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GYM621 : VI HAR ORDET

Har dr vart forsta nummer av GYM621
Magazine, hoppas ni hittar nagra bra bilder
och kanske nagra intressanta text rader. Vi vill
erkdnna att efter som liget ser ut som det gor
i var virld just nu si blev inte nr 1 som

vi tankt oss. #Fuckcorona.

Forst av allt, vi dlskar sporten. Vi menar att
sporten, Bodybuilding och Fitness ér virda
att betraktas utifrin ett idrottsperspektiv.

De flesta trinar otroligt hart, dr seriosa med
sin kosthéllning och vet vad som krivs for att

lyckas.

Vi vill bevaka, insperera och kritisera var
sport pa samma sitt som man gér med andra
idrotter.

Ibland dr du i fantastisk form - da skriver vi
det, nista gang har kanske du missat nagot

- da berittar vi det.

Det ir en idrottstivling vi ser, oftast gir
straffen in och négon ging skjuter du hogt
over. Om du dr en duktig bloggare, influ-
encer eller poddartist tar vi inte hinsyn till
det dr det du presterar under tivling som dr
intressant.

I detta forsta nummer av GYM621
Magazine sa hyllar vi alla hjiltar som kom pa
pallen under senast SM.




CALLE

LUNDQVIST



VI KOLLAR LITE PA
PT BRANSCHEN

I nagra reportage kommer vi halla lite koll pa hur
denna bransch har utvecklats under senare tid. Vi
far manga mail med minniskor som inte dr néjda
med vad som siljs, vilka villkor som sitts upp och
rena hot mot klienterna.

Nagra exempel kan vara:
* jag far inte vilja tivling sjilv

* jag erbjuds férbjudna preparat och miste képa
dem av min coach

* jag har fitt ett schema som jag senare upptikt att
fler i gruppen har fitt exakt samma av

Sedan far vi flera hintar om vilka som tar sitt upp-
drag pé alvar en av dem ér Calle som vi presenterar
hir. Hoppas du lever upp till vara férvintningar.

Vi kommer fortsitta presentera de i branschen
som far gott omdoéme frin alla er dir ute.

Vi har £6ljt Calle som dr en av dom drivande
coacherna i Sverige och som jobbar med flera
tavlande atleter.




CALLE SIKTAR HOGT

Han gick fran en kille som gillade skateboard och
snowboard och hade aldrig lagt en extra tanke pa kost
eller hilsa. Men efter att fatt nya tankar som ung och
Calle ej kinde sig tillfredstalld med sitt utseende s
bestimde han sig 2014, efter cirka 3 érs styrketrinan-
de att stilla sig pd en scen.

Sagt och gjort si stod han och en kompis pa en trapp-
maskin vintern 2014 och valde ut davarande Battle of
Scandinavia att debutera pa.

Calle hamnar da pa 3:e plats efter Chris Harnell och
Linus Carlén. Efter det fick han blodad tand.

Hir dr Calles berittelse

"Jag dr en tdvlingsminniska som gor allt i min makt
for att fa det resultat jag vill ha, det har varit min
frimsta egenskap och fiende sen jag borjade med
fitness. Jag har gjort alla misstag som kan tinkas
goras!”

Han utbildar sig till PT 2015 och dér bérjar sen en
karridr av heltid pd SATS, senare trappar han ner till
deltid fram tills 2019 d4 sambon Clarice uppmanat
om att” Kan inte du, da kan ingen!”

Sagt och gjort tog Calle ett nytt steg i karridren och
jobbar nu heltid som coach.




FILOSOFIN

Hur tinker da Calle egentligen?

Filosofin kring hans klienter ar: Atsi mycket mat
som mojligt och prestera si mycket du kan. Men for
att bli i riktigt bra form sa krivs det ett ligt energi
intag.

Calle ridknar inte kecal pa en dag utan macros per
maltid och bygger upp kostscheman beroende pa vad
klienten gér om dagarna. En klient som sitter stilla

pa ett kontor finns det ingen podng med att dta en
stor méangd kolhydrater om dagen, utan anvinda den
energin inf6r, under och efter triningspass for att fa ut
s& mycket som moijligt av prestation och aterhdmtning
och sjilvklart tvirtom ifall att man arbetar fysiskt.

Han hjalper bide sakallade livsstilsklienter och
tavlingsatleter och haller oftast en dialog med
klienterna pé daglig basis.Jobbet stricker sig min-16r-
dag och dven s6ndagar sista veckorna for att ha full
inblick i vad som hander.

Uppdateringar f6r en tivlings adept sker med max
3 dagar mellan it bade on och offseason.

“Jag lagger lika mycket tid pa nagon som ar offseason,
for det ar dar vi bygger champions. Jobbar man inte
100% around the Clock s& kommer inte resultat bli

100:igt, sa enkelt ar det”

Det svaraste med att fa en person till scenen enligt
Calle dr att forsta och programera om ett psyke.

""Vilken idiot som helst kan gora en rorelse pa gym-
met, men vilka gor allt tills det inte gar mer och vad ar
definitionen av att det inte gar mer?

Detsamma galler kost och cardio etc. Alla kan f6lja ett
kostschema och prestera bra en bra dag, men vilka gor
det en dalig dag?”




3 TIPS FRAN COACHEN

I Rannsaka er sjalva, gor ni allt i er makt for att vinna

2 Var inte radda att ta i, Gymmet &r den sakrasﬁ;,glatse att satsa pa.
KGR! 2 aSSNEN
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-4 ATTJOBBA SOM COACH

Det bista med att jobba som coach ir att se
- resultatet, se manniskor utvecklas utifrin det
gemensamma arbetet som liggs ned.

Calles mal med sina livsstils adepter dr att de ska klara
sig utan honom sa snabbt som méjligt.

Han lir ut ett koncept dir ingenting ar skrivet i sten
utan man ska ldra sig kontinuitet av arbete.

Det svaraste med att jobba med minniskor enligt

Calle dr den minskliga faktorn, vi har kinslor, vi

tycker och vi tinker oftast mer dn vad som r
behover goras. Ménga av atleterna skriver och fragar

och tvekar pa sig sjdlva: Har jag verkligen gjort allt jag

kan etc, mitt motsvar dr da: Det kan bara du svara pa,

Ja eller Nej? Ofta ir svaret: Jag vet inte — Aterigen, Ja

eller nej? Om nej, gér mer, om ja, sluta tinka.







CORONA SATTE STOPP

Det har varit en tid av osikerhet inom sporten.
Better Bodies Challenge stiller in tva dagar innan
tavling pa grund av att nya riskbedomnings-
direktiv kommer frin Folkhilsomyndigheten.
Battle of Sweden 6ppnar sin anmdlan igen for att
ta emot fler tivlande som tinkt sig tivla pa
Better Bodies Challenge. Nagra dagar senare

stills tdvlingen in.

KANSLAN NAR TAVLINGEN
BLEV INSTALLD

Forst blossade ju kinslorna upp siklart, jag till-
lit mig sjdlv att bli arg och ledsen. Det var ett
tungt och oerhort trakigt besked att vakna till pa
torsdags-

mogonen. Men ganska snabbt slidppte jag det, da
jag anser att det dr dumt att ligga energi pé saker
man inte kan péaverka och speciellt med tanke pa
den situation som vi har i dagsliget. Jag och min
coach Maria Ahlberg pratade ihop oss lite snabbt
och jag ville fullfélja tomningen och dir fick

jag hennes stdd till hundra procent. Sa vi krde
uppladdning med natt pa hotell, hotellfrukost
och hela paketet men istillet for att kliva upp pa
scenen sa klev jag in pa Delta och sa korde jag
och coach ett rygg och bicepspass ihop och si
lite posering. Jag sig det som chansen till att fa
ett genrep dé detta skulle ha blivit min debut. Jag
torsokte vinda och se det positiva i det hela.

o




HUR BLEV DU INTRESSE-
RAD AV SPORTEN?

Jag vet inte riktigt! Det var bara en drom som
borjade vixa inom mig. Jag behévde en ny
utmaning och ett nytt mal.

'For cirka 2 4r sedan tog jag hjilp av en
personlig trinare, en 12 veckors onlineperiod
dir jag fick hjilp med bide kost och trinings-
schema. D4 fann jag kirleken till gymmet,
matlador och allt som hor till. Jag kinde mig
inte lingre som en nybdrjare pa gymmet utan
jag kinde mig som hemma. Nir de 12
veckorna var 6ver och jag sig vilka resultat jag
gjort si vixte pannbenet och jag borjade kliva
mer och mer utanfér min comfort zone. Efter
att ha trinat 1,54r pd egen hand kinde jag

att jag behovde en ny utmaning som skulle
testa mig bade psykiskt och fysiskt och da

bestimde jag mig att ta steget mot scenen.

DIN TRANINGSFILOSOFI

’Go hard and the go home” och "Make it
count” ar tva citat som beskriver vilken in-
stillning jag har nir jag kliver in pd gymmet.




HUR HAR DET VARIT ATT
TA SIG | TAVLINGSFORM?

——— .
- -
-

Sa roligt! Nytt triningsuppligg, nya 6vningar,
lite justeringar i kosten. Det har varit en laro-
rik, svettig och alldeles fantastisk resa!

FRAMTIDEN

Nu idr jag anmild till Stockholm Classic och
haller tummarna for att den tévlingen blir

av. Skulle den ocksa stallas in sa blir det att
prata ihop sig med coach igen och ligga upp
en ny plan, upp pa scen ska jag i alla fall sen
blir resan dit lite annorlunda mot vad den var

ast hade Kon
adde var siktet
11t p4 Stockholm
assic, som sedan ocksi fick
stdllas in. Sa vi hoppas fi se
henne pi scen till hosten.
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I Viktigaste
serna att hesoka

Tobba Mark, Kevin Grech
Evolution of Bodybuilding

n a number of occasions by the IFBB affiliate in Malta, receiving awards for the contribution to

nd¥fitpess.
L]
e the one he received from IFBB President Dr. Rafael Santonja during the 2019 IFBB
sanna, Spain.

BB Silver Medal to Kevin for his promotion and contribution of bodybuilding and fitness.



FOR DIG SOM AR
INTRESSERAD

Det finns en sida pa internet som heter
www.evolutionofbodybuilding.net

Sidan drivs av Kevin Grech som ursprungligen
kommer frin Toronto, men nu mer héller till pa
Malta. De senaste aren frin 2014 och framat har jag
stott ithop med Kevin pé varje EM, VM och flera
andra internationella tavlingar. Jag har lirt kinna
honom som en person med god insyn i sporten och
en drlig jornalistik. Han skriver ofta med en egen
touch om vad som hinder i vér sport, dr nigon

dalig si skrivs det, dr nigon bra sa skrivs det.

Av nigon anledning hade Kevin fitt tag i ett utkast
av var pdf-blaska och tyckte bra om den. Sa pa
senaste Veteran VM diskuterade vi om hur han
kunde bidra att sprida vér sport. Resultatet blev
denna artikel. Hoppas att ni bedker sidan och tar
er tid att bladdra och lisa nigra av artiklarna.

A LITTLE HISTORY ABOUT

EVOLUTIONOFBODYBUILDING.NET

Evolutionofbodybuilding.net is one of the fastest
growing bodybuilding and fitness websites which
caters to the fitness enthusiast, providing the latest
bodybuilding news, features and rich content
related to health, nutrition and fitness.

Evolutionofbodybuilding.net is the premier online
website that publishes breaking news related to the
industry on a daily basis.

'The website was launched approximately six

years ago. Compared to the other major

websites in the bodybuilding and fitness world,
Evolutionofbodybuilding.net is a very young website
and it was looked down upon by its main competi-
tors and main figures in the industry.

'This changed immediately and
Evolutionofbodybuilding.net has become one of
the top website when it comes to bodybuilding and
fitness news and features.

ka Shivonen tillsammas Kevin. Mika som vi'$enare i
arfarse pa Stockholm Classies




Evolutionofbodybuilding.net’s owner, Kevin
Grech continued to work quietly making sure
he published the best articles and stories that no
other site would publish due to restrictions from
their owners.

A bodybuilding and fitness website should not
just be about results, Evolutionofbodybuilding.
net takes pride in being literally the only site
that reveals the major news that happens behind
the scenes in the industry.

Publishing articles about the most powerful
people in the bodybuilding and fitness industry

is not a easy task.

When the owner of the website Kevin Grech
decided to investigate a variety of

controversial stories, he knew immediately that
it would somehow aftect him in a negative way.

Companies that were loyal only to the NPC
immediately cut off ties with the website. This
obviously hit the website financially, but Kevin

Grech decided he would continue to move
forward and reveal the truth.

'The website was criticized heavily for the
articles published, but after a few years, the same
people who criticized the website realized the
articles held truth and accuracy.

What makes Evolutionofbodybuilding.net
different from other websites is the fact that we
are literally the only website that publishes news
and results from ALL major Federations with a

Kevin och Brandon Curry

W) e
Kevin tillsammans rﬂalla vinnarna Arnold Classic
IFBB-Elite Pro 2018 +#7 =

focus on the IFBB International,

IFBB Elite Pro League, NABBA and the

IFBB Pro League/NPC.

Since the split in 2017 between the IFBB and
the NPC, a majority of websites picked one side

and only report news related to that federation.

Evolutionofbodybuilding.net continued to work
closely with the original IFBB and as well
continued to have close ties with the NPC and
IFBB Pro League.



Immediately after the split,
Evolutionofbodybuilding.net was criticized for
such a move, but fast-forward to 2020 and the
bodybuilding and fitness world applauded this
decision.

Our exclusive stories have brought some
changes in the industry as the big game
changers controlling the sport have read them
and took action.

Evolutionofbodybuilding.net has literally
become the only website to publish all the news
from major competitions across both major
tederations.

THE FUTURE OF
BODYBUILDING
AND FITNESS

'The world of bodybuilding and fitness has been
going through major changes in the last ten
years.

Gone are the days of just male and female
bodybuilding. Many new divisions have been
included, such as physique, fitness, classic physi-
que, bikini and wellness.

When the new divisions were included, they
faced a lot of criticism form the fans and press.

Kevin was also skeptic of these new additions,
but when he looked closely at the situation he
believes that the only way the sport will survive
is to include these divisions.

Bodybuilding is still the main attraction, but
not everybody likes to see these bigger than life
physiques.

Kevin believes the introduction of bikini,
physique, fitness and classic physique has
increased the fan base of the sport because
the athletes on display present physiques that

the bodybuilding and fitness fan can attain
themselves.

'The bikini and men’s classic physique have
become the biggest and most popular divisions
at the moment.

What about bodybuilding?
Hardcore bodybuilding will always be Kevin's

tavorite subject.

Looking for the most balanced and defined
bodybuilding physique is always the goal for

Kevin at major competitions.

'The bigger bodybuilders have received a lot of
criticism for their bloated physique, but the
changes in judging to reduce this is taking the
sport in the right direction.

A subject that Kevin does not like talking about
is the use of steroids in the sport. Steroids and
other substances unfortunately present at all
major sporting events.

Bodybuilding has been singled out on many
occasions, but what Kevin admires is that

the IFBB under the leadership of Dr Rafael

Santonja are tackling this situation.

'The IFBB working with WADA (World
Anti-Doping Agency) is a move in a positive
direction. It is a very difficult task, but Kevin
believes when the athlete knows they can be
tested at a contest, the abuse in steroids and
other substances will decrease dramatically.

An organization with no rules will just have
athletes looking unhealthy with horrible
physiques.

Kevin insists that bodybuilding and fitness
should be promoting a healthy lifestyle.

Kevin takes pride in Evolutionofbodybuilding.
net not promoting the use of steroids or other
illegal substances as other websites do.



ABOUT THE OWNER -
KEVIN GRECH

The owner of the website, Kevin Grech, has been
tollowing the sport of bodybuilding for over 35
years. As with every young bodybuilding fan it
started with Pumping Iron and the Incredible
Hulk.

Kevin went on to compete in 1990 with the
IFBB and placed very well, by finishing second
in two novice divisions and third in the weight
division.

As raising a family makes it very difficult to
prepare for a contest, the dream of Kevin was
always to have a major part in the industry by
working behind the scenes.

Finally, after serving for the IFBB as a com-
mittee member in his country, Kevin decided to
start his own website in 2013.

With 20 years of experience working for a news-
paper and publishing company, the experience
Kevin had was put to good use in developing a
bodybuilding news website.

Kevin did not just want a website that just
published results, he wanted to have a say in
the industry, even if it meant receiving negative
teedback, but as all news, the publisher has to
accept good and bad criticism.

Running a website is not an easy task, especi-
ally when it comes to news. Receiving phone
calls late into the night from colleagues in other
countries is just part of the job, time difference
is not taken into consideration when a hot news
story comes in.

Kevin attends a number of major competitions
every year, as he believes you have to be on loca-
tion to get the best out of the sport.

Kevin also insists his work in bodybuilding and
fitness is focused on journalism rather than

photography.

Kevin will be seen sitting with the best photo-
graphers in the industry taking random photos
with his small Canon camera.

Mr Tom Platz, Mr Kevin Grech

He believes sitting near the photographers who see each
physique at every show gives you the best experience.
'They most probably have the best knowledge on all the
athletes that participate.

'The great friendships are what also what Kevin loves at
major competitions. An event can still be covered from
his office but meeting his friends from all over the world
is the highlight of each event.

Kevin life is not just bodybuilding, he has loves football

as he supports Inter, and he loves cars and a good film or
documentary. Kevin also loves the history of boxing.

www.evolutionofbodybuilding.net

Kevin Grech, Tobba Mark


https://www.evolutionofbodybuilding.net
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Fraga:
Hello GYM621

Jag tavlade under hdsten och vi var tva som fick

samma poang. Jag fick en tredjeplats och kom efter

den som alltsa hade samma poang som mig. Kan ni

hjalpa mig att forsta.

Millan

Svar:

Hej

Du skriver inte i vilken gren du tavlat men om vi tar
Bikini Fitness som exempel. Tavlingen bestar av tva
ronder. | Rond 1 sa tar man ut finalfaltet. Oavsett
vilken poang du fick da sa rakans den bort infor
Rond 2. Alla startar om pa noll. Om tva hamnar pa
samma poang, till exemper 16 poang sa vinner den
som har flest lagsta domarsiffror.

Exempel nedan:

7 domare

Den som kommer fore har i detta fall 3 "domarettor”
och en tvaa.

RACHID MISK
TACKTILL INTERNATIONELL DOMARE
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Text: Tobba Mark/Felix Mattisson
Bild: GYM621




Felix pa junior VM
Budapest 2019

VI HAR VARIT UTE OCH
REST MED FELIX

Néarmare bestdmt sa var vi pa Junior VM.

Ett VM som avhélls i Budapest, Ungern. Med
pa resan var ocksa Elin Almare, tvd juniorer
som skotte sitt landslagsuppdrag mycket bra.
Nidr man dr pa sitt forsta landslagsuppdrag dr
det litt att man stressar upp sig, hur bra dr de
andra? kommer formen att sitta? varfér fung-
erar det inte som hemma?, och s vidare. Men
till var f6rvaning hade vi tvé vil fokuserade
atleter som gjorde sitt absolut bista ndgonsin.
De forvaltade sina uppdrag i landslaget efter
konstens alla regler.

Men denna artikel skall handla om en av
Sveriges unika personer, Felix Mattisson som
vunnit SM tre ar i rad som junior, nigot som
ingen fore honom klarat av.

Redan efter hans andra seger vet jag att vi var
pa honom att han hade chansen att bli ensam
om att vinna tre SM-guld. Lite tveksamt
svarar han att vi fir se...

Men sa star han dir pd SM 2019 pa en vikt av
111,1 kg, ohotad och sedan uttagen i lands-
laget. Vil pd4 VM sa presenterar han sin bista
form, viger in pa 115,4 kg och tyngst i start-
filtet. Formen rickte till en 7:e plats och Felix
torstas besviken. Men dr man bland de sju
bista i virlden si skall man inte grima sig allt
t6r mycket. Nagot som vi var helt 6verens om
pa hemresan.

NOTERAT

Mindag pé planet hem: Vi kanske
skulle gora en artikel om dina fram-
gangar och ta lite triningsbilder?

Tisdag: Blir skit bra Tobba!! Oke;j! Vi
ses pa Delta imorgon 10:30. Hinner
skriva ihop lite imorgon bitti




DET BORJAR MED ETT
BENRANGEL

Sag min nuvarande trinare Tor Lundsten pi
SATS Jakobsberg nir han trinade, jag var 16
ar gammal och hade precis bytt gym frin
komethallen Actic till SATS och Tor sag ut
som en seriefigur/actionhjilte. Kunde inte
t6rstd hur man kunde se ut sa pa riktigt, jag
kunde inte sluta glo p4 honom, tappade helt
vad jag skulle gora och tillslut gick jag fram
till honom och fragade om han kunde tinka
sig hjilpa mig med trining och kost f6r jag vill
se ut som du.

TP

Han trodde jag var oserids direkt.

Ganska lang pé sidkert 185cm och 73kg
benrangel smal och fitt grundstyrkan fran nir
jag spelat ishockey pa elitniva i AIK genom
tonaren men karridren tog slut ca 6 manader
tidigare pagrund av knidskada som gjorde att
jag inte kunde fortsitta i det tempot som
behovdes, hade ingen aning om hur viktig
kosten var d men vi trinade 6 pass i veckan
och en match och varje trining var springa

1 mil ungefir-> cirkeltrining-> 1h ispass sa o
var ju jamt sjuk f6r man at sidkert inte mer dn

2000kcal f6r hade inte en aning om vad man

skulle med kolhydrater/fetter och proteiner

hade man fatt hora byggde muskler men mer

dn sa tinkte man inte pi.

i
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Felix och':i.:or Lundsten
foto GYM621
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Dagen efter jag hade fatt Tors nummer skrev
jag "ndr borjar vi”. Och sen la han upp mitt
traningsprogram/kostprogram och jag skojar
inte ndr jag siger att jag f6ljde det pa grammet
av kolhydrater/proteiner och fetter jag skulle
dta. Slutade dta mammas mat, triningen gick
tére gymnasiet.

Jag slutade dka med familjen pa utlandssemes-
trar redan vid 16 ars dlder fram till mitt forsta
Svenska misterskap nir jag var 19 och mina
tordldrar och bréder hade vildigt svart att
torsta sig pa det jag gjorde.

Men jag var otroligt bestimd, jag skulle bli
bist i Sverige och inte en ging, jag ville gora
det 3 ar pa rad och skriva svensk historia. Hade
suttit och kollat igenom varenda junior sm pé
youtube/sociala medier pa dem som vunnit
tidigare for att fa ett hum av man tévlar emot.
Sa vi la pd oss massa och mycket massa. Rund
och glad blev man pa képet med den otroliga
mingden mat som krivdes. Frin 73kg
benrangel till att ha en konstant oftseason upp
till 128,3kg och dirifrin en 8 minaders
tavlingsdiet ddr jag vigde in pa 98,5kg.
Relativt hird var jag ocksa mitt f6rsta SIM.
Det gick vigen och jag vann.

Avret dirpi offseason gick jag upp till 135kg
sen ner till invigning pa 103kg(tror jag).
Oftseason infor 2019 landade jag kring 130kg
och vigde in pa 111,1kg blankt och har gjort
ett riktigt bra progressivt ar. De ledde dven till
en landslagsplats 8v efter SM.

Pi VM, dir var milet en final och 6ver det
saklart. Jag trinar och tdvlar alltid f6r att vinna.
Tyvirr hamnade man med tva ynka poing frin
en finalplats och i stunden kindes det som
man inte fick négot syre, vad hade jag gjort f6r
fel, vad kunde jag gjort mer? Tankarna svivade
omkring i huvudet tills jag la mig utomhus och
ndstan svimmade tills min fistm6 kom och gav
mig energi igen.

Det slog si hart, man vill s mycket men med
facit i hand, jag visste att jag lyft pé varje sten.
Jag har £6ljt uppligget som en robot.

b
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Hade gett allt jag kunde och jag motte virl-
dens bidsta och jag var tyvirr inte tillrickligt
bra for att ta en finalplats men nir jag nu
hunnit smalta det sa ir jag n6jd med min
insats. Forsta gingen man tévlar utomlands, en
otrolig press pd mina egna axlar, flygresa som
band viatska och kortisol nivierna var ur balans
med nervositet och stressfaktorer. Men vi 10ste
det bra, var i min basta form i mitt liv, klart
forbattrad sen SM ocksa.

Sponsrad av Svensk Sport Nutrition sedan min
satsning infér SM 2018 och dn idag sponsrad
av dem vilket dr otroligt tacksamt med tanke
pa fruktansvirt mycket pengar denna sport
kostar. Inte mycket pengar far vi tillbaka men
det dr inte darfor vi tdvlar, detta dr var passion,
vi alskar detta.

Och till dom unga som sitter hemma och
inspireras av min resa. Du kan ocksa gora det,
om du élskar sporten och har samma passion
som jag har sa gir allt. Oavsett om ingen tror
pa dig i borjan, viga tro pa dig sjilv. Rikna inte
med virldens resultat pa en ménad eller till
och med ar. Men med slit dag ut och dag in i
flera ars tid si kommer resultaten. Om du inte
ser nagra resultat dock efter en tre manaders
period bor du se ver ditt uppligg. Ater du till-
rickligt? Pushar du dig sjdlv tillriackligt hart?
Sover du tillrickligt?

Det dr sa manga faktorer som tar plats. Se till
att maxa varenda faktor, i slutet av varje dag sa
still dig frigan? Har jag gjort allt idag for att M 2019 och 111,1 kg Fe"f’ét'\:zt\i(s';zgq
4 maximal utveckling? Om du kan drligt svara

dig sjdlv att du gjort det, BRA!! Nu ska du
maximera varje dag varje maltid, varje set, varje
repition i gymmet med samma intensitet i flera
ars tid sd dr chanserna vildigt stora att du star
dir med 4 junior sm guld och tagit mitt
rekord, men rikna med manga drs arbete med
en otrolig disciplin och massa uppoffringar i
livet runt omkring, familj, vinner, flickvin etc.

Det idr inte enkelt men det gar, om du tror pa
dig sjilv gar det! Allt gir om man vill.

Felix Mattisson

—




Vi snubblar in genom dérrarna till Stark Gym i
Sodertilje, personalen hilsar med ett leende och dar
kommer kinslan!

Stark dr ett stort gym till ytan och har en stark old-
school feeling med blandade mirken i maskinparken
och med viggar som bestar av tunga firger i svart och
orange, man kan tro att det kunde vara skrimmande for
ndgon som ér ny-bekant med gymvirlden men fir med
sin 6ppna planlésning en helt annan kénsla och alla dr




STARK AR STORT

Gymmet bedrivs av Patrik Danerhag, Josef Nalci
och Simon Hadad och dom har idag varit verk-
samma i lite mer 4n 4 ar. Det hdr ér helt klart ett
gym for dig som gillar hird trining och som inte ir
sd petig med lite damm under tummen. Stéllet dr
gjort for att anvindas!

Det forsta du méts av ir en reception med en 6ppen
planl6sning mellan entrén och en loungedel plus
nagra fikabord fram till gymmets inging.

Passerar man receptionen sa hittar man vidare ett
rum med solarie samt ett inrett for posering, speglar
finns i alla vinklar och du kan litt stinga om dig om
du vill vara hemlig med formen.

Spinningrum finns ocksi tillgidngligt om man vill
kora cardio, eller sa nyttjar man konditionsmaski-
nerna i maskinparken, pi évre plan finns dven ett
boxningsrum for den som dr intresserad.

Du som besoker Stark mirker att maskinerna ar
valda med omsorg och eftertanke och det behévs
ndr resten av staden frimst bestir av kedjor som ér
lasta till diverse avtal knutna till vissa mirken.

Mixen av maskiner haller hég standard och gor det
mer mojligt for alla att fa till bra trining.

Citat fran Stark;

”V1i tror att det som dr bast med virat gym och det
som skiljer oss frin ovriga (speciellt kedjor) dr att
vi levererar en personlig service ddr varje medlem
kidnner sig som en del av familjen och det ér vad vi
torsoker leverera”.

Majoriteten av tjejernas favorit hir verkar vara
utbudet av gluteusmaskiner och nir vi kommer till
herrarna s dr den genomgéende réda triden att
dom gillar utbudet av fria vikter.

Vi lagger varat tycke och om det dr nagot vi skulle
vilja komplettera gymmet med sa dr det en bink-
press, visst det gar att kora i det som erbjuds pa plats
idag men en riktig fast biank star pa var onskelista.
Vidare hoppar vi till det vi gillar mest, utbudet av
benmaskiner och siklart Starks hantlar som gor
mycket f6r helhetsintrycket och siklart dr perfekta i
reklamsyfte och for instagramfloden.

(OSTARK)

GYM/D FITNESS




Vi tror Enlq‘har god
lyckas inom-_sporte_fll;




Vi stillde frigan vad Starks egna vision ér
med gymmet,

”Visionen ér att i férsta hand bygga upp gym-
met i Sodertilje sa vi dr riktigt n6jda med det”
samtidigt skojar dom till med

”Blir man négonsin n6jd dock?”

Vi hoppas dom inte blir néjda utan fortsitter
utveckla det dom haller pd med.
Fortsdttningsvis siger dom att drémmen dr
att etablera sig i fler stdder och fortfarande
kunna erbjuda bra service och behalla famil-
jekidnslan.Ett bra mal f6r framtiden tycker vi
och férmodligen helt rimligt.




o
NOTERAT

Tanja Mikalides Lundberg trinar pa
Stark Gym & Fitness.

Jobbar som Makeup artist och driver
Pinkis Beauty Garden i Sédertilje.

Ni som dr pa méinga tivlingar inom
Sverige har sikert sett damen

backstage
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(@STARK)

T GYMOFITNESS

Avslutningsvis

Sa vill Stark att bes6karna hos dom tar med sig en
positiv kinsla och att man kéinner sig sedd och hord
och att maskinerna och servicen hillit en hog niva.

besok starkgym.se

—_——— e e
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https://starkgym.se
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TRE SM SAMMA HELG!

Under helgen 28-29 september 20109 !
avgjordes faktiskt tre Svenska Misterskap.

Juniorer, Seniorer och Masters. Vi kallar det
Masters andra kanske beniamner det Veteran I

SM, men vi haller oss till den internationel-
la bendmningen.

Att samla Sveriges bista tivlande under en
helg dr for oss en fréjd. Oftast dr manga i
sitt livs form, férvintningarna dr hoga bade
frin publik, ndra vinner och de tivland
sjalva. Att std pa pallen i ett SM ar det
finaste man kan gora som atlet. Sa de vill
vi hylla dnnu en ging. Tack f6r upplevelsen
ni gav oss 2019.
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HAR DU NAGOT ATT BERATTA
o —
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Vi vill veta och dokumentera allt som hander
inom var sport. Har du nagot du vill formedla till
oss sa skicka ett mail sa kontaktar vi dig.

INFO@GYM621.SE


mailto:info@gym621.se
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