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GYM621 : VI HAR ORDET

Det hinder inte mycket i vir Bodybuilding
& Fitness virld just nu. Det kan verka som
det i alla fall, men vi vet bittre. Det kokar av
manniskor som lagger pa sig muskler, nigra
haller ocksa god form, nagra dr i riktigt

bra form, som ni kan se och lisa om i

detta nummer.

Vi har under en tid rest runt lite i vért

trinande land och talat med, tagit bilder pa
och interjuvat personligheter i branschen.
I detta nummer finns delar med av vad vi

stott pa.

En fraga som alltid dyk upp ér "blir det nagot
SM i ar. Vi vet nu att det blir ett utan publik,
det kan naturligtvis dndras pa vigen och vi
hoppas pé att man kan fylla pa med 500 i
publiken. Om det dr vettigt att kora ett SM,
ett 4r som detta dterstir att se.

Men efter att foljt tivlingarna pa Malta
Diomond Cup, IFBB Elite Pro och dven
EM si ir vart bista tips, still in. Det var lag
kvalit’e pd atleterna pa alla tre evenemangen.
Visst nagra toppar finns det alltid.

Vi har fatt over 30 mail, PM, DM med mera
av tivlande som avbrutit sina sattsningar
infor SM, si 4ven om det blir ett SM
kommer inte standarden vara den hogsta
genom tiderna.

Swefit Open och Luciapokalen blir av vilket
ar mycket trevligt och hir dr inte prestigen
lika hég som pa ett Svenskt Misterskap.
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VILKEN FORM

Vi har i flera ar vintat pé att han skall
komma upp pi scenen igen.

Jimmy har en otrolig potential och vi
slutar aldrig att hoppas.

Vi sammanstralar pa Stark Gym &
Fitness for att ta lite bilder och vilken
form han ér i, ni har aldrig sett honom
battre.

Jimmys tidigare tavlingar dr
Luciapokalen 2011 BB jr -80kg
Luciapokalen 2014 BB -90kg
SM 2015 BB -90kg




TRANINGEN

"Forut trinade jag allt mellan 4-5 pass
normalt i veckan. Pa diet ofta 5-6 gym-
pass och kardio dagligen.

Ca en muskelgrupp it gingen.

Idag trinar jag varannan vecka 6-7 pass
och den andra veckan inget alls till
nagot pass i vecka. Forut trinade jag s
pga att det ¢j behovs mer {or att

bygga, sen {or vila och dterhimtning
och for att ha ett liv utanfér gymmet.
Idag trinar jag som jag gor eftersom jag
har mina barn varannan vecka.

alltid prioriterat 6verkroppen.
Framst brost och rygg. Vader ocksa

men dem verkar vilja forbli sma.




UPPLAGG

Jag har testat pa push/pull/legs nu
under sommaren for att fi in si mycket
trining som mojligt under min
triningsvecka.

Det kan se ut som féljande:
Man: Push - Brost/Axlar/Triceps
Tis: Pull - Rygg/Biceps

Ons: Legs - Ben/Vader

Tors: Vila eller borja om..

Fre: Push

Loér: Pull

Son: Legs




ETT TYPISKT BENPASS

Benspark (uppvirmning) -
2set x Mianga reps.

Kniboj/hacklift - Stegrar upp vikten
frin en 20kgs kaka pé varje sida med
2-4 reps som uppvarmning tills jag nar
en bra arbetsvikt f6r dagen.

I kniboj kan det landa pa allt mellan
220-260kg och repsen ligger da runt
5-10st och i hacklift blir det runt
260-320kg och repsen pa 8-12st.
Beroende pa forsta setet viljer jag om
jag ska droppa vikt till andra setet eller
ga pd hérdare.

Benpress - Nu dr jag uppvirmd men
kor ett set med ndgra fi reps for att
kdnna vart man ligger till viktmassigt.
Sedan blir det 2 set med runt
400-500kg och sd manga reps jag kan
fa ut. Brukar landa pa 10-20reps. ...




!

...ETT TYPISKT BENPASS

Ater till benspark: 2 set med lite mer vikt dar
jag kramar ut det sista ur framsidan.

Sittande larcurl - Kor oftast ett s4 kallat kinna
pa set med négra reps. Baksidan dr redan varm
frin de tidigare 6vningarna. Sen 2 set med s
tung vikt som mojligt men som jag fortfarande
skall kunna nypa at baksidan med och halla
emot tillbaka.

Liggande larcurl - Hir kor jag 2 set rakt av.
Det blir nistan alltid den nedre delen av vikt-
magasinet eller fullt och 8-12reps.
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TUNG KILLE

Jag trinar oftast sa tungt jag kan och
repsantalet kan variera beroende pa 6vning.

Virmer upp mig med vildigt fa reps tills jag
ndr en bra arbetsvikt. Kor oftast tva set bara
efter det, dir minst ett set ar ett max set och
det andra kan vara likadant, tyngre eller att
jag droppar vikt

-
Vilka dr dina styrkor/svagheter nir det
giller trining?
Har jag aldrig tinkt pa! Trinar for att det ar
kul och det dr min terapi timme.

Vilka dr dina styrkor/svagheter nir du star
pa scen?

Styrkan dr definitivt mina ben, sido
poseringar och storlek. Svagheterna dr min
midja, vaderna och att komma in 100%.

1 0
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VI SPRANG PA MALIN

V1 har sett henne som segrare pa Sweden Grand
Prix, bade 2017 och 2019, i Bikini Fitness up to 166
cm. Men hon har dnnu inte entrat SM scenen, vilket
vi gdrna skulle vilja se. Malin startade sitt tivlande
2015 med andra plats pa Decembercupen och
Luciapokalen, vi kollade gamla arkivbilder och vi
lovar att det har gitt framat.

MINA BASTA PRESTATIONER

Vildigt n6jd med bada mina férstaplatser pa SGP,
men méste anda sdga senaste tivlingen 2019.

Dels slog jag min forra form rejilt och hade dven
ett helt annat mindset med mig di. Jag gick in med
tanken att gora det for min skull, f6r att det var

kul (outade inte det nigonstans, utan bara ett fital
personer visste).
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SKULPTERA

Hittade gymmet for ett par ar sen (2013?). Hade
dansat i manga ar men tiden fanns inte riktigt for
klasser pa fasta kvillar i veckan sa hamnade da pa
gymmet istallet. Sen var det ndr min fd sambo fick
upp 6gonen f6r bodybuilding, di blev dven jag
’infasad’i fitnessvirlden och det slutade ju saklart

med att jag ville se vad jag kunde skulptera fram!




INFOR SATSNINGEN 2019

Jag hade inte kort sd mycket gym pé ett bra
tag, utan hallt pd mer med Crossfit under
en tid for jag behévde annat i tankarna dn
fitness under en period. Hade fastnat lite vid
utseende/utveckling i varje grej jag gjorde s
behovde bara ett break och trina hirt utan
specifikt mal pa det sittet.

Aven under dieten - kostmassigt, si tinkte
jag mer annorlunda dn tidigare dieter. Hade
en ambition om att inte vara begrinsad alls
under tiden, si forsokte inte att undvika
nagra sociala sammanhang med vinner/
tamilj osv utan la vildigt mycket tid pa att
vara kreativ med kosten for att kunna med-
verka dven utan egen matlada. Forsokte fa in
sa mycket variation som moijligt av vad jag
at for att dels inte trottna, men dven for att
undvika cravings/sug under tiden, och det
gjorde vildigt mycket dven efterat. Aven om
jag la ner vildigt mycket tid pa att rikna om,
planera - mer dn vad jag kanske hade behovt
sa kindes detta som den littaste dieten jag
gjort! Det dr jag valdigt tacksam for ocksa

sahdr efterat for att jag gjorde.
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MELLAN VARVEN

Jag trinar oftast sjalv faktiskt. Men mellan
varven dr det skont att trina med andra
ocksa. Alskar ndr jag fir haka pa nigon
annans uppligg och blir peppad till att kora
pa dnnu hérdare!

Infor tavling far jag mycket rad och hjilp

av min coach Erik Lindqvist. Han har varit
med mig sen 2016. Han har varit involverad
i mina tva senaste satsningar och en del av
tiden efter.

2020

Har haft SM 2021 i sikte, men precis innan
pandemin sa ryckte det i tavlingsnerven for
SM 2020. Ar ju fortfarande ingen som vet
hur det blir &nnu, men jag ar fortfarande
sugen - sa vi far vil se vad som hédnder!







Fraga:

Hej tanker tavla nu i host och skall investera i en
Bikini. Laser lite i reglerna om vad som galler och
nar man tittar pa tavlingsbilder verkar reglerna inte
alltid foljas. Varfor ar det sa?

Sofie Mattsson

Svar:

Hej Sofie

Du har ratt att nar atleterna star pa scen sa har
man i manga fall rukat pa regelverket, ibland med-
vetet och i bland omedetet. Du kommer att fa visa
upp din tavlingsutrustning vid inregistreringen.
Domaren godkanner eller kan ge dig radet att till
exempel tejpa bikinibyxan sa den inte aker in mellan
skinkorna. slapper. Se till att ha en. bra tejp bara for
vissa har faktiskt slappt pa scenen.

Den svenska domarkaren kan vara lite kinkiga med
att byxan skall ticka en tredjedel av gluteus, inter-
nationellt & man mer flexibela.

Vart basta rad ar att du vander dig till nagon i
branschen som erbjuder det du ar ute efter. De vet
hur det skall se ut och sitta.







Fraga:

Hej pa er!

Vi har sett pa Facebook och Insta att ni tar manga
foton pa tavlande pa olika gym. Gor ni

det pa vem som helst eller bara pa dom som har

tavlat? Kan man typ kontakta er for en
fotosession?

Erika & Malin

Svar:

Hej,

Vi fotar allt fran tomater till ICA butiken, diverse
event till tavlande i Bodybuilding & Fitness. Vi fotar
ocksa for vissa marken i branschen. Sa sjalvklart
kan ni det. Ni kan kontakta oss igen via samma mail
som ni mailade fragan till och beratta vad ni tankt er
sa hittar vi pa nagot tillsammans.

Ovan, en lite annorlunda bild pa Alice, tagen pa Gym Bolaget i Linkdping




Fraga:
Jag ar exakt 180 cm lang, hamnar jag
da i -180 cm eller +180 cm om jag tavlar
i Classic Bodybuilding

Bahram

Svar:
Du hamnar i -180 cm. | Sverige skriver
man oftast inte ut det tillagg som finns
internationellt dar klassen benams
Up to & incl. 180 cm.
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Rachid Misk méter och Georgia Theodoridou antecknar den ratta langden
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Fraga:
Har tva medborgarskap kan jag tavla i bada
landerna

Amir

Svar:

Ja du kan tavla i bada landerna men inte for bada
landerna. | dagslaget géller foljande: Om du har
licens i sverige kan du inte samtidigt ha en licens

i ett annat land. Om du véljer att byta till ett annat
land kan du komma tillbaka till sverige men endast
engang.




Hakan
Varfor ar det sa fa som tavlar i Bodybuilding nu for
tiden.

Hakan H

Svar:

Hej Hakan

Du har stallt en fraga som vi ofta far och den ar lite
kranglig att svara pa.

Men forst sa vill vi ge dig ratt i Sverige ar klasserna
i Bodybuilding mindre nu for tiden.

Internationellt pa ett EM eller VM ar trenden den
motsatta.

Pa senaste SM 2019 var det 46 starter. Pa SM
1998 var det 88. Men 2019 var det ocksa 49 starter
i Classic Bodybuildig en gren som inte fanns -98.
Sedan tillkommer Men’s Physique och nagra av de
deltagarna hade ocksa tavlat i en byggarklass pa
nittiotalet.

Sa vart nagot ovetenskapliga svar blir. Nar det
tillkommit fler klasser sa har startfaltet tunnats ut i
Bodybuilding hér i Sverige, men det & manga fler
som tavlar nu for tiden ca: 150 fler starter 2019 an
1998. Fler tavlingar har ocksa etablerat sig och da
valjer nagra "byggare” varen och andra hésten.
For VM och EM har IFBB lyckats organisera och
strukturera fler lander in i organisationen (cirka 190
st), det gor att manga fler har méjlighet att skicka
atleter. Pa nittiotalet sag man sallan nagon fran
sydeuropa, mellandstern eller Kina som exempel.
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JOBBAR SOM ETT PROFFS

Vi har fotat ménga atleter i gym miljo, klad
modeller och féretagspersoner genom aren,
att jobba med Alice var som att arbeta med
ett modellprofts. Sjilva arbetet f6r det hir
reportaget tog cirka fyra timmar plus
forberedelser. Hade det inte varit for

Alice sa hade vi fatt ligga pa yttligare
ndgra timmar.

Vi vill tacka for ett proftsigt arbete Alice
och lycka till pa VM.

Pa foljande sidor hittar ni en tjej med
attidyd och klara mal. Detta dr hennes
berittelse.



UTTAGEN | LANDSLAGET

Arligt hade jag redan skrivit ner pa mitt
kostupplagg att jag skulle vinna SM och bli
uttagen till Landslaget eller rittare sagt hade
jag skrivit: Vinna SM + fa en EM biljett.
EM blev ju tyvirr inte av utan ungefir vid
denna tidpunkt forra dieten brots
satsningen pga pandemin. Men blev helt
galet glad och négot av det bista var att en
av mina narmaste kompisar ocksa blev utta-
gen, Lisa Ivarsson och som man siger

delad gliddje dr dubbel glidje.




ESKRIV DIG SJALV

22 ar (23 1 okt)

169cm

Gjort 3 tivlingar forsta 2018

Favorit husmanskost pannbiffar, potatis,
brunsis 4 lingonsylt

Trivs bist i sillskap med andra

Akt konstikning i 13 ar

Utbildad skidlarare

Har gjort 200+ dyk med tuber

Har utredd dyslexi

Hade min forsta coach andra éret i
gymnasiet

Land jag hade velat besoka Australien
Gar termin 4 pé fysioterapeut
programmet

Sett en film detta aret

Klarar ej av att aka nedat ex fritt fall
tror jag ska do

Ar helt GALET littskrimd
Tidsoptimist deluxe

Har ingen musiksmak sjukt blandad
Gillar inte vanligt godis utan naturgodis
alla dagar i veckan

Otroligt svag for glass

Hade velat aka tillbaka till Disney world
i Florida (Alskar Disney)

3



MORSAN OCH FARSAN

Tog studenten 2016 fran Naturvetenskapliga
programmet och direfter flyttade jag
hemifran och la mer eller mindre allt mitt
fokus pa triningen.

Bytte gym till Iron works i G6teborg dir jag
triffade fler tjejer som tdvlar i bikini som Lisa
Ivarsson som ocksa dr uttagen i landslaget.
Att umgas med fler likasinnade som delar sin
passion och har samma mél och samma driv
gor otroligt stor skillnad samt att ha en familj
som stottar och forstir idrotten jag valt att
satsa pa underlittar betydligt.

Min pappa tavlade sjdlv mellan 17-23 éar alder
i bodybuildning, dgt eget gym och har idag en
osteopatklinik (Hilsa & Helhet). Grunderna
inom triningen har jag lirt mig av honom

sa korde otroligt mycket baslyft redan tidigt.
Att han ér si duktig pa kroppen och vet hur
man behandlar den, det har gett mig goda
forutsittningar. Detta eftersom att jag da

fatt mycket hjéilp hemifrin med behandling
ndr det behovts, for att mé s bra i kroppen
som mojligt hela tiden, samt att han lirt mig
grunderna inom kost.

Att dricka proteinpulver, ta kosttillskott och
gymtrina var en naturlig sak i min familj

da jag sedan liten fick vara med mamma och
pappa ndr de trinade.
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NY COACH

Hosten 2017 bestamde jag mig for att jag
var redo att kontakta en ny coach som
kunde hjilpa mig fram till scenen. Susanne
Naamani ir fortsatt min coach dn idag.
Inledde en uppbyggnadsperiod med henne
sd hon fick ldra kidnna min kropp innan vi
startade dieten f6r Alstromer 2018.

LARAN OM KROPPEN

Utbildade mig under forsta halviret av 2018

till Personlig trinare och hilsokonsult via

'The Academy innan jag gjorde min forsta
tavling i juni. Under utbildningen vicktes
ett dnnu storre intresse for att lira mig mer
om kroppen och jag bérjade da studera

till fysioterapeut i linképing i januari 2019.
Sa hir dr jag idag inne pd min 4:e termin
och tycker det dr jittespinnande att forstd
och ldra mig mer om hur kroppen

tungerar. Framtidsplaner dr nu att ta examen
och sedan bérja jobba for att arbeta

och skapa mig praktisk erfarenhet efter den
teorin jag lirt mig pa utbildningen. Inom
tivlandet ser jag fram emot Jr VM f6r att se
hur jag stir mig internationellt och vad

jag behover jobba vidare pa for att bli si
optimerad inom grenen bikini fitness som

jag kan.
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+0CH - TRANING

- Ar “viktkit” som jag brukar kalla det ;)
Gillar att trina tungt och lastar ldtt pa

tor mycket vikt som sedan leder till daligt
utforande och skador

- Muskelgrupper jag ej gillar att trina som
mage prioriteras litt bort

- Kan bli riktigt arg nir jag trinar sa kan se
vildigt otrevlig ut fast att jag dr sndll

+ Ar driven och tycker triningen ir nagot
riktigt roligt, kinner mig som MIG pa
gymmet vilket gor att det bara ér roligt

+ Trinar f6r min utveckling och ingen
annan

+ Har bra traningspartner som pushar mig
under passen

+ Kiénner efter och lyssnar pd min kropp och
anpassar passen dr efter si foljer

inte alltid schemat




+0CH - PA SCEN

+ Ar vildigt nirvarande pé scenen

+ Tar plats

+ Tycker det dr si galet roligt att std dar
vilket jag tror syns

- Att benen litt kan borja skaka

- Poseringen kan bli bittre och mer flytande




" Noterat

Prioriterar nu framsida axlar for att fi mer
3D look. Rumpa och baksida lar for att fa

fram separationen dir emellan

TRANINGSUPPLAGG DAG 1

PASS 1- HAMSTRINGS + GLUTEUS

Incline situps 3 x 8-30 Mind of a champ
Hingande benlyft 3 x 8-30 Mind of a champ

Staende enbens curl 6 x 4 Direkt du gjort
4reps med ena sidan kor du andra, ingen vila
mellan

Liggande lrcurl m hantel 3 x 20

Benpress (brett och hogt) 2 x 8-10 Drop efter
varje set

Bulgarian splitsquats 2 x 8-10 Vila 20sek efter
sista setet, sink vikten och pumpa tills benen
brinner ;)

Utfallsgang m hantlar 2 x 20-30 Langa djupa
steg

Adductor (utsida) 3 x 8st 1,5 reps Gor en halv
rep (nedre halvan) sedan en hel. Det riknas
som en repetition

M




TRANINGSUPPLAGG DAG 2

PASS 2 - OVRE RYGG + AXLAR/BROST

Drag till hakan Z-sting 3 x 8-12

Facepulls m rep 3 x 8-12 Hall emot i den
negativa fasen

Sittande kabelrodd rep 3 x 8-12

Lutande press i smith 3 x 8-12 Hall emot i
den negativa fasen

Hogt lutande hantelflyes 3 x 8-12

Smala latsdrag V-grepp 3 x 8-12 Strick ut
ordentligt

Dipsmaskin 2 x 8




TRANINGSUPPLAGG DAG 3

PASS 3 - HELA BENEN + GLUTEUS

Liggande benlyft 3 x 8-30 Leave no stone
unturned

Crunches i cable 3 x 8-30 Leave no stone
unturned

Hoftlyft m stang 4 x 8-12 superset

Hoftlyft m viktplatta 4 x 12-15 superset —
starta med rumpan pd marken och squeeeeze
Hacksquat 2 x 15-20 Sti med sumobred
Sumoquats m upphdjd hil 3 x 8-12 (2-3cm
upphdjning)

Enbenspress 3 x 8st 1,5 reps Gor en halv rep
(nedre halvan) sedan en hel. Det riknas som
en repetition — foten hogt




TRANINGSUPPLAGG DAG4

PASS 4 - AXLAR

Lyft at sidan maskin 3 x 8-12

Staende militdrpress 3 x 8-12 Ddd start vid hakan,
fokus pa konstant anspanning fore vikt och explo-
sivitet

Frontlyft (hammergrepp) 5 x 15 Kor vinster arm
direkt hoger dr klar med 15 reps vice versa.
Sittande hantelpress 2 x 8-10, 8-10 reps ddrefter 6
korta "gung-pressar”

Frontlyft Z-stang 2 x 8-10 Superset — samma vikt
Hantellyft baksida 2 x 8-10 Superset — samma vikt
Enarmslyft at sidan 5 x 15 Kor vinster arm direkt
hoger dr klar med 15 reps vice versa.
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TA STEGET

Vi kommer ihig nir Dino stod pa Sweden
Grand Prix som vinnare 2017. Klassen da
var Men’s Physique up to 182 cm. Aret dir
pa 2018 under SM far Dino en 9:de plats,
han anses for grov enligt rykten. Tyvirr kan
dessa rykten stimma, i Sverige anses man
ofta for stor.och internationellt skulle man

passa perfekt.

Men det har runnit lite vatten under
broarna sedan dess, si nu tar vi nya tag.
Dino hintar om att det dr dags att kliva upp
en klass, Classic Bodybuilding. En mycket
god idé tycker vi. En idé som sikert IFBB
ocksa gillar, det ér liksom vitsen, man bdrjar
i Men’s Physique och slutar i en
Bodybuilding klass. Ja nu ser vil inte
verkligheten alltid ut s men ideén dr god.
Men av vad vi sig den hir dagen si ta
steget Dino!




Hur har det har dret varit och hur har det
paverkat din trining?

Det hir aret har varit vildigt begrinsat for
det sociala livet. Men Triningsmissigt har
det inte paverkat mig, jag har kort pa som
vanligt men varit mer noggrann med att
skota hygien som t.ex. att sprita maskiner
och verktyg samt anvint mycket handsprit.
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2021

Vad ir ditt ndsta mal/tavling?

Malet ir att fortsitta utvecklas och bli
storre men samtidigt fir inte symmetrin bli
lidande. Utan bli storre och mer symetrisk.
Nista tdvling dr inte spikad dnnu, men for-
hoppningsvis blir det classic bodybuilding
2021.




VI SER FRAM EMOT

Nir debuten sker i Classic Bodybuilding.
Nagot som fler i branschen borde strdva
efter. Vi har méinga som borde gora den
resan och manga som redan dr klara for att
std i en sddan klass.

Dino har alla férutsittningar for att gora
det siktet dr instillt pa, visst det finns alltid
nagra svagheter att fortsitta slipa pa. Men
det dr ju det hela var sport gir ut pd, man

kan alltid bli battre.




EN BODYBUILDEI
N P

rana pa det satt som duty cker & ul, mar du bra.hl '. |
| traningen fiyta pa och dukommer utvecklas som mest.

Ha talamod, det tar lang tid atthygga musklex och; -.klir
en bra fysik i var sport. ' 4

Kontinuitet, fortsatta kdra pa oavsett gt detari
perioder. Kom ihag varfor du bd ré%ﬁirst
birjan och ha det som motivatio S




CHRISTIAN DONGE

Hir i benpressen! Det borjar snackas om att
std pa scen. Vi kommer i 1 var oc

" MERCILIOR,
DESOUTENIR .
LARNOLD (LASSIC o
DEPUISDES ')
ANVERS”
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STOMP A LITTLE LOUDER

Helt plotsligt dok en semesterfirare upp i
Helsingborg. Mige Persson eller Hicks som

L& IIIJHI'III
DES CHAMFY

ﬁ’gst\_“~ S - artistnamnet dr. 2017 Invigde han SM med
[ Jﬂ}n@!‘- &
‘ero® Nationalsing och Stomp a Little Louder.
\ i 7 e G s o ek A Hir hittar ni mer med Miqe: musik https://

www.youtube.com/channel/UCIqP5E5Syd-

SNYGGT HELT ENKELT sedeV R


https://www.youtube.com/channel/UCIqP5E5Sydse8eVmhTBXqwg
https://www.youtube.com/channel/UCIqP5E5Sydse8eVmhTBXqwg
https://www.youtube.com/channel/UCIqP5E5Sydse8eVmhTBXqwg

MINA MAHZOON

Snart skall hon representera Sverige pa
Dam VM. Formen verkar vara pé vig
dven om inte Mina haller med oss. Vi
litar pa att den hir gingen sitter du den
och kommer hem med ett guld!

NICODEMUS NILSSON

Nir man dr i Helsingborg stéter man ihop med
kandisar. Nicodemus det dr nu tid for nista
tavlingssatsning tycker vi.

- solid plast. Till tivlingen Fitness Mania

Classic IV som gir av stapeln den 19
december i Tjeckien har man tagit fram
en ny trofé. IFBB ér stolta 6ver den
skriver man pa sin Facebook sida. Vi
kollade regelboken, man har inte dndrat
nagot ddr. Sa handen i fickan och f6r
korta byxor har dnnu inte gatt igenom.

JOHAN EDERER

Kanske dags att dra pa sig poserings-
byxorna igen. Eller dr det bara coachning nu?



FADDE DARWICH

Stotte vi pd under 6ppningen av Flex
Fitness. Vi snackade lite trining och om
hur framtiden ser ut. Du hittar honom
sikert i ndgon maskin pa Flex eller pa
nagon Youtube kanal.

TOMAS PETTEBSSUN

Trevligt mote, Tomas har tavlat pd manga
tavlingar i 70 kilos klassen oftast. Nu héller

han iging péd en ligre niva.

NAH MAN FUHSOKEH

Nir man forsoker jobba och Pia Jansson
ar i ndrheten. Alltid trevligt att triffas
Pia.







EN DEL BARA HAR DET
. '“_'-—'—'-l'h--l—---—- o Fiddelie Brathe har det. Nir vi sag henne forsta

gangen sd sig vi en talang ut6ver det vanliga.
Ramen, proportionerna fanns ddr, dven om
det fattas lite muskelmassa i dagsliget sé dr
torutsittningarna bland det bésta vi sett.

S | i .

I vér sport som i alla andra méste man ha -
talang for att kunna ni de hogsta mélen. Har

du inte bollsinne dr det svért att spela pa den

hogsta nivin. Du kan bli bra and4 men kanske

inte nd toppen. Inom Bodybuilding och Fitness {8
dr det samma fOrutsittningar, dven om man
ibland far hora fran personer som vunnit Luci-
apokalen att nista ging blir det SM guld eller
sa anser man sjilv eller kompisen att Olympia
scenen inte dr langt bort.

Unga froken Brathe har den talang som krévs

tor att na toppen, det dr vi overtygade om. Hon

har en bakgrund som gymnast sa hon borde

veta vad hard trining dr. Sedan behovs ritt

instillning och ett psyke for att na lingt, det

far framtiden utvisa om det finns diar. Men nu
4 Dborjar i alla fall planerna pa att entra scenen ta
form. i

Hon ir 18 ar och har flera ar pa sig som
junior att tdvla och ldra sig att fa erfarenhet.

Samtidigt packa pé sig mer muskler. Nir det ar
gjort tror vi att vi har en ny stjdrna i branschen.

......



TRANING AR KUL

Allting borjade egentligen med att jag gick i
truppgymnastik nir jag var liten, och det holl
jag pa med iungefir 4-5 ar.

Sedan slutade jag och hade ett litet uppehall.
Och hur jag sedan borjade med gymmet igen
var att min mamma tog med mig pé olika hiit
pass dir jag fick upp 6gonen for trining igen
och sd sméningom om startade det Fight Fit
upp ett eget gym sa di bérjade jag dven gymma
och o6vergick sedan enbart till det. Sen har jag
bara fortsatt och kort pa pa egen hand!

Triningen har funnits med mig mer eller
mindre hela livet och det har alltid varit
nagonting som jag trycker dr valdigt roligt.



STARKA SIDOR

Mina starka sidor skulle jag sdga att jag
vill s& mycket och da ér jag ocksa redo
att gora vad som krivs for att komma
dit. Vilket dr en stor fordel ndr man har

detta som hobby.

SVAGA SIDOR

Mina svagheter dr att jag har svért att

se hur langt jag kommit och var jag ar
nu, mitt fokus handlar istallet lite for
ofta om att ta mig till mitt mél ndr man
ibland kanske behover stanna upp och ta
in vad man redan astadkommit.




FRAMTIDEN

Jag har ju da blivit 6vertalad om att tivla si det
ar de jag siktar pa inom den nirmsta framtiden,
forhoppningsvis nista ar.

I samband med att min mamma bérjade med
coachning av Pia Jansson si fick dven jag
chansen att f6lja med pi teamtriffar och fick
upp 6gonen dnnu mer om fitness och fram-
torallt tavling. Jag har sjdlvklart tinkt att det
skulle vara kul att tdvla nigon gang men det
har kints si langt bort f6r mig. Men nir folk
som dagligen jobbar inom fitness och som gjort
detta i manga ar siger till en att man har for
bra fysik for att inte tivla, vaknar man till pa ett
helt annat sitt.

Utover triningen har jag planer pa att soka till
Polishégskolan s snart som mojligt, i 6vrigt
ligger framtiden 6ppet och outforskat.

PLANERINGEN

Planen dr att tivla under 2021, men pa grund
av Corona pandemin sa ser ju allting si annor-
lunda ut, och vilka tivlingar som ens blir av dr
oklart. S vilken tivling det blir kan jag inte
svara pa annu.




JDELIE

sikta mot, ar det latt att man tappar motivationen och kanner att man inte
an tillexempel vara att springa en viss langd under en viss tid eller att ta
3 ett mal eller olika delmal som en morot tror jag ar valdigt gynnsamt, det

horjade. Att se tillbaka pa hur och var man bdrjade ar nagonting som
g. Jag borjade av en anledning. Jag gor detta av en anledning.

.""kan du verkligen gdra det dar?” "Ska du verkligen bli det,
och som inte tror pa en &r ocksa dom som det svider mest i na
ill man sa kan man. Du kommer bli sa stolt Gver dig sjalv nar du be

m nte tror pa dig. Jag har sa manga ganger under mitt liv fa hora



ETT NYTT GYM PA KARTAN

Vi var inbjudna pé 6ppningsdagen och blev
overaskade, méinga var dir, vilutrustat och ett
mycket varmt motagande. Manga siger endast
Flex och da vet de flesta vilket gym som menas.
Tidigar Flex Sports Club som 2016 blev Actic
och Flex forsvann fran kartan ateruppstar 2020
som Flex fitness. Drivande bakom ir Peter
Sewerin, det hir 4r hans berittelse.

Med en triningsfostran sedan 7 drs dlder inom
Judo pi elitniva dir jag trinades av bréderna
Mats samt Ove Rytter, sedermera kinda
profiler inom Fitness virlden, sa fick jag tidigt
lira mig vad orden kidmpa samt aldrig ge upp
betydde, vilket ledde till bland annat 5 SM
Guld ,landslags uppdrag och OS kandidat
1984.

Samma ar fragade jag min bror som da precis
tagit medalj pa junior SM i Bodybuilding,
”hur lang tid tar det att vinna SM i
Bodybuilding?” han svarade ” du ska trina 6

M dagariveckani10 ar”...

- Exakt pd minaden 10 ar efter mitt sista judo
SM guld , vinner jag Senior SM samt far
representera landslaget pi VM i Kina.

Jag dr saledes ritt midlmedveten och envis nir
intresset finns. :-).

Emilia Mark, Peter Sewerin

GYM621 pa Flex Fitness



18.000 MEDLEMMAR

1999 startade jag min forsta anliggning i
Hagsitra och da bytte vi dven namn till Flex
Sports Club. Dirifran fortsatte jag expandera
med fler klubbar i Stockholm soderort fram till
ar 2016 da jag hade 111 anldggningar samt lite
drygt 18 000 aktiva Flex medlemmar.

2016 kontaktade traningskedjan Actic mig och
onskade forvarva anlaggningarna och efter flera
manaders forhandling och funderande valde jag
silja bort flex kedjan och gi i "pension”.

NOTERAT

Flex dr mycket vilutrustat med det senaste
tran Gymleco.




248 SOLNEDGANGAR

Aren som foljde blev att ta det rikrigt lugnt
och dntligen fa tid f6r mig sjilv och njuta lite
med resor, utlandsboende 1 1/2 ar pa.paradisén
Koh Samui,men handen pa hjirtat blev det ritt
trikigt "g6ra ingenting” och efter stirrat pa 248
solnedgingar i havet blev dven det vardag och

jag lingtade hem.

Sl L W,



MER UNIKT

Hosten 2019 satt jag med ett par goda
vinner 6ver en god middag och
diskuterade olika @mnen och di tog nagon
upp hur denne tyckte det saknades ett

personligt gym i Stockholm, ett som
verkligen sig samt genuint brydde sig om sina
medlemmar.

Denne refererade till Flex eran och skillnaden
mot dagens "massproducerade fabriksgym”.

Jag blev da tillfragad om jag skulle kunna tinka
mig arbeta som utvecklingsansvarig for en
kommande kedja och det var di Flex Fitness
idén foddes.

Efter en snabbanalys av de kedjor/ klubbar
som fanns, s sig jag direkt att det fanns ett
bra underlag for att gora nigot annorlunda och
torhoppningsvis battre och mer unikt.

} | _'.I.|| (&
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"VAR AMBITION AR ALDRIG ATT |
W BLISTORST, UTAN BARA BLI
BAST PA DET VI GOR.”

Peter Sewerin

‘Therese Jonsson Rosengren fir hjilp av Anna Apel.
Anna dr en av flera som kan hjilpa dig med tri-
ningen. Anna har tidigare tavlat i Body Fitness och
kanske fir vi se henne pa scen igen.



MALGRUPPEN

Var malgrupp ér bred och fran ungdomar

till +80 aringar samt frin motionirer till elit
trinande.

Denna mix skapar inte bara en mycket familjér
atmosfar dir medlemmar umgas mellan olika
generationer utan dven de som trinar pa en
hogre niva blir goda forebilder och 1 manga fall
inspiratorer till motiondrerna.

Var styrka dr att vi kan vart geografiska omrade
efter +25 ar i séderort och dven vad samt hur
dess medlemmar ska tas om hand pé bista sitt
i Flex familjen.

NOTERAT

Det dr dags att sitta upp malet.
Tim Hammarbick har gjort det, jag skall
tivla i Bodybuilding.




KONCEPTET

Vart koncept dr mycket enkelt och bygger pa
personlig omtanke, fortroende samt att kunden
ar 1 100% fokus, dvs fore vinst intressen.

Tanken med Flex dr att det alltid ska finnas
agare pa plats varje dag som alltid kan ge direkt

samt korrekta svar.

Kunden kommer for att fa resultat och detta
ar nagot vi sitter hogsta prio pa och erbjuder
samtliga medlemmar en kroppsanalys vid
starten som kontinuerligt f6ljs upp 16pande
bade med kost samt triningsuppligg och nya
matningar.

Genom detta forfarande kan vi garantera
resultat och har darfor resultat garanti at vara
medlemmar vilket i princip innebir att leve-
rerar vi ej resultat, si betalar ¢j medlemmen
nagot och Flex fitness dr troligen enda gymet i
Sverige som kan erbjuda det.

NOTERAT

Gillar konceptet gor Ruhollan Aslami som
ocksa gillar biceps curl.






NOTERAT

Vi triffar manga som ir nyfikna och
kommer f6r att provtrina pi Flex.
Emma Jansson var en av de som doék upp.




NOTERAT

Raija Svahn en av medlemmarna pa Flex Fitness.
Det ryktas om en Bikini Fitness karridr, kanske ser vi
Raija pa en scen redan till varen.
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KVITTO

Viar styrka dr att vi kan vart geografiska omrade
efter +25 ar i séderort och dven vad samt hur
dess medlemmar ska tas om hand pa bista sitt
i Flex familjen.

Ett kvitto pa det dr att bara nu 3 veckor efter
véar premiér sa har vi passerat ver +700 med-
lemmar och vixer for var dag.

I oktober har vi premiir for var stora grupp-
trinings sal med Stockholms kanske bista
instruktorer som kommer locka ytterligare
medlemmar.

Du hittar Flex Fitness anldggning i Hagsitra
Centrum eller gor ett besok pa nitet
www.flexfitness.one



http://www.flexfitness.one

Tobba Mark, Keivan Gomanian
GYM621 pa Exhale Gym



Vi har under aren varit med Keivan pa resan
mot malet. Han har gett oss ndgra oférglom-
mliga minnen under karriaren.

Ett av de starkaste dr ndr du holl ditt tacktal
till 6vriga i landslaget under kvillssamlingen
efter dina tvd EM guld (Senior och Masters)
samt Overallsegern. Keivan tackade alla andra
for sin framgang och var s 6dmjuk att fler én
oss fick stdpils. Just i detta 6gonblick var vi
och Sverige si stolta over dig.

Ett annat minne dr nir vi pa kvillen innan
Keivan skall upp sitter och fikar med
ndgra som spra fan Keivan ir den
hardaste vi nig
ver upp dagen efter & v det hardaste
dven vi sett pa en scen. Nar vi papekar det for
honom efter vinsten i Masters, si ir kommen-
taren "Tobba imorgon dr det dax for seniorerna
och di lovar jag att vara dnnu battre”. Och visst
var det dnnu bittre och dnnu ett guld.




DEN RA

Nu har Keivan s offskort, han kan bade
tivla i Masters o orligan. Enligt oss Sﬁ}
har han gatt ritt har stitt mot de
bista pi EM och 1te i nagon tivling
dir man himta efter en vinst mot
fyra andra i sa och sedan vinner - ~
overallen mot dali staind. Flera av vira %
proffs har gitt den vagen. Men Keivan har
redan mott de b 1 vara med och
konkurrera i toppe |

i
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but i Masters-
tvda pa Elite Pro
ships. 1

e~
\IFBB i"é’;ﬁ -

ELITE PRO \

Han har redan gjort

klassen som profts

World Master Cha

\
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NAGRA MERITER

2 st SM guld

2 st SM silver

2 st Nordiska silver

1 st EM guld

1 st EM guld + Overall Master
1 st VM guld + Overall Master
2:a VM IFBB Elite Pro Masters
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NYA MAL

"Mitt ndsta mal i karridren dr Arnold Classic
Pro. Och hoppas kunna sti dir vassare dn
nagonsin och representera Sverige”.

Som vanligt nirdet.giller Keivan si dr han
stolt 6ver att vara svensk. Han representerar
Sverige och sig sjilv nir han dr ute i virlden,
det gjorde han dven som amator.

Sa hir svarade han pé fragan om kinslan att
tillhora landslaget

” Att komma med i landslaget var obeskriv-
ligt, t6r det var ett mal jag hade for att kinna
mig komplett och for att kunna ga vidare i
min karridr. Jag tycker att varje toppatlet
borde fa uppleva detta.”




TRANINGEN

Keivan gor det enkelt och hans filosofi ar

att om du dr en Bodybuilder sa lev som en
Bodybuilder.

Tranar han till exempel olika under lig-
sisong jamfort med infor en tivling? Svaret
ar” For mig spelar det ingen roll om det ar
hog eller lagsdsong, i denna brachen. Varje
dag dr en ny dag att kimpa pa och vixa mot
nya mél och méijligheter. Enda som skiljer sig
mellan offseason och infér en tivling ar att ,f"'
jag okar cardion vid en tivlingssatsning”.

Keivan idter stindigt enkost som gynnar hans
utveckling. Aret runt ir det bra mat i minga
matliador som giller.

s



KUNG KEIVAN

Keivan dr den 6dmjukaste av alla kungar.
Varje ging vi triffas eller har ett telefonsamtal
tackar du f6r vad vi gjort for dig.

Men nu en gang for alla!

Det dr vi som skall tacka dig for vad du gjort/
gor for sporten och for oss. Vi vet ocksd att det
ar manga i Bodybuilding och Fitness virlden
som vill skicka med samma hilsning. Man

kallas inte kung for intet. l

s
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3 TIPS FRAN KUNGEN

I Ha alltid en plan och forsok pusha dig sjalv att trana hart och ge
ldrig upp for det kommer : . .

2 Nar det galler tavlingen ar a och o att ha en plan och en kunnig ’
d som kravs for att na upp dit if

v din diet och hall fokus och var positiv.
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FRIBERG

1:A CLASSIC BODYBUILDING JUNIOR

BETTER BODIES CHALLENGE 2019
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LINDSTRAND

1:A CLASSIC BODYBUILDING UPTO180CM =

BETTER BODIES CHALLENGE 2019




- 1:A CLASSIC BODYBUIL DiNG OVER 180 CM
g LS BETTER BODIES CHALLENGE 2019 m}b



1:A WELLNESS FITNESS
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1:A BODYBUILDI

BETTER BODIES CHALLENGE 2019
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1:A BIKINI FITNESS UP T0 163 CM |

BETTER BODIES CHALLENGE 2019-




lisa
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1:A MEN'S PHYSIQUE UP TO 178CM

BETTER BODIES CHALLENGE 2019
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UPTO 182 CM
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KIVISELG

1:A BIKINI FITNESS UP TO 169 CM

SWEDEN GRAND PRIX 2019 (ESTONIA)
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MARTINEZ

1:A BIKINI FITNESS OVE

SWEDEN GRAND PRIX 2019 (SPAIN)
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1:A WELLNESS FITNESS

SWEDEN GRAND PRIX 2019
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1:A WOMEN"S PHYSIQUE

SWEDEN GRAND PRIX 2019
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1:A BODYBUILDING UP T0 80 KG
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SWEDEN GRAND PRIX 2019 (UKRAINE)






CURIAN

I A MEN S PHYSWNIOH z



XY

BATTLE IiiJ!EDEI i"l




\CKELIN

SS OVER 163 CM



}
w -
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BATTLE OF SWEDEN 2019



—



LINDSTRAND P,
smw ODYBUILDING upmmc

I TITA & TL Ty




1:A CLASSIC BODY

BATTLE OF SWES
k




Al I°F
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BATTLE OF SWEDEN 2019L_.
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1:A BIKINI FITNESS UP T0 163 CM

BATTLE OF SWEDEN 2019




PETERSON

1:A BIKINI FITNESS UP TO 169 CM

BATTLE OF SWEDEN 2019



LUNDBLO

1:A BIKINI FITNESS

BATTLE OF SWEDEN 2019



HAR DU NAGOT ATT BERATTA'

Vi vill veta och dokumentera allt som hander
inom var sport. Har du nagot du vill férmedla till
oss sa skicka ett mail sa kontaktar vi dig.

INFO@GYM621.SE



mailto:info%40gym621.se?subject=
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