08 ca. 375HP
Ca. 240DP
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Att trana barn E%%MTCZ%@E}EM

SVENSKA TYNGDLYFTNINGSFORBUNDETS TIDNING

Att trana barn och ungdom &r sedan ménga
ar den kanske framsta uppgiften f6r svensk
idrott. Att kérleken till en idrott och en sport
vécks i unga dr dr uppenbart for oss alla. Se
mig. Trots fallet fran podiet som 13-aring e
. s s sor Mirkestrappan.
ar tyngdlyftning sporten i mitt hjarta. En Hur higt kan du nd?
bra ledare &r alla foreningars onskan och
gladje. En traningsinspiratér som forstar
ett barns fortjusning Gver saker som madste
behérskas och som varsamt guidar in i ett
livsléngt férhéllande med sin sport dr allas
onskan och mal.
Under de senaste 30 &ren har olika idéer och trender pa hur man
ska utveckla barn och barnidrott funnits. Vissa idéer har kanske inte
i grunden dndrats medan andra dr mera flyktiga och mediala. I olika
idrotter, ddr kroppsbelastningen inte &r s§ uppenbar, har man betonat
tavlandets stora betydelse som en motivator fér barns idrottande. Min
erfarenhet som trénare i sddana idrotter, jag har mest tranat alpina dkare
i forsdsongstraning, dr att detta perspektiv dr ett vuxenperspektiv som
inte tar hinsyn till barnets utveckling. Alldeles f6r mycket tid och tran-
ing laggs ner pd att 6va in sportens specifika tdvlingsmoment. Att barns
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spontana kapacitet utvecklas ju lingre in i tonaren de kommer, viljer Officiellt organ for

vuxna att ignorera. De flesta sldss ut innan de fatt en verklig mgjlighet Svenska Tyngdlyftningsforbundet

att lyckas. och Nordiska Tyngdlyftningsférbundet.
Hos oss finns det ingen riktigt genomarbetad syn pd barn - och ung-

domsidrott som vi har blivit 6verens om tillsammans i férbundet. Och REDAKTOR

vi behover detta. Kanske en gemensam syn som en diskussion som Generalsekreterare

gor att vi kan utveckla var idrott ndr vérlden och samhéllet runt om e ——,

oss dndras. Alltfor ofta gor vi bara som vi alltid gjort. Och det har inte Telefon 019-17 55 80  Telefax 019-10 20 70

riktigt fungerat de senaste aren. e-mail réakalrméjgggns?%no@%ngmygtmng_org
Alla vi i férbundet ldgger mera tid pa att planera tavlingar och ar- °jww_tyng'dlyﬁmng_cfm °

rangemang an att planera traning och utbildning. Vi befinner oss idag i
nerforsbacke vad géller traning och prestation pa det som &r var idrotts
kirnverksamhet, den individuella lyftprestationen. Nésta seniorgenera-
tion blir mer snarare nasta senior. For det finns inte sd ménga nya unga Redaktionsrad
som kommer att bli seniorer i morgon. Jonny Karkkainen

Déremot sa dr vi bra pa att halla liv i de som en géng fastnat i tyn- Hakan Johanson
gdlyftningen. Se bara veteranverksamhetens blomstring.

Vi méste vdga gora nytt. Det dr en sjalvklarhet att vi lever i ett bat-
tre samhélle idag &n nér jag vixte upp. Rikare, 6ppnare och flexiblare.

Ansvarig utgivare
Jonny Karkkainen

PRENUMERATION

Prenumerationsfragor

Vanliga méanniskor har en valméjlighet som aldrig funnits tidigare. Telefon 019-17 55 80
Det stéller storre krav pa utveckling och férandring p& oss om vi vill Bankeiro
fa dagens unga att komma till oss. Och det finns! Det finns en rik och 1361534

myllrande vérld som pa olika sétt utvecklat traningar och tranings-
former som vi med férdel skulle kunna anvénda oss av for att ligga

till intressanta traningskapaciteter hos véra unga deltagare. UTGIVNING

Har ndgon av er tankt att man kan anvinda fétterna pa tvd olika satt? Utgivningsdatum for ar 2011
Attman balanserar pa sina fotter dr klart for alla. Men hir stannar oftast Tr —— 522-2 MZLSSMQ
de flestas synsitt. Att kroppens kraftkapacitet borjar i fotterna och vad 5 A,e;rﬁua” 29§ T w13
det sen ger upphov till i form av explosivitet och muskelkontroll verkar 3 Juni 17/6 v. 20
ingen ha forsokt att ldra sig. Underligt &r det inte. Svensk idrott har i e ool wm
manga dr fixerat pa vad konditionsidrott baserar sig pa for kapaciteter. 5 DeeamiE 18/12  v.46
Vad muskelarbete innebér dr mera okédnt och diffust.

Dirfor dr vara grundliggande strukturer och arbetssitt illa anpassade
till de utmaningar som vi star infor. Vi maste koppla tyngdlyftning till PRODUKTION
bra, bred och nyskapande traning for att vart rekryteringsunderlag in Denna tidskrift ar tryckt pa det miljévanliga pappret

90 grams print Matt, som ér tillverkat av massa som

i var idrott ska kunna sékerstéllas. Det dr var stora utmaning pa alla T B

omraden i forbundet.

Allai forbundet behdvs i detta arbete. Alla kan bidra med nagot. Alla Layout, original och tryckproduktion
behover inte vara 6verens om allt. Det dr bra med olika synsatt och Hegborn & Hegborn AB, Vaxo. 2011.
arbetsmetoder. Likriktning ar aldrig lyckat. ISSN 1404-594X

Erling Akesson
st



UEM i polska Ciechanow

Maéndagen 22/8 tog Eddie Ber-
glund, Andreas Dyberg och jag
(Kent Lantz) planet till Polen.
Thomas Norlander hade rest da-
gen fore och hade deltagit i vissa
obligatoriska moten. Han var dér
som Technical Officials, och fick
sitta som jury under manga pass
med den dran! Thomas 4r en vil-
digt fin representant for Sverige.

Eddie hade klarat A-grin-
sen 285 podng pa drets Lag-SM
medan Andreas hade klarat B-
gransen 275 podng p& U/] DM.
Ciechanow var vird for arets
Europamadsterskap for ungdomar.
Denna stad ligger ca 2 timmar
fran Warszawa med bil. Sjdlva
tavlingsplatsen dr som ett mecka
for tyngdlyftare, vart man &n
viande blicken fanns dér lyftar-
podier och stanger. Jag fick dven
TA ett kort péd en viss S Kolecki
tillsammans med Andreas! Och
detta finns numera att skada pa
Facebook. Vi hade transitbuss till
vért 3-stjarniga hotell, men ingen

Andreas Dyberg provar pd 135, men
det blev for tungt denna gdng.
Foto: Thomas Norlander

av oss sdg nagot, kanske for att 2
stjarnor hade ramlat ner. N&ja det
som bekant inte dédar hardar!
Meni alla fall, de polska vardarna
sag till att vi fick mat nér vi skulle.

Tisdagen inleddes med att jag
och Eddie kollade hans vikt.
Sedan tittade vi pa 50 kg klas-
sen som vanns av en Italienare
som ryckte 83 och stotte 106
latt! Sedan kom somnpillret, alla
dessa invigningstalare. Varfor kan
ingen sdga 1 minut till nésta tal.
Tidsoptimister finns det gott om
och i vart fall s& var det bra fér 56
kg klassen var framflyttad nédstan
en timme, d4 skulle vi hinna &ta
middag pa hotellrestaurangen
och hinna tillbaka, Men tyvirr
kom det ingen buss.

Onsdagen kom och det var dags
for Eddie att géra EM-debut. Han
klarade galant av invdgningen.
Ingangsvikterna sattes till 84-100.
Hans uppvarmning fungerade
klockrent, dven hans forsta ryck
pd EM-podiet! Sedan kom tyvérr
tvd bommar pa 90 kg! Aven up-
pvdrmningen infor stoten gick
bra, Eddie korde infér denna
tavling med kickst6t pga en skada
som han hade f4tt tidigare under
sommaren men som alla vet ar
Eddie stark som en oxe. Han
klarade av forsta stoten bra, men
tyvérr lag dem tvd andra pa fram-
kant. Klassen vanns av en rumén
som matchades klokt och vann p&
lattare kroppsvikt, segersiffrorna
blev 119-145.

Torsdagen kom och bada sven-
skarna korde varsitt traningspass.
Sedan tittade vi p& damer. Antli-
gen blev det fredag och dags for
Andreas att betrdda EM-podiet.
Vi startade dagen med en lattare
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promenad i en naturskon miljo
bredvid hotellet, for ett sista pep-
talk infor hans tdvling. Invagning
gick bra och ingangsvikterna
sattes till 96-126. Aven Andreas
hade en bra uppvarmning med
perfekt tajmning till hans forsta
ryck pa 96 som var mycket litt.
Tog 101 i andra som ocksa gick
bra, medans sista pa 105 tyvarr
blev en bom!

Ingangen pd 126 i stot kdndes
sadér, sa vi hojde forsiktigt till 128
som &ven den fixades. Nu hade vi
sista stoten kvar pa denna tavling
dé kdnde jag att det var dags att
“tdnda” till lite s vi satte sista
till 135 kg, och det fungerade,
Andreas gjorde en bra viandning,
men tyvérr lag 6verstoten lite pa
framkant. Klassen vanns av en
lyftare fran Azerbajan pd 143-181.

Sammanfattning: Eddie hade
besvidrats av en skada och det
var osdkert om han kunde stilla
upp och under dem férutsittnin-
garna dr det svért att fa till hoga
resultat, sista passet infér avresan
sag han ut att vara i form ryckte
och stotte vidldigt bra! Tyvérr
var vél det lite nervositet med i
spelet denna gang, for styrkan
har han. Andreas hade varit pa
lager och hade tranat pa véldigt
bra under sommaren och han fick
sdndr ut max pé tavlingen. Han
dr den ungdomen som svensk
tyngdlyftning kommer att fa ut
mera av som junior bara han far
vara skadefri.
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Gratis licens till ungdomar
Inbjudan Norrlandsmésterskapen

Ungdomssatsning i klubben
Foérbund

Arvid Andersson har avlidit
Forbund

Inbjudan SM i Tyngdlyftning 2011
Inbjudan Ungdoms-SM 2011
Ordforanden har ordet

U14 Serien
Tavling



Resultat UEM

Plac Namn Fodd Nation Vikt Ryck  Stot Totalt Plac Namn Fodd Nation Vikt Ryck  Stot Totalt
50 kg Pojkar 44 kg Flickor
1 Scarantino Mirco 1995 ITA 49,48 83 106 189 1 Rypinskaya Yuliya 1994 BLR 43,54 60 75 135
2 larkin Viacheslav 1997 RUS 48,89 80 102 182 2 Korkmaz Fatma 1994 TUR 42,73 55 75 130
3 Abishov Allahyar 1995 AZE 49,67 81 101 182 3  Broasca | Adelina 1995 ROU 43,58 55 71 126
4 Govdeli Furkan 1994 TUR 49,49 81 100 181 4 Fernandez Olga M 1997 ESP 41,64 57 68 125
5 Blidari loan Tiberiu 1994 ROU 49,64 79 101 180 5 Liakhavets Alena 1995 BLR 37,20 56 68 124
6 Aksoy Omer Faruk 1995 TUR 49,96 78 96 174 6 Pagliaro Alessandra 1997 ITA 43,16 56 65 121
56 kg Pojkar 48 kg Flickor
1 lbrahimli Pasha 1995 AZE 55,70 105 128 233 1 Pricop Laura lonela 1996 ROU 47,09 60 85 145
2 Abdulgashumov Asali 1994 RUS 55,96 98 126 224 2 Baymulkina Irina 1995 RUS 47,30 65 74 139
3 Di Giusto Michael 1995 ITA 55,58 96 121 217 3 Sahin Gamze 1995 TUR 47,43 60 71 131
4 Yilmaz Okan 1994 TUR 5530 94 117 211 4 Polakowska Marlena 1995 POL 47,64 61 65 126
5  Shamilishvili Ramini 1994 GEO 55,58 90 115 205 5 Sanchez Alba 1998 ESP 47,53 55 68 123
6 Muller Adrian 1995 GER 55,90 91 114 205 6 Carnevale Pellino Vi 1995 ITA 47,19 57 65 122
62 kg Pojkar 53 kg Flickor
1 Bejenariu Carp Flori 1994 ROU 61,58 119 145 264 1 Yalyan lzabella 1995 ARM 52,49 77 93 170
2 Shahau Artsiom 1995 BLR 61,92 119 145 264 2 Tseveleva Darya 1996 BLR 52,74 77 91 168
3 Aligulizada Elkhan 1995 AZE 61,07 112 146 258 3 Ershova Svetlana 1994 RUS 51,58 71 85 156
4 Mishvelidze Shota 1994 GEO 60,28 114 135 249 4 Wroblewska lzabela 1996 POL 52,90 66 76 142
5 Mihai Florin lulian 1994 ROU 61,53 107 137 244 5 Farina Natalia M 1996 ITA 52,41 60 80 140
6 Kadimyan Harutyun 1994 ARM 61,51 110 130 240 6 Vashyna Alyona 1997 UKR 52,91 58 80 138
13 Overas Jantsen 1994 NOR 61,90 89 112 201 58 kg Flickor
14 Berglund Eddie 1995 SWE 60,90 84 100 184 1  Toma Loredana Elena 1995 ROU 57,24 82 96 178
69 kg Pojkar 2 Gunes Emel 1994 TUR 57,53 75 97 172
1 Klim Ivan 1994 BLR 68,39 131 158 289 3 Kokhanenko Olena 1995 UKR 57,76 73 95 168
2 Pintea Alexandru N. 1994 ROU 68,55 123 160 283 4 Grzegorek Agata 1994 POL 57,74 73 94 167
3 Karapetyan Andranik 1995 ARM 68,63 130 153 283 5 Sargsyan Ani 1995 RUS 57,70 75 90 165
4  Chiburdanidze Jaba 1994 GEO 68,53 128 152 280 6 Belevets Yuliya 1995 UKR 57,44 76 88 164
5 Osipov Aleksei 1994 RUS 68,35 118 155 273 63 kg Flickor
6 Taghizade Jeyhun 1995 AZE 68,42 115 140 255 1 Pachabut Darya 1994 BLR 62,22 95 107 202
16 Suckow-Breum Kris 1995 DEN 68,72 98 121 219 2 Okumus Neslihan 1994 TUR 62,39 89 105 194
77 kg Pojkar 3 Marcovici Andreea 1994 ROU 62,72 83 100 183
1 Haranin Siarhei 1995 BLR 76,63 140 173 313 4 Ashymbreiner Tetiana 1994 UKR 62,34 80 99 179
2 Pielieshenko Oleksan 1994 UKR 76,68 134 163 297 5 Khlebnikova Anzhelik 1994 UKR 61,95 75 90 165
3 Yupatau Andrei 1994 BLR 75,99 125 165 290 6 Voit Tamara 1994 GER 61,90 74 88 162
4 Abdullayev Turan 1995 AZE 76,48 133 156 289 69 kg Flickor
5 Oltestyan Razmik 1994 ARM 71,73 132 156 288 1 Kentli Sumeyye 1995 TUR 68,51 87 111 198
6 Bulat lurie 1994 MDA 76,50 137 150 287 2 Beloborova Maria 1995 RUS 66,66 86 107 193
14 Annuzzi Pietro Alexa 1994 DEN 75,83 109 142 251 3 Demirel Hatice 1994 TUR 68,03 80 110 190
85 kg Pojkar 4 Wior Jolanta 1995 POL 68,82 82 96 178
1 Nabiyev Nailkhan 1994 AZE 84,80 146 186 332 5 Tobel Tabea 1996 GER 67,31 77 96 173
2 Kuptsov Georgy 1994 RUS 83,40 148 178 326 6 Konstantinidi Eleni 1995 GRE 67,10 76 96 172
3 Roschupkin Konstnati 1994 RUS 84,10 143 181 324 +69 kg Flickor
4 Makayelyan Mikayel 1994 ARM 84,66 140 174 314 1 Aniskevich Viktoryia 1994 BLR 74,36 90 111 201
5  Shestavets Siarhei 1994 BLR 84,62 146 163 309 2 Kaya Rabia 1994 TUR 84,33 88 108 196
6 Hofmann Matthaus 1994 GER 84,76 141 164 305 3 Romanova Anastasiya 1996 UKR 70,10 90 105 195
15 Dyberg Andreas 1994 SWE 81,27 101 128 229 4 Dekha Iryna 1996 UKR 72,80 91 102 193
94 kg Pojkar 5 Prokopova Veronika 1994 RUS 73,93 80 103 183
1 Solovev Nikita 1996 RUS 93,26 144 175 319 6 Kolas Alena 1996 BLR 94,53 80 100 180
2 Sadrin Oleg 1994 MDA 92,09 138 176 314 10 Kallunki Elisa 1994 FIN 115,16 70 87 157
3 Poghosyan Mher 1994 ARM 92,70 140 170 310 .
4 Samoraj Jaroslaw 1994 POL 91,85 143 165 308 V<':'frldsrekord/Europorekord pojkar klass +94 kg
5 Kocharyan Vazgen 1994 ARM 89,00 135 165 300 Minasyan Gor, ARM, Ryck 181 kg
6 Forster Philipp 1994 AUT 91,08 133 160 293
12 Heikkinen Jani 1994 FIN 89,80 112 137 249 Pojkar enligt Sinclair Formula Flickor enligt Sinclair Formula
+94 kg Pojkar 1 Min0'|syc1n G'or ARM  398,5 1 Pf]chobui Darya  BLR 253,1
2 Nabiyev Nailkhan ~ AZE  395,9 | 2 Liakhavets Alena  BLR 244,3
1 Minasyan Gor 1994 ARM 13521 181 209 390 3 Haranin Siarhei BLR 3936 | 3 Okumus Neslihan TUR 242,7
2 Ivanov Egor 1994 RUS 112,40 147 195 342 64  Annuzzi Pietro Alexa DEN 317,5 | 67 Kallunki Elisa FIN 157,5
3 Lozinski Bartosz 1994 POL 130,30 140 175 315 94  Suckow-Breum Kris DEN 293,9
4 Petrov Kostadin 1994 BUL 130,30 130 176 306 98 Overas Jantsen NOR 289,2
5 Bijelic Silvio 1994 CRO 127,10 130 170 300 99 Heikkinen Jani FIN 289,0
6 Clauss Tobias 1994 GER 109,80 126 165 291 104 Dyberg Andreas  SWE  279,0
111 Berglund Eddie SWE 267,8




Eddie Berglund klarade galant forsta forsoket i ryck sedan

blev det stopp.

Eddie.

Foto: Thomas Norlander

Nya marken

Maérkestrappan fullbordades
med ett nytt mérke. Det var tankt
att en gammal variant, den sd
kallade ”Elitmarket med krans”
skulle aterinféras. Nu visade
det sig att det var svart att fa
fram maérket exakt som det var
en gang i tiden. Men vi gav inte
upp utan tittade pé en alternativ
16sning. Det nya méarket padmin-
ner pa ett sitt om det gamla, da
det finns en krans i botten av
market. Den far darmed fortséatta
heta Elitmérke med krans.

Markestrappan bygger pa en
poédngskala med Sinclair For-
mula som bas. Aktuell podngta-
bell skall anvandas och galler f6r
alla marken utom det forsta, det
sd kallade Diplommaérket. Har
gdller det for en nyborjare att
klara av sex godkdnda tavling-
slyft utan krav pa kiloresultat.
Markestrappan dr indelad i tre
avsnitt, ddr forsta steget far
réknas till nyborjarstadiet. Efter
Diplommarket foljer Skollyft-
mirket i fyra steg, jarn — brons
—silver — guld, 90— 150 poang for
pojkar, 60 — 90 poéng for flickor.
Nivé tvd innehéller Tyngdlyftar-
maérkena brons - silver — guld,
samt Elitmérket brons. For her-
rar blir det 180 — 285 poédng och
damer 110 - 170 poédng. Med
dessa podngnivder ska man
kunna vara med i seniorernas
serielag, dtminstone ndr man
ndrmar sig Elitméarket.

Hogsta niva géller svensk elit
och de tva forsta mirkena, Elit-
mérke silver — guld, géller 315
— 345 poéng for herrar och 190
-210 poang for damer. Nu kan
detbli aktuellt att dra pé sig land-
slagstrikan for landskamper och
Nordiska mésterskap. Samtidigt
borjar forbundets sportchef att
gora ivriga noteringar for fram-
tida uppdrag pa &nnu hogre niva.

Nu aterstdr tre mérken i niva
tre och det &r hidr som det nya
market, Elitmarke med krans
kommer. Herrar ska goéra 360
podng, damer 225 podng. Nast
sista méarke dr Nordiska TF:s
elitndl. Den styr inte STF 6ver
men podngen harmonierar ratt
sd bra med de kilogrdnser som
finns for respektive viktklass.
Herrar maste klara av minst 375
poéng och damer 240 poing.

Slutligen, 6verst pa mérkes-
trappan, tronar en speciell ut-
markelse, 400-klubben respe-
ktive 250-klubben. Priset utgors
av en sd kallad Tennlyftare och
kravet dr, som namnet anger att
herrar ska klara av 400 podng
och damer 250 podng. Med dessa
podng tar man inte medaljer
pd EM/VM, men torde tillh6ra
topp 10/15 i vdrlden i ett flertal
viktklasser.

Men det &r inte slut med detta.
Lite utanfor Markestrappan,
utan krav pa att klara av en viss
poédng, finns tvad nalar, 100-kilos

Femkampstavling i host

Nu giller det att vdssa formen
och delta i hostens femkamp-
stavling! Tavlingen pagar under
oktober ménad och resultat rap-

porteras senast den 3 november.
For mer information besok var
hemsida http:/ /iof3.idrotton-
line.se/SvenskaTyngdlyftnings-

Kent Lantz tog vil hand om ungdomaslyftarna Andreas och

Foto: Thomas Norlander

Ett nytt mirke har tagits fram som
ersitter “Elitmirke med krans”.
Foto: H&kan Johanson

ndl for herrar (och damer) samt
75-kilos nal f6r damer. Har géller
att klara av 100 respektive 75 kg
i ryck alternativt stot.
Mairkestagning dr en stimu-
lerande verksamhet som alla
foreningar kan hélla pd med.
Det &r ett bra sitt att beléna de
aktiva, pd samma sitt som vi kan
belna ledare med fortjanstteck-
en. U-14 tavlingar for nyborjare
och SM-tavling for de bésta.

Hakan Johansson

forbundet/ f6r mer information.

RUK



Svenskt rekord vid KM i Falun

Onsdagskvillen den 14 septem-
ber genomférde Falu AK sitt
klubbmésterskap. 16-driga Cor-
nelia Hansson fran Visby AK har
nyligen flyttat till Falun f6r studier.
Hon deltog vid KM:et och slog till
med ett svenskt ungdomsrekord i
ryck med 68 kg i klass +69 kg. Hon
slog Stina Sundstroms, fran Falu
AK (1), elva &r gamla rekord med
ett kg! Cornelia forsokte dven pa
70 kg, men dé var hon lite f6r nojd
och det blev tre réda lampor fran
domarna. En lite tung inledande
stot pa 80 kg blev godkdnd men
sedan blev det stopp tva génger
pa 82 kg. Cornelia har det svenska

Hon hade som mal att sla det
ocksd, men det kommer snart vid
nagon annan tavling!

Totalt deltog sju lyftare varav
fyra utom tévlan (ej licens): Erika
Sjostrom, Lovisa Gehlin, Erik
Blomfjord och Simon Johansson.
De fick prova pa hur en tyngdlyft-
ningstavling gér till och lyfte med
den dran och det blir sikert att 16sa
licens for dessa.

Som réttvisa domare fungerade
Arne Norrback Sandvikens AK,
Pentti Hedin Mora AK, Anders
Tjernberg Borldange AK och Mikael
Forslund Falu AK.

rekordet pa 84 kg sedan tidigare.

Damer

63 kg

1 Erika Sjéstrém

(utom tévlan)

2 Lovisa Gehlin

(utom tévlan)

+69 kg/75 kg

Falu AK

Falu AK

1 Cornelia Hansson Visby AK

+75 kg
1 Tina Malm

Falu AK

Mikael Forslund

Herrar

77 kg
1 Erik Blomfiord
(utom tévlan)

85 kg

30kg 47 kg 77 kg

30kg 45kg 75kg

1 Simon Johansson Falu AK 72 kg

(utom tévlan)

+105 kg
1 Tomas Gehlin

68kg 80kg 148kg

47 kg 50 kg 97 kg

Junior-DM for Skane-Halland

Trelleborgs ABK arrangerade

pd ungdoms-DM? Orkar man

Cornelia Hansson Visby AK slog svenskt
ungdomsrekord i ryck med 68 kg i klass
+69 kg vid klubbmidisterskap i Falun den 14
september.

Foto: Mikael Forslund

Falu AK 60 kg 75 kg 135 kg

110kg 182 kg

Falu AK 105kg 135kg 240 kg

Anmalningsavgiften 40 kronor
kan inte vara avskrdckande och

arets junior-DM i deras nya trén-
ingshall. Bra arrangemang.

19 lyftare hade anmalt sig till
tavlingen och 16 kom till start,
vilket dr otroligt daligt. Detta
ldga antal startande var en stor
besvikelse. Var fanns manga av
lyftarna som skulle ha deltagit

inte tdvla tva helger pa rad? Vid
distriktets arsmoéte var férening-
sledarna 6verens om att distriktet

avstdnden i distriktet kan knap-

skulle ha separata DM eftersom
nyrekryteringen var god. Vi far
kanske aterga till det gamla och

past gora att man inte vill dka.

De lyftare som deltog kdmpade
pa och flera lyftare satte person-
liga rekord.

kora ungdoms-DM och junior-

DM tillsammans.

Klass 48 kg: Klass 62 kg:

Julia Gustafsson Sérby BolS 23-31 =54 kg Viktor Hult

Ebba Jénsson Sérby BolS 18-22 = 40 kg
Klass 77 kg:

Klass 53 kg: Mahdi Ghola

Elin Nilsson Sérby BolS 25-33 = 58 kg Meruzh Melkonyan
Chedi Osman Blom

Klass 63 kg:

Maja Martinsson Sérby BolS 30-40 = 70 kg Klass 85 kg:
Andreas Dyberg

Klass 69 kg:

Elsa Larsson Sérby BolS 35-45 = 80 kg Mher Melkonyan
Klass 94 kg:

K_Iass 56 kg: = Emil Svensson

Bilal Al-Husseini Landskrona AK 74-80 = 154 kg Oskar Svensson

Yaser Al-Sudani Landskrona AK 55-70 = 125 kg

Alexander Proos Sérby BolS 22-28 = 50 kg

Lars-Olof Stalner

Sérby BolS 38-48 = 86 kg

Trelleborgs ABK  77-102 = 179 kg

Landskrona AK 67-80 = 155 kg
Landskrona AK 60-73 = 133 kg
Trelleborgs ABK  100-125 = 225 kg
Landskrona AK 70-90 = 160 kg

Trelleborgs ABK
Trelleborgs ABK

112-150 = 262 kg
101-135 = 236 kg



Full fart pa Lyftarskolan hela veckan!

Sommarlyftarskolan brukar kan-
netecknas av hdrd tréning, slitna
hénder och trétta kroppar, sa
dven i ar. Vi genomforde 7 tran-
ingspass under dessa fem dagar
och det &r alltid inspirerande att
se dessa ungdomar trdna, de har
en sddan gldd och stort engage-
mang. Trots att kropparna och
hinderna borjar vérka i slutet
av veckan gjorde majoriteten
ett bra resultat ndr femkampen
genomfordes dag 4. Det sattes da
ett flertal nya personliga rekord.

Till arets sommarlyftarskola
samlades 24 st trdningssugna
ungdomar i dldern 12- 20 ar fran
Landskronan i soder till Borldnge
i norr. De delades in i fyra grup-
per. Sa hir i efterhand &r det en
lagom stor grupp att ta hand
om for att kunna bedriva tran-
ingen med en bra kvalité och so-
ciala samlingar. Varje individ far
mycket uppmérksamhet, vilket
dr bra. For sommarlyftarskolan dr
precis som namnet séger, en skola
dér vdra ungdomar ska f& mer

kunskap i lyftteknik, samt lara
sig att hdrd trdning ger resultat.
Varje trdning var ca 2h lang
dér vi forst hade gemensam up-
pvdrmning i ca 15 min, lyfttran-
ing i ca 1 h 15 min och det hela
avslutades med allménfysiska
Ovningar som ex. hopp, sprint,
kast, mage, rygg i ca 30 min.
Férutom mycket traning hade
vi en del sociala aktiviteter for
att svetsa samman gruppen.
Under kvillen pa dag 2 ge-
nomférdes samarbetsévningar
och volleyboll som denna gang
genomfordes sittande pd golvet,
vilket medférde mycket skratt.
Dag 3 dr den dagen da alla &r
mycket slitna och trotta i sina
kroppar och hinder, da tranade
vi enbart ett pass och resten
av dagen &r den obligatoriska
”Gronalund dagen”, sd dven i
ar. Detta arrangemang ar till for
att ge kropparna ”aktiv” vila
och att fa tinka pa ndgot annat
dn "bara” tyngdlyftning. Dag
4 pa kvillen visade Stockholm

Chedi tycker till om Lyftarskolan

Vi bérjade var resa till Boson kl:
07:00 9 augusti 2011. Patrik van-
tade pa Idrottsplatsen i Land-
skrona och vi packade véra
lyftarskor och gav oss ivdg. Det
var en ldng resa dit men vi var
framme ungefar kl: 13:00.

Alla samlades utanfér recep-
tionen och en ledare gav oss
information och nycklar till
vandrarhemmet. Vi fikade och
sen fick vi forbereda oss infor
forsta traningspasset. Dérefter
gick vi till vara rum och lugnade
ner oss efter resan och traningen.
Ungefdr samma sak pagick ndsta
dag fast vi umgicks mer med de

Elin Wikstrom, Allménna SK tranar ryck.

andra ungdomarna, badade etc.
P4 torsdagen sd vaknade vi
och gick pd promenad, &t frukost,
tranade och &t lunch. sedan &kte
alla till Gréna Lund. Vi delade
upp oss lite som vi tyckte och
hade roligt. Vér grupp besokte
spokhuset och Yaser, Bilal, och
Mher gick ut f6r de var for radda!
Men jag fortsatte sjélv, f6r man
ska inte behova anvinda nédut-
géngen. Nista dag hade vi fem-
kamp och vi fick toppa i ryck och
stot. Det gick bra f6r mig, Chedi,
men inte sd bra for Yaser, Bilal och
Mher f6r de var trétta och Bilal
var rddd om sitt skadade kna.

sig fradn sin fina sida med sol
och védrme. Vi passade d4 p4 att
grilla hamburgare och korv, en
del utnyttjade den fina kvéllen
med att ta sig ett kvéllsdopp,
vilket var mycket uppfriskande
enligt min mening.

Avslutningsvis dr jag forvanad
Over att manga féreningar med
bra ungdomsverksamhet inte
var representerade med ungdo-
mar. Man undrar 6ver vad det
beror pa? Ser de inte vardet av att
ungdomarna far komma ut och
tréffa likasinnade? En dialog om
vad det beror pa bor nog foras
med dessa féreningar.

Jag vill d4ven passa pa att
tacka vdra duktiga ledare Patrik
Helgesson, Kent Lantz, Magnus
Fliesberg och Tommie Lundstedt
for ett mycket bra samarbete och
engagemang. Utan er hade det
inte varit mojligt att genomféra
sommarlyftarskolan.

Thony Ragnarsson
Sportchef/lageransvarig

Efter femkampen sa hade vi
alla roligt nere vid havet dar vi
grillade och nagra av oss badade.
Sista dagen hade vi trdning
som vanligt fast lite sma extra
saker for skojs skull. Vi hade lite
prisutdelning och avslutning-
saktigt mote. Alla at en sista
maltid tillsammans och sa hejd4
till kompisarna man skaffat och
sedan akte vi hem.

Chedi Blom-Osman

Medberéttare: Yaser Al-Sudani, Bilal Al-
Husseini och Mher Melkonyan

Emma Eek frin Eskilstuna TK trinar upp benstyrkan.

Foto: Thony Ragnarsson

Foto: Thony Ragnarsson



Synpunkter fran trénaren

Tack for alla de trevliga, duktiga
och starka killar och tjejer ni,
klubbar, skickade till lyftarskolan
péd Boson i dr. Stdmningen var pa
topp hela veckan och alla st6ttade
varandra.

Det kom en hel del lyftare fran
Stockholmsomradet i &r, skoj. Det
var i dvrigt en skén blandning
fran hela Sverige med blandade
erfarenheter. Nagra hade borjat
med lyftning i &r och ndgra hade
erfarenhet fran landslaget.

Vi var fyra trdnare som hade
fatt chansen att tréna adepterna
under sportchef Thonys ledning:
Tommy fran Jonkdpings AK,
Kent fran Nora AK, Magnus fran
Eskilstuna TK och jag sjélv Patrik
fran Landskrona AK.

Vi samlades klockan 14.00 pa
tisdagen och humoret var pé
topp. Vi hade fyra dagar framfér
oss och 7 lyftpass.

Tisdagen fortsatte med ett lyft-
pass och tvd matpass och sa var
det hela veckan, vi varvade vila,
traning och mat i lagom méng-
der. Nja det blev kanske lite vil
mycket mat?

Achmed Mohammed, Allminna SK, overvakas av Patrik

Helgesson, Landskrona.

Thony stod for uppvarmningen
hela veckan och varierade med ett
flertal 6vningar. Mdnga dvningar
att ta med till uppvarmningen
hemma. Handen pa hjértat kor ni
15 minuter uppvarmning hemma?

Under onsdagen blev det tva
lyftpass och ett pass med samar-
betsévningar. Ungdomarna korde
pa bra under dagen och larde
kdnna varandra mer under kval-
lens 6vningar.

Torsdag eftermiddag dkte hela
géanget in till Grona Lund. Skont
med en eftermiddag med lite extra
vila mitt i veckan. Vi trdnare tog
chansen att avnjuta en och annan
glass. Hur méngablev det Thony?

Under fredagen korde vi en
femkamp med ryck och stot efter
hojdhopps regler dvs du kan héja
sd lange du klarar en vikt inom
tre forsok. Det blev en hel del
lyft innan alla var klara. Flera
av atleterna klarade av att persa
trots tung traning i kroppen. Eft-
ermiddagen dgnades dt bakatkast
med kula, trestegs jamfota hopp
och sprint 20m.

Foto: Thony Ragnarsson

Hela giinget fran Lyftarskolan 2011 forevigat.

Efter en vecka med ganska
mycket regn blev det en vacker
fredagskvall och vi passade pa
att bada och grilla.

Efter ett avslutande pass pa
lordagsférmiddag och prisutdel-
ning dkte vi alla tr6tta, genom-
tranade och nojda hem.

Patrik Helgesson

Markus Wigenborg pressar sina per-
sonliga rekord pd Lyftarskolan.
Foto: Thony Ragnarsson

Kusinerna Felix och Lukas frdn Sumpan trinar ihop.

Foto: Thony Ragnarsson

Foto: Thony Ragnarsson



Nordiskt elitliager for juniorer

Arets elitliger for juniorer ar-
rangeras av Finland pa deras
elitidrottscenter i Vierumaki.
Det var ett lite manhugget lager
i &r efter att bAde Danmark och
Norge tackat nej till deltagande.
Sverige valde att anmaéla 4 aktiva
och en ledare och efter att Ed-
die Berglund oturligt skadat sig
innan lagret, blev det foljande
aktiva fran Sverige; Oskar Svens-
son, Andreas Dyberg, Rasmus
Liwendahl och som ledare &kte
Jim Gyllenhammar.

Det var ett glatt ging som kom
till Finland med stora forvant-
ningar pa bra och utvecklande
tréning. Pa programmet var det
planerat 7 pass pa 5 dagar vilket
genomfordes med glans av de
framgédngshungriga juniorerna.
Vi pratade ihop oss pa mandagen
att vi skulle hoppa 6ver att rota for
mycketitekniksaker och fokusera
pd att trina hart och f& med oss en
energikick hem for att orka trdna
pa mot nya fina resultat.

Lagen bodde i stugor nere vid
vattnet vilket inbjod till bad och
lek i vattnet vilket utnyttjades till
max med ett och annat hopp frén
hopptornet som gick dnda upp
till 10 meter.

Klockan 07.15 pa morgonen var
det vdckning av den sadistiske le-
daren Jim. Om de aktiva inte fl6g
upp ur sangen direkt blev det en
”sangflipp”. De aktiva drog pa sig

STF deltog pd det nordiska elitligret i finska Vierumdiki Rasmus, Andreas och Oskar.

en och en annan skada av detta
och kunde inte trina fullt ut, men
som man séger, lite svinn fir man
rékna med pa lager i Finland!

P& stdllet fanns det dven en
badanldggning. Dar kunde lyf-
tarna bada bastu (riktigt varmt),
bada kallbad (ca 6 grader) och
simma runt i en kroppstempere-
rad pool. I poolen fanns det harda
vattenstrdlar i olika storlekar och
riktningar som var gjorda att
massera med. Efter hirda tréning-
spass var detta ett perfekt stlle att
ga till for att rehabilitera sig lite!

P& onsdag kvillen sa var det
bowling pd schemat. Det blev
genast en tdvling av det hela,
Sverige mot Finland. Trots att
Sverige hade nordens béasta bow-
lare Jim Gyllenhammar s& fick

Rekryteringstavling 2011

Anta utmaningen, bli bist i Sverige
pd att rekrytera.

Den férening som har flest nya tév-
lande ungdomar och/ eller juniorer
under hela 2011 vinner.

Segrande forening far 5 000 ki,
tvdan 3 000 kr och trean 1 000 kr.

Priserna betalas ut efter att resul-
tatlistan har sammanstillts i borjan
av 2012.

Det giller att nyrekrytera un-

gdomar och juniorer under aret
samt att de deltar pa minst en
sanktionerad tdvling. Villkoret for
att rdknas som nyrekrytering dr
att de inte har haft tivlingslicens
under 2010. Resultat kommer att
rapporteras fortldpande pa STF:s
hemsida.
Ingen anmélan kravs.

Rekryterings- och
utbildningskommittén

Foto: Jim Gyllenhammar

Sverige storstryk av de finska
killarna och lagrets enda tjej,
finska Meri blev nordens nést
bdsta bowlare. Men det ska séi-
gas att det inte var finnarna som
var sd speciellt bra utan det var
Andreas, Oskar och Rasmus som
var véldigt ddliga. Men vi tog inte
forlusten s hart trotts allt dr det
ju tyngdlyftning vi tavlar i.

Det blev en hel del skimt pa
lagret. Till exempel liniment
i underklidder (linex) och tval
pé tandborstarna och tejpa pa
kranen i badrummet sd man blev
bl6t. Och alla blev drabbade av
ndgot av dem, vi kommer att
komma ihag det linge.

Jim, Oskar, Rasmus och Andreas

Resultat rekryteringstavling
2011-09-28

Trelleborgs ABK
Véasby AK
Sérby BolS
HAK/Greppet
Allménna SK
Borléinge AK
Gavle KK
Mariestads AlF
Stockholms AK
10  Vallentuna TK
11 Eskilstuna TK
12 Upsala TK

13 Vilhelmina TK
14 Mockfigrds AK
15  Orebro KK

16  Enéngers AK

VONOTULPAEAWN =

17 IFK Umeé
18  Kalmar
19 Kiruna AlF

20  Landskrona AK
21 Malmbergets AIF
22  Olofstréms FK
23  Skara AK
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Rekrytering och vidareutveckling

i projektens tidevarv

Ledare

Under en ldng rad é&r har vi i
Landskrona AK utbildat lyftare
till ledare och trdnare. Vi har
som policy att de som varit med
i foreningen nagra ar far ga steg
1 tranarkurs, samt funktionéar-
sutbildning. Det medfor att man
inte dr lika sarbar nér dldre ledare
slutar eller tar en paus fran tyn-
gdlyftningen.

Handslaget i rattan tid

Satsningen pa idrottsféreningar
kunde inte kommit béttre i tid.
Bingo-alliansen i Landskrona
hade under lang tid f6rsorjt LAK.
Med bingolottos intdg i Sverige
rasade det arliga tillskottet av
pengar som vi hade fatt fr&n bin-
goalliansen. Nu fick vi en chans
att soka pengar till skolprojekt,
kunna képa in materiell och be-
tala ledare under dagtid.

Kontakter med skola

Med tva ldrare i féreningen var
det inte svart att fa kontakt med
skolan . Vi holl i elevens val i
tyngdlyftning for de elever som
ville. Ganska madnga ungdomar
fick prova pa lyftning, tyvarr
var det inte mdnga som fort-
satte. Dock hade vi tack vare
satsningen gott om materiell for
nya lyftare ndr vil ungdomarna
skulle dyka upp.

Handslag/Idrottslyft fran tva hall
Vi har hela tiden letat efter nya
medel att soka, bdde frdn STF
ochivart fall frén Skane Idrotten.
Vi tdnker alltid att ett nej bara ar
ett steg ndrmare ett ja. Det har
hént att vi efter forst fatt avslag
sedan fatt forfragan om vi kunde
dra igdng vart projekt eftersom
Skdne Idrotten sett att det funnits
pengar Over.

Tréning av andra idrotter
Den materiell som vi under de

senare dren kunnat kopa in ar
ovdrderlig ndr vi trdnar ung-
domslag frdn andra idrotter. Eft-
ersom vi har fem teknikstdnger
med smadvikter kan vi kéra med
15 barn/ungdomar samtidigt.
Ja inte inne i lokalen utan vi har
lyft ut stanger och vikter och kor
i idrottshallen istdllet. Eftersom
belastningen &r sé ldg dr detinga
problem for golven. Lagmedle-
mmarna fdr 16sa medlemskap
i var forening och sa far vi ak-
tiviteterna for deras traning. Vi
har tranat handbollsspelare, fot-
bollsspelare, innebandyspelare
och ishockeyspelare mfl.

I en del fall har vi frigat om de
vill ha hjidlp med styrketrdning
och i en del fall har de kommit till
oss. Eftersom vi ligger i entrén till
Idrottshallen har vi ett lysande ldge.

Samarbete med andra féreningar
Vi fick en férfrdgan fran IM,
Individuell Ménniskohjdlp, om
ett par killar kunde komma ner
och prova lyftning under ett
sportlov. Killarna kom ner och
provade pd, med sig hade de
en tjej fran IM. Killarna kunde
inte mycket svenska men med
lite kroppssprak gick det bra.
Killarna trivdes och efter ndgon
vecka kom deras broder och efter
nagra veckor kom deras bréders
kompisar. Utan det materiell som
vi tidigare kunnat kopa in hade
vi inte kunnat koéra traning med
s& manga barn och ungdomar
samtidigt. En period var de sa
manga att vi bérjade fundera pa
att tréna i skift i lokalen.

Allting ska goras i projektform

Tidigare fick vi pengar genom
bingoalliansen som vi sjdlva
kunde anvénda efter eget gott-
finnande. Nu &r det projekt som
gdller! For att kunna f4 pengar
madste det skrivas ansékningar
och kreativiteten maste vara pa

Patrik Helgesson har funderingar kring
rekrytering och vidareutveckling i
projektens tidevarv.

topp for att fa verksamheten att
ga ihop.

Och sen da?

Det har varit litt att soka och
fa pengar till satsningar for
rekrytering av nya medlemmar.
Forbundet har blivit battre pd att
stodja projekt som leder till att
utveckla nya medlemmar, med
till exempel trdnarkurser och
dven stod till tréningsldger, som
lyftarskolan. Hela tiden &r det
viktigt att tinka pa att féreningen
ska gora en egen insats i projek-
ten ocksd. Ett problem som vi
far nu &r att f4 ihop pengar for
att kunna dka pa SM-tavlingar
med véra lyftare. Som reglerna &ar
utformade nu, kan vi inte anstka
om projektpengar for SM-starter.

Patrik Helgesson,
Ordférande Landskrona AK



Ledar- och foreningsutveckling hos

Landskrona Atletklubb

Resultat A-lyftet 2011

Namn Klubb Vikt Total Poang
Lena Berntsson Mossebergs AK 54,7 73 85 158 216,7
Madeleine Ahlner Skara AK 69,7 72 95 167 195,7
Elin Lindstrém Mariestads AlF 61,5 67 83 150 189,4
Cecilia Nilsson ASK Eskilstuna 85,9 71 106 177 189,0
Linn Fridstrém Norrképings AK 51,5 54 61 115 165,5
Linda Tham Stockholms AK 55,4 0 72 72 97,8
Angelica Roos Mossebergs AK 57,5 0 0 0 0,0
Jim Gyllenhammar ASK Eskilstuna 122,7 160 200 360 375,3
Per Hordnes Norge 91,9 130 165 295 338,92
Oskar Svensson  TBAK 86,1 120 155 275 325,5
Peter Seberg ASK Eskilstuna 95,5 116 145 261 295,0
Erik Nilsson Orebro KK 166,9 126 150 276 276,2
Martin Rothwall Mossebergs AK 85,2 112 0 112 133,2

Jim Gyllenhammar hade inga problem att ta hem A-lyftet.
Foto: Johan Lundstrém

Lena Berntsson vann damernas klass i succé-tivlingen A-lyftet.

Foto: Johan Lundstrém



Linda och Tobias triumferade pa Arnepokalen

Den 20:e augusti avgjordes arets
upplaga av Arnepokalen i Sand-
viken. 45 lyftare var anmaélda
men efter det sedvanliga man-
fallet kom 38 lyftare till start,
fordelade pa fyra grupper. Precis
som forra aret spekulerades det
in i det sista om det vara mojlig
att arrangera tdvlingen utomhus
men d& det regnade under stora
delar av tdvlingsdagen visade
det sig att det var ett klokt val att
hélla till inomhus. D4 skulle nésta
val goras. Den stora B-hallen
med gott om utrymme men som
ligger nagot svartillgangligt da
klubbens lokal och hallen lig-
ger pd olika véningsplan eller
den mindre SGA-hallen som &r
trangre men erbjuder en tétare
atmosfdr runt podiet? Valet {61l
denna géng pa SGA-hallen som
dessutom ligger mer eller mindre
vdgg i vagg med klubbens lokal
vilket sparar mycket arbete vilket
inte ska underskattas da en tav-
ling ska arrangeras. Speciellt da
funktiondrer och “barhjalp” inte
direkt star i ko for att hjalpa till...

Damtédvlingen som i vanlig
ordning avgjordes i form av en
podngtédvling hade lockat till
sig nio lyftare. Dd regerande
maistaren Josefin Brander (svenskt
rekord, 111 kg pa A-pokalen 2010)
ej deltog i ar skulle alltsd en ny
mdstare utses. Efter en fin tdvling
med ménga talangfulla unga tjejer
med Overlag bra lyftteknik stod
till slut Linda Tham fran Stockhol-
ms AK som segrare med sina 130
kg och 178 poéng. Linda visade
upp en fin lyftning med valdigt
hog fart genom hela lyften. Nér-
mast efter jagade Gévle KK:s Pia
Nordqvist som battrade pa sitt re-
sultat fran f6rra drets tavling med
hela 48 poédng. Tranarna Anders
Bergstrom (Gévle KK) och Lars
Ekman (Mariestads AIF) bér nam-
nas hir och ska ha mycket berém
for det fina arbete de ldgger ner pa
sina lyftare.  damtdvlingen hade
Gévle tre tjejer pd plats och Mari-
estad stillde upp med fyrast. Alla
dessa ligger bra till dldersmaéssigt
och kan utvecklas mycket i fram-
tiden. Tekniskt finns det redan
en bra grund att std pd. Emma
Ek frén Eskilstuna TK &r en tro-
gen deltagare p& A-pokalen och
trots sin unga alder (f6dd 1994)
ar lyftningen ar efter ar stabil
och vikterna kldttrar uppat. Plac-
eringen blev i ar en tredjeplats.

I herrarnas lattare klasser bru-
kar det vara olika fran &r till ar
hur manga lyftare det dyker upp.
Ar vi kanske for “vilmaende” i
Sverige for att producera stora
maéngder latta lyftare? I ar var det
hur som helst ett &r med fa lattvik-
tare. Det blev tomt i klass 56 kg.
I klass 62 kg sdg Arne Norrback,
Sandvikens AK sin chans att
vinna sin elfte seger i A-pokalens
historia vilket ocksa fixades. Elfte
segern bargad och Arne forstirker
ddrmed sin position som segerri-
kaste lyftare i tdvlingen. Seger nr.
ett kom pé den forsta A-pokalen
1984.

I klass 69 kg visade Fredrik
Roénnemo fran Mockfjard upp en
explosiv lyftning som gav honom
segern i klassen. Gunnar Zetter-
berg fran Uppsala med mangder
av starter pd A-pokalen (nio vin-
ster har det blivit) haller styrkan
uppe och placerade sig som tvda
i klassen.

Klass 77 kg drog till sig flest
lyftare denna gang (4tta st.) och
hér visade det sig igen att Givle
KK dr pa géng! Vinst till Gavles
David Metz pa 206 kg i hard
konkurrens med Stockholmarna
Rasmus Liwendahl (205 kg) och
Claes Inge (203 kg). Inge var i
bade ryck och stot nédra att putsa
de svenska veteranrekorden men
det blev tyvdrr “bara” nédra den
hér gdngen.

Herrarna i viktklassen 85 kg
stod for en spannande tédvling
om forstaplatsen. Ett kg skilde
efter rycken mellan Mockfjards
Andreas Eriksson och Mariestads
Jonathan Rodén och de rutinerade
coacherna hade jarnkoll pa den
taktiska biten. Aven stétmomentet
sdg till en borjan spannande ut
men till slut stod Jonathan Rodén
som segrare med sex godkdnda
lyftitavlingen. Sandvikens Joacim
Cederholm stod fér en mycket bra
debut i tivlingssammanhang och
lyfte till sig en tredjeplats. Fem
godkdnda och stabila lyft lovar
mer i framtiden. Rutinerat stod
finns i form av trdnaren/coachen
Arne Norrback.

Tobias Wiklund frén Sundsvall
brukar alltid tillhora toppskiktet
i tavlingen och drets tivling var
inget undantag. En hyfsat siker
seger i klass 94 kg blev det dven
i ar trots att den fOrsta stoten pa
135 kg bara blev ett marklyft. Ett
ganska tungt marklyft dessutom.

Tobbe och coachen Daniel Sk-
oglund var dock inte oroliga utan
valde att h6ja med fem kg! De
hade dock bra koll p& vad de sys-
slade med och st6t nr. tva och tre
blev godkdnda. Seger pa 260 kg
blev resultatet. Ndarmast bakom
pa 241 kg hittar vi Stockholms
Joel Hagberg.

I den nést tyngsta klassen,
105 kg var tdvlingen om forsta-
platsen tét efter ryckmomentet
mellan Dénjes Joachim Lonnberg
och Uppsalas Tobias Lindroth. I
stotarna visade dock Tobias klass.
Han vintade ut de andra i klassen
och gick in och sdkrade segern
med sin forsta stot. Forstaplatsen
till Upsala TK!

I supertungvikten, +105 kg
hade Erik Nilsson fran Orebro
tankt sig att ldgga vantarna pa
vandringspriset i klassen. Sam-
tliga klasser i tdvlingen har en
vandringspokal utover priserna
som delas ut varje ar. For att sdkra
denna pokal krédvs tre vinster i
viktklassen. Erik fick som han
ville och kunde komfortabelt
lyfta hem vinsten och vandring-
spokalen. Vandringspokalen i
klass +105 kg dr graverad med
ndgra “tunga” namn sedan vikt-
klasserna infordes 1998. Bland
namnen syns exempelvis Anders
Bergstrom, Lars Andersson, Antti
Everi, Jim Gyllenhammar och nu
alltsa for tredje gdngen Erik Nils-
son, Orebro KK.

Vinnare i tdvlingen ”Tavlin-
gens biste lyftare enligt koeffi-
cienttabellen” blev for andra gén-
gen Sundsvalls Tobias Wiklund.
Den tidigare inteckningen i detta
vandringspris grejade han 2006.

Tjdnstgorande domare un-
der arets upplaga av A-pokalen
var Anders Hammarberg, Kent
Lindqvist, Bjorn Liwendahl,
Magnus Lindqvist, Arne Nor-
rback, Bjérn Nilsson, Christina
Mard och Kjell-Ake Johansson.
Som tekniska kontrollanter tjan-
stgjorde Jan Hinrichsen samt Erik
Nilsson. Jan Hinrichsen var dven
tavlingsledare. Vi tackar er for
er medverkan och riktar ocksa
ett tack till alla funktiondrer som
var pa plats fore, under och efter
tavlingen.

Magnus Lindqvist
Sandvikens AK



Resultat Arnepokalen

Resultat Damer

1 Tham Linda Stockholms AK 54,77 58 72 130 178,16
2 Nordquist Pia Gavle KK 95,85 66 82 148 153,00
3 Ek Emma Eskilstuna TK 65,51 51 67 118 143,22
4 Hoégberg Julia Mariestads AIF 75,50 53 67 120 135,07
5 Sérqvist Anna Mariestads AIF 66,55 52 60 112 134,68
6 Bergstrédm Elvira Gévle KK 70,81 40 64 104 120,84
7 Cederldf Ida Mariestads AIF 78,05 45 58 103 114,21
8 Keskisarja Erika Mariestads AIF 56,34 32 47 79 106,00
9 Hellstrdm Hanna  Gévle KK 73,54 35 56 91 103,72
Resultat Herrar

Klass 62 kg

1 Norrback Arne Sanvikens AK 61,47 35 45 80 115,68
Klass 69 kg

1 R&énnemo Fredrik  Mockfjérds AK 67,85 80 100 180 243,49
2 Zetterberg Gunnar Upsala TK 67,62 65 80 145 196,58
3 Karlsson Jesper Mockfigrds AK 67,18 50 63 113 153,84
4 Inge Joakim Stockholms AK 68,91 44 65 109 146,00
Klass 77 kg

1 Metz David Gavle KK 76,99 90 116 206 258,36
2 Liwendahl Rasmus Stockholms AK 76,90 90 115 205 257,27
3 Inge Claes Stockholms AK 75,87 93 110 203 256,70
4 Arhall Petter Mariestads AIF 71,83 77 96 173 225,87
5 Kortelainen Jorma Véasby AK 76,43 68 92 160 201,49
6 Persson Géran Stockholms AK 76,05 65 93 158 199,53
7  Wahlgren Peter Stockholms AK 70,18 64 90 154 203,94
8 Nilsson Bjérn Vasby AK 73,31 66 85 151 194,76
Klass 85 kg

1 Rodén Jonathan Mariestads AIF 83,85 96 120 216 258,99
2 Eriksson Andreas  Mockfjérds AK 82,51 97 110 207 250,22
3 Cederholm Joacim Sandvikens AK 81,25 77 105 182 221,75
4 Karlsson Jonas Stockholms AK 83,26 75 100 175 210,58
5 Lagerberg Evert Stockholms AK 79,74 69 86 155 190,72
6  Ek Stig Eskilstuna TK 83,33 60 80 140 168,39
7  Hachichou Elias Stockholms AK 83,03 60 79 139 167,49
Klass 94 kg

1 Wiklund Tobias Sundsvalls AK 93,70 114 146 260 296,24
2 Hagberg Joel Stockholms AK 93,18 106 135 241 275,24
3 Ljungberg Christoffer Upsala TK 91,79 105 130 235 270,13
4 Salomonson Jakob Stockholms AK 93,67 97 119 216 246,14
Klass 105 kg

1 Lindroth Tobias Upsala TK 103,95 112 140 252 275,83
2 Lénnberg Joachim Dénije AK 103,65 110 125 235 257,49
3 Kalinin Pavel Orebro KK 101,02 102 115 217 239,99
Klass +105 kg

1 Nilsson Erik Orebro KK 167,24 124 162 286 286,15
2 Lennartsson Robin  Gavle KK 106,62 110 140 250 271,28

Linda Tham, Stockholms AK, glad segrare av Arne-

pokalen.

Foto: Ari Bystrom

Prisutdelning tyngsta klassen. Tvdan Robin
Lennartsson och segraren Erik Nilsson gratuleras av

Anders Bergstrom.

Foto: Ari Bystrém

Anders Bergstrom gratulerar Tobias Wiklund som

utsdgs till bista lyftare 2011.

Foto: Ari Bystrom



Svenska rekord per den 29 september 2011

Flickor Ungdomar

44 kg

Ryck 39 Alexandra Zetterberg  Upsala TK 2007-05-26  Jénképing

Stét 52 Alexandra Zetterberg  Upsala TK 2006-10-28  Képenhamn

Totalt 90 Alexandra Zetterberg  Upsala TK 2006-10-28  Képenhamn

48 kg

Ryck 43 Claudia Wallin Mossebergs AK  2004-05-09  Falképing

Stat 57 Alexandra Zetterberg  Upsala TK 2008-02-16  Vasterhaninge

Totalt 97 Claudia Wallin Mossebergs AK  2004-05-09  Falképing

53 kg

Ryck 57 Anna Halldén Falképings TK ~ 2004-04-24  Skene

Stot 70 Anna Halldén Falképings TK ~ 2004-04-24  Skene

Totalt 127 Anna Halldén Falkdpings TK ~ 2004-04-24  Skene

58 kg

Ryck 68 Matilda Samuelsson  Jénkdpings AK 2006-09-16  Jénkdping

Stat 82 Madeleine Ahlner Skara AK 2004-05-09  Falképing

Totalt 146 Matilda Samuelsson  Jénképings AK 2006-07-27  Landskrona

63 kg

Ryck 74 Carita Hansson Visby AK 2008-12-07  Uppsala

Stot 91 Carita Hansson Visby AK 2008-12-07  Uppsala

Totalt 165 Carita Hansson Visby AK 2008-12-07  Uppsala

Gratis |

Ryck 78 Carita Hansson Visby AK 2008-07-25  Amiens ra I s I ce n s

Stét 94 Carita Hansson Visby AK 2007-11-03  Landskrona - I I d

Totalt 171 Carita Hansson Visby AK 2007-11-03  Landskrona tl u ng omar

+69 kg

Ryck 68 Cornelia Hansson Visby AK 2011-09-14  Falun

Stat 84  Cornelia Hansson  Visby AK 2010-11-28  Orebro Traditionsenligt bjuder f6rbun-

Totalt 148 Josefin Reiser Sundsvalls AK  2007-12-08  Lidings det pa licenskostnaden for ung-
domar under sista kvartalet.

Pojkar Ungdomar Det ger féreningarna majlighet

50 kg att prova nya formagor samt

Ryck 60 Hewa Sadi Stockholms AK  2005-10-29  Gjévik forbéttra stillningen i rekryter-

Stot 79 Hewa Sadi Stockholms AK 2005-11-12  Haninge ingstz’a’vlingen‘

Totalt 138 Hewa Sadi Stockholms AK 2005-10-29  Gjévik

56 kg Styrelsen

Ryck 87 Jimmy Kéllgren Skara AK 2006-12-16  Kerava

Stot 103 Jimmy Kallgren Skara AK 2006-07-25  Landskrona

Totalt 187 Jimmy Kéllgren Skara AK 2006-12-16  Kerava

62 kg

Ryck 91 Hewa Sadi Stockholms AK 2007-02-17  Uppsala

Stot 108 Hewa Sadi Stockholms AK  2007-02-17  Uppsala

Totalt 199 Hewa Sadi Stockholms AK 2007-02-17  Uppsala

69 kg

Ryck 104 Hewa Sadi Stockholms AK  2008-07-24  Amiens

Stot 126 Hewa Sadi Stockholms AK  2008-07-24  Amiens

Totalt 230 Hewa Sadi Stockholms AK 2008-07-24  Amiens

77 kg

Ryck 114 Daniel Skoglund Sundsvalls AK  2008-12-06  Uppsala

Stet 150 Daniel Skoglund Sundsvalls AK  2008-11-08  Sundsvall

Totalt 262 Daniel Skoglund Sundsvalls AK  2008-12-06  Uppsala

85 kg

Ryck 115 Sebastian Tengborg Visby AK 2004-12-30  Bergsid

Stot 146 Daniel Skoglund Sundsvalls AK  2008-10-25  Bjérneborg

Totalt 256 Daniel Skoglund Sundsvalls AK 2008-10-25  Bjérneborg

94 kg

Ryck 115 Sebastian Tengborg Visby AK 2004-12-04  Falun

Stot 143 Mikael Larsson Upsala TK 2007-12-09  Lidingd

Totalt 249 Mikael Larsson Upsala TK 2007-12-29  Lidingd

+94 kg

Ryck 123 Ragnar Ohman Trelleborgs ABK  2005-09-10  Hillersd

Stot 152 Ragnar Ohman Trelleborgs ABK  2005-09-10  Hillerdd

Totalt 275 Ragnar Ohman Trelleborgs ABK  2005-09-10  Hillersd




IFK UMEA / Tyngdlyftning

inbjuder till

NORRLANDS-MASTERSKAPEN

DAMER & HERRAR
den 12 november 2011

Tavlingsplats:
Invagning:
Tavlingsstart:
Anmadlningsavgift:

Anmalan skickas till:

Gammliahallen, Umea (f d Sporthallen)
Kl. 09.00-10.00
KI 11.00

200 kr per deltagare insatts i samband
med anmalan pa IFK Umea:s pgiro 634 54 - 3.

tomasw@bredband2.com
Alt. skriftligt till:

Tomas Wermelin
Lovstigen 5E

903 43 Umea.

Ange namn, licensnummer, viktklass samt ansvarig fér anmalan
och dennes mobilnummer samt e-postadress..

Sista anmalningsdag ér fredag 4/11.

Logitips:

Upplysningar:

OK Hotell, Parkvagen 7 (300 m fran hallen)
090-10 85 00. Uppge "“Tyngdlyftning”.
Boka i tid.

Tomas Wermelin 090-18 24 88,
070-651 80 36 eller
David Ohman 070-246 0004

SISTA CHANSEN ATT KVALA TILL SM 1!

Valkomna!

IFK Umea / Tyngdlyftning




Ungdomssatsning i klubben.

Har blivit ombedd att skriva
nagra rader om hur vijobbat med
nyrekrytering i Vasby AK under
det senaste aret. Startskottet gick
under vintern 2009-2010 da fyra
stycken ur styrelsen gick Sisu-
kursen vinnande férening dar vi
fick titta pa frdgor som verksam-
hetsidé, verksamhetsplan, vi-
sion, mélsittning, strategi och
handlingsplan infor framtiden.

Malsattningen for ungdoms-
verksamheten ir att ha fulltaliga
ungdoms- och juniorlag bade pé
flick- och pojksidan till ingan-
gen av 2012, vi far se om vi kan
infria detta. Arbetet har mest
handlat om samarbete med andra
idrottsforeningar dér vi hjalpt till
med fystrdning bestdende av tyn-
gdlyftning och traditionell styr-
ketrdning med ett pass i veckan
och ytterligare pass for dem som
velat det. Fokus har varit att lara
ungdomarna utfora styrkeryck
och styrkeviandning samt att f&
mer spanst och styrka. Totalt har
det handlat om 35- 40 ungdomar
frén brottning, handboll och fot-
boll varav 9 stycken tévlat.

Det viktigaste med ungdomar
frdn andra idrotter som vill

Stolt Viisby-ordforande med sina adepter. Bjorn Nilsson berdttar om hur han arbetar

med ungdomsrekrytering.

prova att tavla dr att man har en
oppen dialog med deras trénare
om detta. Sen har vi dven lyck-
ats fa ndgra irakiska ungdomar
till lokalen och den enes pappa
har varit duktig lyftare sjalv och
jobbat som trénare i Irak. Nér
det géller invandrarungdomar
sa tror jag vi har en vildigt bra
rekryteringsbas till var idrott
bade aktiva och tranare.

Totalt sd har vi fatt 13 stycken
ungdomar att prova vér idrott

som tdvlande sen december
2010. Min erfarenhet &r att om
man har en bra dialog med tran-
areiandra idrottsféreningar och
med fritidsledare sa kan vi {4 fler
ungdomar att komma in i véra
lokaler.

Bjorn Nilsson
Vasby AK

Arvid "Starke Arvid” Andersson har avlidit

Arvid blev 92 dr gammal och bodde
sista tiden pd ett dldreboende i Kris-
tinehamn. Han var pigg och alert hela
tiden och trinade varje dag dnda in
i det sista.

Arvid foddes i Visterrottna, Vir-
mland, den 19 maj 1919. Forsta
aren Arvid tranade tyngdlyftning
hade han 3 mil enkel vég till tran-
ingslokalen i Sunne. Varnplikten
gjorde han i Karlstad och fick da
mojligheter att trdna under Eric
Boijes ledning. Efter varnplikten
begav han sig till Kristinehamn,
ddr den kidnde tyngdlyftaren/
atleten Sixten Lundell hjdlpte
honom med traningen. Arvid
blev Kristinehamn trogen resten
av sitt liv.

Arvids framsta idrottsmerit kom
1946, d4 han blev virldsmaéstare
i fjadervikt (60 kg) i Paris. Detta
blev mycket uppméarksammat
och senare samma &r, fordrades

Arvid med Svenska Dagbladets
bragdmedalj f6r basta prestation
under 1946. Efter VM i Paris var
Arvid stor favorit till medalj i
fjadervikt pa OS i London 1948.
Tyvérr hade Arvid en rejil forms-
vacka precis ndr OS gick och
kunde inte alls gora sig réttvisa
pa lyftflaket.

Arvid var under storre delen
av 1950-talet fram till borjan av
1960-talet ledare pa férbund-
snivd. Han hade bland annat
uppdrag som férbundskapten
och under dren 1955 — 1957 var
han ocksd ledamot i Tyngdlyft-
ningsforbundets styrelse.

Trots sin dlder var Arvid myck-
etalert och pigg varfoér budet om
hans bortgéng kanns extra tungt.
Vara tankar gdr till familjen i
denna svéra stund.

Hakan Johansson

Arvid Andersson var en av Sveriges
absolut bista tyngdlyftare med ett VM-
guld och den enda tyngdlyftare som fitt
SVD:s Bragdmedalj.

Foto: Scanpix



Svenska Tyngdlyftningsforbundet
inbjuder till :

SM I TYNGDLYFTNING 2011

damer och herrar i Uppsala
den 3-4 december 2011

Datum: Lérdag 3 december, herrar 56 — 85 kg
Séndag 4 december, damer samtliga
klasser och herrar 94 — +105 kg

Tavlingsplats: Fyrishov, Uppsala

Invagning: Lérdag ki 09.00-10.00
Séndag damer kI 09.00-10.00

herrar kl 10.00-11.00

Tavlingsstart: Tavlingarna bérjar kl 11.00 bada dagarna

Anmalningsavgift: 350 kr satts in pa Svenska Tyngdlyftningsfor-
bundets bankgiro 136-1534 i samband med
anmalan. Extra avgift vid efteranmalan: 175 kr

Anmalan skickas till: Uppge namn, licensnummer, klubb och
viktklass.
Skall géras till:
Svenska Tyngdlyftningsféorbundet
Box 15023
700 15 Orebro
Fax: 019-10 20 70
E-post: office@tyngdlyftning.org
och skall vara férbundet tillhanda

senast 18 november!

Domaruppdrag: Kjell-Ake Johansson,
telefon 0515-71 18 68, mobil 070-888 63 25
Inkvartering: Scandic Nord, 018-495 23 00

Fyrishov Stugby 018-727 49 60

Clarion Hotel Gillet 018-68 18 00
Foreningsledartraff: Lordag den 3 december, tid och plats

meddelas under dagen.
Domarmote: Séndag den 4 december, 09:00 - 11:00
Information: STF:s kansli tfn 019-17 55 80, 10.00 - 12.00

Valkomna till Uppsala!




Tavlingsplats: Dannfaltshallen Olofstrom

Invagning: K1 09.00-10.00 bada dagarna
Tavlingsstart: Kl 11.00 bada dagarna
Anmadlningsavgift: 250 kr per deltagare insatts i samband

med anmalan pa OFK:s Plusgiro: 538382-3
Anmadlan skickas till:  jnilsson.045612588@telia.com

Uppge deltagare, viktklass, licensnummer samt ansvarig
ledare med mobilnummer och E-postadress.

Sista anmalningsdag ér fredag 11/11.

Logitips: Hotel Fritzatorpet tel. 0454-22 66 22
Olofstroms Vandrarhem tel. 0709-27 92 20
First Hotel Olofstrom tel. 0454-30 12 30

(uppge tyngdlyftning)

Fragor: Jan Nilsson 0456-125 88,
Pertti Torikka 073-81 06 352
David Biske 070-53 97 337
Jorma Rauhala 0454-485 40

Preliminar viktklassfordelning:

Lérdag 26/11 pojkar fran 50 kg t o m 69 kg samt flickor.
Séndag 27/11 pojkar fran 77 kg t o m 94+.

Specificerat program och eventuella d4ndringar kommer
att meddelas snarast efter anmalningstidens utgang.

Domare anmaler sig till Elisabeth Hagman senast 11/11
E-post: elha01@utb.nynashamn.se

Valkomna!

Olofstroms fritidsklubb
Tyngdlyftningssektionen




Ungdomar ar svensk
tyngdlyftnings framtid!

Utan att tveka levererar jag det
budskapet trots att jag vet att det i
nulédget dr veteranlyftningen som
véxer mest. Védra veteraner och
deras framgdngar internationellt dr
jag givetvis glad for, men inget gor
mig gladare dn ungdomar och ju-
niorer som visar att man verkligen
vill satsa den tid och energi som
krévs for att nd den internationella
toppen. Tyvarr dr det alltfor fa med
den uttalade ambitionen i dag-
sldget. For min del dr jag beredd att
satsa extra pa dem som i badde ord
och handling verkligen visar att
de vill na internationell toppniva!

Hosten har borjat bra for svensk
tyngdlyftning med bland annat
svenska rekord pd ungdoms och
juniorsidan med tonvikt pa damer.
Flera av drets allra storsta tavlingar
har genomforts, ur svensk syn-
punkt, pa ett bra stt. Jag tanker da
pd Ungdoms-EM i Polen i augusti,
Junior och U23-EM i Ruménien i
september samt Nordiska Master-
skapen i oktober i Finland. Till det
kan ldggas ett mycket valarrang-
erat JSM i Landskrona.

Véra ungdomar och juniorer har
gjort bra ifran sig och ett flertal
lyftare har ocksd debuterat pa tav-
lingsflaket. Just dessa debuterande
lyftare 4r ndgot som gor mig extra
glad. For utan en strém av nya

Broderna Lantz toppar U14-serien

Orebro KK &ngar pa som véntat
med bibehéllet supergéng. Positiv
trend av Sundbybergs unga lyf-
tare, vilka ndrmar sig 700 podngs
gransen. Sorby BolS intar en séker
tredjeplats. Tyvarr saknas ndgra lag
vid jamforelse med varserien, men
nya lag dr vilkomna att hoppa in i
kommande perioder.

Kommentar till den individuella
listan

Ovéntat hérd fight mellan tvillin-
garna Lantz, vem av dem nar
300 podng forst? Sundbybergs
Marcus och Felix har skott som-
martrdningen bra och visar en
séker resultatokning. Hinner ocksa
Marcus upp mot 300 podng innan
hostserien ér slut? Julia Gustafsson,
Sorby, dr bésta flicka och kdmpar pa
bra mot killarna.

medlemmar i véra trdningslokaler
(som ocksd tréanar tyngdlyftning)
skulle Lyftar-Sverige vara riktigt
illa ute. Jag vill passa pa att tacka
och ge ett stort erkdnnande till alla
vara trdnare/ledare for allt det
ovarderliga arbete ni utfor. Att fa
med nya ungdomar pd tavlingspo-
diet &r helt avgorande for svensk
tyngdlyftnings framtid. Férbunds-
styrelsen har ocksa genom forslag
fran Rekryterings- och Utbildning-
skommittén startat upp den arliga
rekryteringstdvlingen som just nu
leds av Trelleborgs ABK och Visby
AK. Har har véra f6reningar chan-
sen att vinna fina prispengar och
samtidigt stirka sin forening. Jag
vet att ndgra foreningar &r starkt
pa gang med rekryteringsinsatser
och dven din férening har chansen
anda fram till drsslutet.

Med gemensamma kraftinsatser
kan vi faktiskt for férsta gangen
pa drtal nd malet pa 600 license-
rade tyngdlyftare i landet. Det ska
bli en sann glddje att ge priset till
den forening som lyckats bast! Ett
annat viktigt inslag i ungdoms-
verksamheten dr Femkampen som
genomfdrs under oktober. Passa
pé att inbjuda skolelever till en
tavlingsomgang. Lampligt ar att
prata med idrottsldrare pa skolor
och erbjuda specialinstruktion i

U14-serien hosten 2011, Omg 1

olympisk lyftning. Det dr mer och
mer efterfragat nufortiden.

Avslutningsvis mdste jag ge
en stor eloge till Rankinglistans
skapare och upprétthéllare Rolf
Ullman. Hans outtréttliga ideella
arbete dr mycket vart. Nog skulle
manga sakna den standigt uppdat-
erade rankinglistan om viblev utan
den. Rankinglistan tillsammans
med mérkestrappan och dess olika
maérken som foreningar delar ut till
sina ungdomar ger ett sug efter att
standigt utvecklas och forbattra
sina resultat hos inte minst vdra
ungdomar. Och som sagt - ungdo-
marna ar var framtid!

Bista lyftarhilsningar

Jonny Karkkainen
Forbundsordférande

1 Orebro KK 1 803

2 Sundbybergs TK 685

3 Sérby BolS 1 602

4 Orebro KK 2 434

5 Sérby BolS 2 406

6 Landskrona AK 350

7 Endngers AK 199

8 Sundbybergs TK 2 134

Individuellt

1 David Lantz Orebro KK 289,2
2 Adam Lantz Orebro KK 288,9
3 Marcus Wigenborg  Sundbybergs TK  277,1
4 Felix Johansson Sundbybergs TK  253,6
5 Chedi Osman Blom Landskrona AK  231,2
6 Viktor Hult Sérby BolS 226,9
7 Niklas Jaderlof Orebro KK 2241
8 Julia Gustafsson Sérby BolS 207,9
9 Johan Henriksson Endngers AK 198,7
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