bildade foreningen Alands Kraftsportklubb. Man beslét att styrelsen skulle bestd av ordforande samt 5
ledaméter, till ordfrande valdes Jan-Arthur Larsson, sekreterare Ake Bjorklund, Kassor Erik Ostrém och till
ledamoter Hans Mattsson, Christian Linde samt Jonny Nordman. Man utsag ocksa Christian Linde till speciell
PR-man.

Ovriga drenden som togs upp var bland annat klubbens firger, funderingar pa att ordna "Alands starkaste
person" samt att man hoppades att junioren Tommy Nordlund skulle kvala in till junior FM under foljande ar.
Las protokollet fran méotet nedan.

Fram tills 1982 sa var lyftarna en undersektion till Mariehamns IFK, Kraftsportsektionen och i arsberéttelsen for
1982 sa skriver man bland annat "Under den senare hélften av aret hojdes tongangarna pa att medlemmarna i
Kraftsportsektionen skulle starta en egen forening. Detta p. g.a. att manga pa landsbygden icke vill tillhéra
MIFK." man konstaterar ocksa att "Under det gagna aret s& har kraftsporthallen i Idrottsgarden blivit storre,
samt snyggats upp en del".

For att fira 40-aringen kommer vi under dagen i morgon 16rdag att halla en gemensam tréning i idrottsgardens
gym dit alla som varit aktiva i klubben under aren &r vilkommna. Vi avslutar sedan dagen med bastu och pizza
pa stan for den som &r sugen.

Grattis AKK!

Update, 16rdag 19/11: Bra uppslutning pad gymmet under 16rdagen, bade nya och gamla medlemmar dék upp.



Bjorn Berg ende AKK-lyftare pa veteran FM i klassisk
styrkelyft

Published: 21 November 2022 | Hits: 128
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Under séndagen tivlade AKKs Bjorn Berg pa veteran FM i klassisk styrkelyft uppe i Uledborg. Han deltog i -
105kg klassen for veteraner 6ver 40ar dér atta lyftare deltog, kroppsvikten lag pa 100,9kg.

Han satte alla tre lyft i bade kndbgj och bénkpress med 215kg i bj och 150kg i1 bank. I marken fick han ge sej i
sista lyftet dar han forsokte pa 245kg men det kom bara halvvégs och resultatet dir blev 230kg vilket gav 595kg
totalt och en sjundeplats. Medaljerna gick pa 690kg, 687,5kg och 655kg.

Delgrensbrons i binkpress samt tre nya finska rekord for
Stina pa EM i klassisk styrkelyft

Published: 03 December 2022 | Hits: 151

Stina Lindell tdvlade under dagen pa EM i klassiskt styrkelyft nere i Polska Skierniewice. Detta var hennes
forsta tavling i 69kg klassen efter att i princip hela sin karridr héllit sej i 63an, sa istéllet for att banta infor
tavlingen kunde hon nu halla vikten och vagen stannade idag pa 68,43kg.

Da hela tjugo lyftare fanns med i klassen sa delades den upp i en A-grupp och en B-grupp dar de étta basta fran
forhandsanmailningarna tévlade i A-gruppen. Dé Stina 1&g tia dir s hamnade hon i B-gruppen som tivlade forst.
Infor tavlingen har hon flaggat for att ryggen kranglat lite och det mirktes ocksé pa hennes viktval 1 bade kniboj
och marklyft. I bojen blev det dnda tre godkénda lyft pa 157,5kg i forsta, 160kg i andra och 165kg i sista, en bit
under hennes personbésta men &nda nytt finskt rekord i den nya klassen. I binkpressen hade den hogre
kroppsvikten gjort gott och hon inledde pa 102.5kg vilket var 2,5kg 6ver hennes tidigare personbésta. Vikten
kom létt upp och hon satte sedan 107,5kg i andra och hela 112,5kg i sista ocksa det med lite mersmak! Ocksa
hér skrivs resultatet in som nytt finskt rekord. I marken blev det som sagt lite forsiktigt men ocksa hér fick hon
med sej alla tre lyft pa 162,5kg, 167,5kg och 175kg i sista vilket gav 452,5kg totalt ocksé det nytt finskt rekord.



European Classic Open, Sub Junior & Junior Powerlifting Championships 2022
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Efter tivlingen var det bara att sétta sej ner och folja A-gruppens lyftare och se hur langt hennes resultat skulle
riacka i slutdnden, mest intressant blev det i biankpresen dér tva lyftare klarade mer &n Stina samt att tva andra
forsokte pa 112,5kg for att forsoka komma forbi Stina i resultatlistan, bida bommade dock och Stina kunde
ddrmed kvittera ut ett delgrensbrons i bankpress! Totalt blev det en tiondeplats, guld, silver och brons gick pa
533kg, 520kg respektive 497,5kg.

Gratis till en bra tdvling och vi hoppas att ryggen repar sej sa att ocksa banken och marken far en skjuts uppat i
och med den nya viktklassen!

I morgon gor Ida Sj6lander debut i internationella sammanhang da 84kg klassen skall avgoras.

Delgrenssilver i bankpress for Ida Sjolander pa EM-
debuten

Published: 04 December 2022 | Hits: 452

Ida Sjblander var den andra AKK-lyftaren att tivla piA EM i klassisk styrkelyft nere i Polen, for hennes del
innebar det debut i den finska landslagsdrékten, detta redan vid hennes femte tivlingsstart i karridren!

Hon tdvlade i vanlig ordning i 84kg klassen och tretton lyftare kom till start i klassen. For Idas del var det redan
fran borjan klart att hon inte skulle kunna ha med topplaceringarna totalt att géra, men bénkpressformen hade
varit bra och dér kunde hon kanske vara med och slass om en medalj om hon fick till det.

Hon inledde med tva godkidnda knébgj. Efter att ha fatt andra lyftet pa 170kg underkint av domarna med 2-1
pga daligt djup gick hon om pa samma vikt i sista och klarade da utan problem. I bénken satte hon 120kg i sitt
andra lyft, kanske med lite tur da stoppet pa brostet blev vildigt kort men dnda godkant av alla tre domare. I och
med det 1ag hon infor sista lyftet pa en silverplats i banken. Hon testade pa 122,5kg i sista men bommade,
Islandskan Kristin Thorhallsdotir forsokte pa 125kg men bommade och silvret var dirmed Idas! Guldet gick till
polska juniortalangen Agata Sitko som klarade 145kg. I marken blev det ocksa tva godkinda lyft med 185kg
som bist fran andra efter en hérfin bom pa 192,5kg i sista lyftet. Totalt slutade hon pa 475kg och en fin attonde
plats. Guldet gick till polskan pa 582,5kg, silver till Islandskan pa 575kg och bronset till Storbritannien pa
553,5kg (udda vikt pga rekordnotering i marken).



Kn#boj, marklyft och total ar alla nya personbéstan for Ida och det sag dnnu ut att finnas mera att himta sa
hoppas och tror att detta inte var sista gdngen vi ser henne i landslagsdrékten. Stort grattis!

Viantat FM-guld i utrustad bankpress for Kenta

Published: 10 December 2022 | Hits: 152
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Kenneth "Kenta" Sandvik tivlade under dagen som enda AKK-lyftare pA FM i utrustad biinkpress som
avgjordes i Tammerfors.

Han vigde in pa 142,49kg i +120kg klassen dir endast en motstandare fanns med. Redan dé ingéngsvikterna var
satta var det klart att Kenta skulle plocka hem guldet bara han kunde fa ett godként lyft vilket han ocksé klarade
dé han tryckte upp 300kg i sitt forsta lyft. Han begirde upp 315kg till andra lyftet men lyckades inte l&sa ut den
vikten hela vigen, han forsokte igen pd samma vikt i tredje lyftet men ocksa dir saknades de sista centimetrarna



for att fa det godkint. Anda #nnu ett guld till samlingen hemma for Kentas del och han bér dirmed ocksa vara
klar for kommande internationella misterskap under nésta ar.

Med pa resan som coach var Hannes Immonen.

Ocksa Marcela Sandvik hade siktat pa att vara med under dagen men hon var tyvérr tvungen att sta dver pa
grund av en kranglande axel. Hon bor dock, i och med att hon inte kunde delta pa grund av en skada, vara klar
for internationella tivlingar baserat pa sina resultat fran forra aret.

Jacob Fagerholm hade ocksa siktat pé att vara med och fanns med i anmalningslistan, men var tvungen att sta
over tavlingen.



TAVLINGSRESULTAT 2022 ALANDS KRAFTSPORTKLUBB

FM KLASSISKT STYRKELYFT JUNIORER 29.01.2022 BJORNEBORG
Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knaboj Bénkpress Marklyft
Lucas Dimic-03 111,47 120 U-23 217,5 137,5 265,0

KLASSISK STYRKELYFTTAVLING | LULEA/SWE 26.02.2022
Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knaboj Bénkpress Marklyft
Alina Mattsén-99 58,95 63 U-23 115,0 70,0 140,0

KLUBBTAVLING | KLASSISKT STYRKELYFT 05.03.2022 IDROTTSGARDENS STYRKESAL

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knaboj Bénkpress Marklyft
Ann-Sofi Boman-80 74,35 76 40-49 ar 140,0 82,5 170,0
Ida Sjélander-96 81,05 84 Oppen 165,0 107,5 180,0
Hennry Hermans-61 72,20 74 60-69ar 135,0 90,0 155,0
Otto Sjuls-05 79,65 83 U-18 180,0 135,0 200,0
Liam Welin-05 103,00 105 U-18 150,0 117,5 175,0
Aaron Nordberg-02 103,40 105 u23 200,0 152,5 240,0
Karl-Emil Boijer-96 103,85 105 Oppen 200,0 -145,0 H#it#
Ove Lehto-72 134,55 120+ 50-59ar 235,0 207,5 275,0

FM KLASSISKT STYRKELYFT 18.03.2022 TAVASTEHUS
Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knaboj Bénkpress Marklyft
Stina Lindell-88 62,49 63 Oppen 162,5 100,0 182,5

FM KLASSISKT STYRKELYFT 20.03.2022 TAVASTEHUS

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knaboj Bénkpress Marklyft
Ida Sjélander-96 82,50 84 Oppen 157,5 107,5 180,0
Malin Olofsson-88 82,62 84 Oppen 132,5 82,5 160,0

NORRLANDSKA MASTERSKAPEN | KLASSISKT STYRKELYFT 09.04.2022 SUNDSVALL/SWE
Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knaboj Bénkpress Marklyft
Alina Mattsén-99 61,16 63 Oppen 112,5 72,5 142,5
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AM KLASSISKT STYRKELYFT 14.05.2022 IDROTTSGARDEN STORA HALLEN

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knabdgj
Vanessa Rosback-05 61,80 63 Oppen 90,0
Ann-Sofi Boman-80 74,40 76 Oppen 145,0
Anna Johansson-03 71,05 76 Oppen 65,0
Malin Olofsson-88 83,55 84 Oppen 140,0
Emil Hégback-04 64,55 66 Oppen 150,0
Hennry Hermans-61 72,95 74 Oppen 137,5
Otto Sjuls-05 81,85 83 Oppen 195,0
Kasimir Portin-02 79,50 83 Oppen 185,0
Jacob Rénnberg-02 80,55 83 Oppen 120,0
Johan Sundberg-60 92,05 93 Oppen 185,0
Hannes Helling-04 91,65 93 Oppen 165,0
Hector Bergmnan-02 83,45 93 Oppen 167,5
Aaron Nordberg-02 104,20 105 Oppen 215,0
Jacob Fagerholm-97 103,80 105 Oppen 240,0
Bjorn Berg-82 102,65 105 Oppen 205,0
Petar Stojanovic-03 94,80 105 Oppen 140,0
Lucas Dimic-03 111,05 120 Oppen 215,0
Karl-Emil Boijer-96 105,90 120 Oppen 215,0
Liam Welin-05 106,10 120 Oppen 167,5
Tommy Nordlund-64 106,20 120 Oppen 140,0

AM STYRKELYFT 14.05.2022 IDROTTSGARDEN STORA HALLEN
Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knabdgj

Ove Lehto-72 127,65 120+ Oppen 275,0

VM BANKPRESS 23.05.2022 ALMATAY KAZAKSTAN

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Lyft 1
Marcela Sandvik-74 54,70 57 Oppen 105,0
Kenneth Sandvik-75 141,60 120+ Oppen 305,0

VM | KLASSISKT STYRKELYFT 08.06.2022 SUN CITY SYDAFRIKA
Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knabdgj

Stina Lindell-88 62,50 63 Oppen 160,0

EM BANKPRESS 07.08.2022 BUDAPEST

UNGERN

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Lyft 1
Marcela Sandvik-74 55,66 57 Oppen 107,5
Kenneth Sandvik-75 142,45 120+ Oppen -315,0
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SFIM KLASSISK BANKPRESS 20.08.2022 MARIEHAMN IDROTTSGARDEN STORA HALLEN

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Lyft 1
Vanessa Rosback-05 62,15 63 Oppen 52,5
Linda Wredle-79 68,10 69 Oppen 60,0
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SFIM | KLASSISKT STYRKELYFT 01.10.2022 NYKARLEBY

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knabdgj
Vanessa Rosback-05 63,80 69 Oppen 100,0
Ann-Sofi Boman-80 73,65 76 Oppen 142,5
Ida Sjélander-96 81,50 84 Oppen 155,0
Ann-Sofi Boman-80 74,90 76 Oppen 80,0
(0n Sja eer 96 56,30 8 Obben 1169
Malin Olofsson-88 83,40 84 Oppen 82,5
Paulina Lindblad-89 76,55 84 Oppen 77,5
Klas Helén-42 92,45 93 Oppen 75,0
Anders Johansson-68 98,55 105 Oppen 145,0
Bjorn Berg-82 101,55 105 Oppen 145,0
Jacob Fagerholm-97 109,00 120 Oppen 140,0
Ove Lehto-72 134,55 120+ Oppen 200,0

SFIM UTRUSTAD BANKPRESS 20.08.2022 MARIEHAMN IDROTTSGARDEN STORA HALLEN

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Lyft 1

Paulina Lindblad-89 77,40 84 Oppen -105,0
Jimmy Pero-81 104,25 105 Oppen 165,0
Jacob Fagerholm-97 109,30 120 Oppen 155,0
Ove Lehto-72 134,30 120+ Oppen 280,0

AM KLASSISK BANKPRESS 10.09.2022 IDROTTSGARDENS STYRKESAL

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Lyft 1
Vanessa Rosbéck-05 62,20 63 Oppen -52,5
Linda Wredle-79 67,95 69 Oppen 60,0
Malin Olofsson-88 83,25 84 Oppen 85,0
Klas Helén-42 91,20 93 Oppen 80,0
Anders Johansson-68 99,85 105 Oppen 145,0
Bjorn Berg-82 100,75 105 Oppen 140,0
Jacob Fagerholm-97 108,45 120 Oppen 142,5
Karl-Emil Boijer-96 108,00 120 Oppen 140,0

AM UTRUSTAD BANKPRESS 10.09.2022 IDROTTSGARDENS STYRKESAL
Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Lyft 1
Jacob Fagerholm-97 108,45 120 Oppen 155,0
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KLUBBTAVLING | KLASSISK STYRKELYFT 29.10.2022 IDROTTSGARDENS STYRKESAL

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knabdgj
Marcela Sandvik-74 56,10 57 40-49ar 110,0
Vanessa Rosback-05 61,50 63 U-18 105,0
Malin Olofsson-88 83,75 84 Oppen 140,0
Jonatan Raitanen-05 63,25 66 U-18 122,5
Einar Melin-04 89,00 93 U-18 195,0
Lucas Fogde-05 87,20 93 U-18 135,0
Jesper Svanfelt-81 89,80 93 40-49ar 185,0
Johan Sundberg-60 91,90 93 60-69ar 195,0
Ove Lehto-72 137,95 120+ 50-59ar 242,5

Bankpress
75,0
52,5
92,5
82,5
120,0
105,0
132,5
122,5

217,5

KLUBBTAVLING | UTRUSTAT STYRKELYFT 29.10.2022 IDROTTSGARDENS STYRKESAL

Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knabdgj
Jimmy Pero-81 104,70 105 40-49ar Bom
Jacob Fagerholm-97 109,35 120 Oppen 320,0

DM NNSF KLASSISKT STYRKELYFT KIRUNA/SWE 12.11.2022
Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knabdgj

Alina Mattsén-99 61,30 63 U-23 122,5

FM | KLASSISKT STYRKELYFT MASTERS 20.11.2022 ULEOBORG
Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knabdgj

Bjorn Berg-82 100,90 105 40-49 ar 215,0

EM KLASSISKT STYRKELYFT OPPEN 03.12.2022 SKIERNIEWICE POLEN
Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knabdgj

Stina Lindell-88 68,43 69 Oppen 165,0

EM KLASSISKT STYRKELYFT OPPEN 04.12.2022 SKIERNIEWICE POLEN
Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Knabdgj

Ida Sjélander-96 81,97 84 Oppen 170,0

FM BANKPRESS 10.12.2022 TAMMERFORS
Namn Kroppsv. Viktklass alders kategori Lyft 1
Kenneth Sandvik-75 142,49 120+ Oppen 300,0
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