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JOkkmOkkS StyrkEIyﬂkIUbb rusar Vldal’e Talvatisloppet

Snart 1000st malmedvetna motionarer.
Styrelsen Onskar alla gamla och nya
medlemmar ett starkt 2010.



Bankpress-SM 2009

Emil Hbgstr(‘jm pa prisutdelning
Har kommer min egen beréattelse om mitt och Emils forsta bankpress-SM. Texten é&r till stora
delar privata anteckningar och haller om mojligt annu lagre journalistisk kvalité &n mina
vanliga tavlingsreportage. Har gjort nagra andringar och fortydliganden i texten men i 6vrigt far
ni en inblick i en helt autentisk dagbok skriven av en tavlande.

Hyrbil fran Jokkmokk till Luled. Sedan flyg till Stockholm. Luften i flygplanet gjorde inte undervark for
luftvagarna direkt, jag lag dundersjuk i borjan av veckan och kande mig fortfarande krasslig.

Hyrbil fran Arlanda till Sundbyberg dar tavlingen arrangerades i ar. Tack till dom som uppfann GPS:en!

Vi aker till en liten (valdigt liten!) pizzeria och ater en ganska sen middag. Emil gnaller for att han &r
radd att vaga 6ver om han ater for mycket. Jag ater hela pizzan. Koper en macka, yoghurt och frukt pa
macken innan vi lagger oss i sangarna och tittar pa film. Ar métt efter pizzan lange. Har haft dalig aptit
under hela sjukdomsperioden. Géar ner och koper kaffe och en Polly-pase. Ater nagra godisar, en
banan och dricker lite sportdryck... mer far jag inte i mig. Christer slocknar fére kl 22.00 tror jag. Det &r
inte latt att vara gammal. Jag och Emil kampar lite langre. Vi ser nagon film, jag minns inte ens vilken
det var. Emil gnaller for att han inte ska fa tavla forran pa sondag. Han later lite nervos och tycker det
ar jobbigt att halla igen pa atandet sa lange.

Jag vaknar kl 02.30. Klarvaken. Inte bra. Gar pa toa. Ligger och vrider mig ett tag men somnar till slut
om.

Vaknar av att gubben (Christer) gar upp och duschar. Somnar om. Vaknar sedan igen av hans ljuva
stamma som berattar att det ar dags for frukost. Emil vager sig igen (vagde sig en miljard ganger
under helgen). Jag vager mig. Allt lugnt, inte i narheten av att vaga dver. Ater &nda bara en liten
macka och dricker kaffe till frukost. Har ingen lust att ge bort placeringar pga tyngre kroppsvikt om det
ar det som avgor. Kanner mig fortfarande ganska lugnt.

Invagning.

Kanns lite virrigt nar vi kommer till arenan. Far passerkort
och gar ner och gor teknisk kontroll av utrustningen. Tar
det lugnt. Ingen vet var man ska ta stallningshojder eller
var man ska meddela dom. Jag "screenar" bort det helt
och Christer skoter sig exemplariskt och kollar allt sAdant
at mig.

Vagen stannar pa 71,6! Suck. Har alltsa gatt ner i vikt
sedan DM. Inte planerat och inte bra. Lite chockad maste
jag séga. Jag ska tavla i —75 kg sa skulle kunna vaga
betydligt mer. Har iofs inte haft sa bra aptit nar jag varit
sjuk men har anda plagat i mig mat hela tiden... men




tydligen for sma portioner. Far forsta kontakten med "storfrasarna" ("stjarnorna” i min viktklass) utanfor
invagningen. De tvd som senare skulle visa sig bli etta och tvaa i viktklassen star och samtalar. Bada
spelar mindgames med varandra. Dom férsoker psyka ut varandra ganska rejalt. Intressant, men
trodde inte sadant forekom i bankpress och styrkelyft. Jag haller mig i bakgrunden som vanligt. Har
inte sa stort intresse av att lara kanna dom for tillfallet och &r inte sugen att slésa energi pa att latsas
som det heller.

Bdrjar vatska upp ordentligt efter invagning.

Uppvarmningen gar bra. Jag kanner mig stabil. Speciellt psykiskt. Bra fokus. Kanner mig inte det
minsta stord eller i obalans trots att detta ar forsta SM jag &r pa.

Tavlingen.
Sitter pa en stol med jacka runt axlarna forst. Borjar sedan vandra nar det ar 3 lyftare fére mig. Gillar
att rora mig innan det ar dags. Har alltid gjort det, &ven nér jag
tavlade i kampsport. D& stod jag hellre i ringhérnan och trampade
lite mellan ronderna &n satt. Vill att blodet ska pumpa runt lite.
Dessutom far jag béattre pepp nar jag vandrar.

Blir nervés pa riktigt nar speakern sager att jag ska géra mig redo
(en lyftare fore mig). Grymtar och halvskriker for mig sjélv. Tanker
igenom hur jag vill att lyftet ska se ut. Fortsatter vandra in i det
sista. Nervositeten slapper lite. Nu vill jag ut och fa det gjort!
Slapp ut mig pa podiet! Grym pump i kroppen. Tror Christer ser
det eftersom han uppmanar mig att "spara lite till nasta lyft".

"150kg Klovat och klart fér David Stenstrom". Har inget minne av
domarens rost. Tar ner stangen lugnt och kontrollerat som vanligt.
Far fin traff. Far press-signal och stdngen kommer upp med en
javla fart. Helt klart mitt basta lyft ndgonsin. Sa fruktansvart latt.
Kanns lite overkligt. Pratar med mig sjalv hela vagen ut... "sé javia
latt... sa javla latt...".

Minns inte om jag motte Christer pa vag ut eller om han gick
direkt och lamnade in hojningslappen. Gar och satter mig. Far
veta att Christer valt 157,5kg som nésta vikt. Det kanns helt oke;j.
Forsta gick ju sa latt sa jag kanner mig inte orolig.

Samma procedur som innan. Nar det ar tre eller fyra Iyft kvar tills jag ska ut bérjar jag vandra
backstage. Kanner mig stabil. Har ingen koll pa vad de andra gor eller gjort. Ganska blockerad och
inne i mig sjalv. Fokuserad. Har for mig att Christer pratar om dragning av tréjan men eftersom forsta
lyftet gick s enormt latt sd vill jag inte att vi ska borja andra nagot.




Dags for andra lyftet. Hor brorsan ropa nagonstans i publiken, tror att han stod upp och viftade ocksa,
slapper dock inte stdngen med blicken pa vag in. Tar ner stdngen. Kanske lite fér nonchalant. Har ett
svagt minne av att jag later den "sjunka igenom" ner till brostet istéllet for att "méta upp stdngen med
brostkorgen". Det gor att stangen dippar ner mot magen lite och man tappar bryggan lite. Inte mycket,
formodligen bara ndgon cm men det gor anda att jag tappar tryck. Pressar pd men tanker for mycket
pa kraft i starten och pressar rakt upp istéllet for lite snett bak som jag maste géra i det kritiska skedet.
Fastnar i det vanliga laget. Bokar en millisekund men kanner att jag inte kan radda det och sager at
passarna att ta stangen for att inte slosa energi i onddan. Ovantat att jag skulle missa. Christer har
skrev senare att han sag lite panik i mina 6gon men jag skulle vilja dementera det. Kande absolut
ingen panik. Var daremot valdigt férvanad.

Sista lyftet minns jag inte mycket av. Lite samma visa som p& andra tror jag. Ar lite tom infér sista. Har
inte fullt lika mycket energi i kroppen. Mina triceps tar slut extremt fort nu och da orkar jag inte lasa ut
vikterna efter ett fatal lyft. Tror det hanger ihop med Gvertraningen som jag drog p& mig infér bank-DM.

Fick bara ett lyft godkant alltsd. Kanner mig
anda nojd efterat. Jag hade som mal att pressa
160 kg. Men det mélet satt jag innan jag blev
sjuk. 160kg hade inte gjort att jag klattrat mer an
en placering i resultatlistan men det var inte det
som var det viktigaste. Ar lite besviken Gver att
jag inte ens fick ett personligt rekord. Men jag ar
sjukt n6jd med laddningen, fokusen m.m under
tavlingen. P4 DM kéande jag inte igen mig sjalv.
Var sé sjukt nervis. Jag var nervos i perioder
under SM ocksa. Sjalvklart. Men jag lyckades
fokusera och vanda det till nagonting positivt.
Blev extra skarpt kandes det som. P4 DM blev
jag lite instabil och loj.

Det absolut viktigaste for mig denna sasong var
att kvala till SM. Det var mitt stora mal och det
fixade jag! Nu har jag fatt uppleva en SM-tavling
och jag har lart mig mycket. Kanske kan man stalla hogre krav pa sig sjalv pa nasta SM (ja det blir
fler).

11 stycken som hade klarat kvalgransen var anmalda till SM i min viktklass. 8 kom till start (vet inte om
de andra alla vagde over eller vad som hande). Jag kom pa 7:e plats. Nast sist alltsa. Later inte sa
maktigt. Men om man vrider lite p& det sa skulle man kunna saga att jag ar Sveriges sjunde basta
bankpressare i -75kg klassen... det later inte helt illa he he he :-)

Efter jag hade tavlat klart stannade vi pa arenan och tittade pa ovriga viktklasser. Vi fick se manga fina
prestationer. Tva eller tre varldsrekordférsok, dock inget som lyckades.

Sedan for vi tillbaka till hotellet och fraschade till oss innan vi begav oss ut och at middag pa Texas
Longhorn tillsammans med min bror och hans sambo. Emil lamnade sina pommes nasta orérda da
han fortfarande var orolig att vaga dver.

Vi kom hem ganska sent (korde fel ett par ganger pa vag till hotellet trots GPS). Efter lite mer
gnéllande av Emil och 4 eller 5 ganger till med test-vagningar s somnade vi (Christer hade somnat
langt fore i vanlig ordning).

Upp for frukost (och mer prov-véagningar av Emil!).

Emil vagde in pa 73kg till slut! 2 kilo till goda med andra ord
(han tavlade i ungdom —75kg). Gruppindelningarna blev
omkastade lite s& Emils start blev framflyttad.

Nar det tillslut blev dags sa lamnade jag gubben och den unge
backstage och gick till publiken for att filma.




Har kommer Christers text som han skrivit om Emils tavlingsdag:

"Sondag Emil Hogstrom -75kg Ungdom.

Snacka om att fiberomvandla!

Under senaste veckorna har Emil blivit stenhart pressad med
tendens till Gvertraning.

Forra sbndagen missades 97,5kg varfér vi valde 95kg som
ingang. Vila i 7 dagar visade sig ha gjort underverk. Han
formligen stankte upp ingdngen. Nu kommer jag ihag Davids
I6rdagslyft och att Emil fler an en gang hojt fran en till synes
latt vikt med 5kg och tvéarnitat. Jag bestdmde mig for att fega
med sikte pa 100kg gransen. 97,5 kg kommer upp lika latt
som forsta lyftet.

Hojer till 100kg men forbereder 102,5kg for att ev knipa 5:e
platsen.

Beslutar i sista stund for att behélla 100 i tredje nar anda
pallplatsen visar sig hamna ca 15kg bort. Emil levererade med
ett kanon fint lyft dar det fanns massor kvar."

Emil slutade pa 6:e plats. | ungdoms och juniorklasserna
behover man inte kvala for att deltaga men detta var anda
Emils forsta bankpress-SM. Jag tror att han i dagslaget anda
ar relativt n6jd med sin insats, han fick ju antligen spréanga
100kgs-vallen!

Text David Stenstrom
Foto: Privat samt luleaak.se

Hur blir man medlem?

Oavsett vad dina mal & med traningen sa hittar du nog nagot p& JSLK som passar dig.
Forutom ett mycket stort utbud av hantlar, skivstanger och maskiner for styrketraning sé finns
har aven l6pband, roddmaskin, motionscykel, pilatesbollar, boxséck, solarium, massagestol.
Listan kan goras hur lang som helst men det basta ar saklart att du kommer ner till gymmet och
tittar. Vi haller till bakom vardcentralen (vid den nya skolmatsbespisningen).

Oppettider: Varje dag 06:00-21:00 Avgifter: Ordinarie
(studerande/alderspensionar)
Kortregistrering pa gymmet varje onsdag Helar: 1400kr (850kr)

kl 19:00-19.30 Halvar: 900kr (650kr)

Kvartal: 700kr (500kr)

Vill du ha hjélp av instruktor for att komma Manad: 400kr (300kr)

igdng? Ring Urban Wennberg tel 0971-12046

Bankgiro 5801-9951 (vid betalning ange alltid fér- och
efternamn samt om du har rétt till ndgon rabatt eller gj




JSLK-BLADET presenterar styrelsen del 2

Den jagande pinglan— Eva Ohlund

Den har 28ariga lararinnan har suttit med i styrelsen i ungefar
ett ar. Hon ar suppleant och har hand om lite specialprojekt
pa gymmet.

Alder? 28

Jobb/utbildning? Gymnasielarare (som dven jobbar pa
hégstadiet..)

Familj? Absolut, en gammal (féraldrar) och en ny (sambo)
Favoritfarg? Turkos (vilket snart kommer synas pa gymet)
Hobby férutom gym och dans? Skoter och jakt.

Meriter, medaljer etc? Hmm...rédknas jumboplatsen i 3:ans
skidtavling..?

Framtidsplaner? Att n& pensionsaldern

Hur mycket bankar du? Knappt stangen...

Vad saknar du pa gymmet? | dagslaget kan jag inte komma pa
nagot

Vad saknar du i Jokkmokk? Folk...!

Hur ofta tranar du? Nar andan faller pa (har dock haft
"andningsuppehall” ett tag nu..)

Forebilder, idoler? Farmor Ruth!

Favorit bland traningsovningar? Allt som plagar magen
Favoritmat? Mammas

Vad gor du om 10ar? Lever (férhoppningsvis), och dai
Jokkmokk

TJEJKVALL
Styrkelyft

Detta ar ett tillfalle for dig som ar
nyfiken pa styrkelyft.

Knaboj, Bankpress och marklyft.
Vi traffas och forklarar
grunderna.

Instruktorer:

Gunilla Fagerstrom 0971-55905
Christer Hogstrém 070-2529530

Du som ar intresserad anmaler dig till ovanstdende personer
Darefter bokar vi en lamplig tidpunkt.

Annonser.

Ar du intresserad av att fa ditt
foretags annons i JSLK-Bladet
och samtidigt sponsra var
verksamhet? Ring da bara
Christer Hogstrom pé tel 0971-
10057

Kommande tavlingar.

Sista helgen i januari ar det dags
for serieomgang 1 igen. Denna
gang ar det Kiruna AK som star
som arrangorer. De flesta av
JSLKs lyftare ligger under
grundtraning nu och det ar
egentligen ingen som har lagt
speciellt mycket krut for att toppa
formen infor denna tavling.

Emil bénkar.

Framtiden for JSLK-BLADET.
Tycker du om bladet du haller i
din hand? Hjalp oss da att halla
det vid liv! Vill du skriva nagot
for bladet? Synpunkter pa vad
vi kan go6ra battre? Vad vill ni
lasa om? Kontakta David
Stenstrom jslk@jaktlycka.se
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Vill du ga ner i wkt"

Vi soker deltagare till viktminskningsgrupper Ring och

i Jokkmokk som startar | Januari. boka plats:

Valkommen att boka dig pa en kostnadsfri
informationstraff. Vi bjuder p4 fikal 0739-34 05 58

Begransat antal platser.
Datum: Torsdagen 7/1 2010 Féranmaian kravs.

Plats: Aja
Tid: 18.30-20.00

- - '
Catrin, 1§ kg littare!

Gerom xtravaganza hittade jag tid til mig sialv och fick h¥#p att
bryta rmira diliga vanor Férut hade jag jeansstodek 34, tink ru kan
@y handia stovlek 30! Det & en underbar kiinala, siiger Catrin

xtravaganza

JSLKs jubileumsfest.

Den 21:a november firade vi att Jokkmokks Styrkelyftklubb har fyllt 15 ar.
Kvéllen inleddes med en liten tipsrunda innan det var dags for middag med
thailandsk mat. Under kvéllen anordnades aven ett antal téavlingar och lekar
dar karaokeduellen mellan Christer, Stefan, Patrik och Magnus utan tvekan
kom att bli den mest populéara.

Klubben visade aven sin uppskattning for nagra betydelsefulla personer i
klubben och bla fick var vakimastare "Affe” en "blomsterbukett” samt staende
ovationer.

Ordférande Christer Hogstrém fick dessutom ett stipendium fér "Arets eldsjal”
av Sparbanken Nord. Sallan har nagon varit sa vélfortjant av ett stipendium
som var eminente ordférande "Krille”!

David Stenstrom




Bilder fran JSLKs
jubileumsfest.

Boxning i1 Jokkmokk

Tranare: Jamshid frAn Afghanistan har tranat boxning i manga ar
med fina diplom och utmarkelser. Traningen passar bade tjejer
och killar i alla &ldrar. Det kommer att finnas boxningsutrustning
att fa testa. Kom och titta och se om det &r ndgot som passar dig!

I Jokkmokks St s lokaler (aktivitetsrummet).




Traningslagret i Jokkmokk.

Helgen den 21/22-11-2009 arrangerade JSLK en utbild
Utbildningsledare var riksinstruktdren, styrkelyftaren, sjukgymnasten och forbundstranaren
David Holmberg fran Ojebyn. David har medaljer frén SM och har aven tavlat internationellt for
landslaget. Han &r dessutom tréanare och coach for svenska méstare, varldsmastare och
varldsrekordinnehavare. Som extra bonus hade David med sig den nyblivnha
ungdomsvarldsmastaren och varldsrekordinnehavaren Erik Degerman. Erik var till stor hjalp
under de praktiska momenten.

Lordag 10,00-13,00

Muskelfysiologi & la David.

Det blev en harlig start med den ena "aha-upplevelsen” efter den andra. David forklarade bla hur en
muskel fungerar och ar uppbyggd &nda ner till den minsta bestandsdel och process. Mycket joner och
atomer kandes det som till en bérjan med snart sag man den roda traden i handelsekedjan.

Massor hander &ven inom var sport "styrkelyft" vilket vi fick lara oss bade under teoripasset men aven
senare under den praktiska biten. David och Erik bankade aven in under mer an ett tillfélle in att
styrkelyft &r en lagsport dar hela laget maste samarbeta for att lyckas.

Traningstider och dagar maste foljas av dom aktiva i sa hog utstrackning som det ar majligt.

Lérdag 13,00-17,30

Eftersom material utvecklas sa andras forutsattningen for hur man ska utfora varje delmoment.

Hur man lindar knan, farten, vinklar mm drillades dar det visar sig att vissa tranat in aningen fel teknik i
vissa delar medan andra visar upp klockrena lyft.

Fokus lades pga tidsbrist pa boj och mark vilket kandes som viktigast sa har forsta gangen.

B6j med enbart stang dar vi fick tex lara oss ndgot som manga lyftare dven pa elitniva sldsar bort
energi och kilon. Att lyfta av och backa ut med en skivstang. Har kan man tjana kilon.

Aven i marklyftsmomentet korrigerades en hel del pa oss som lyft allt frdn 1&r och langre och véra
nyborjare fick lara sig ratt fran borjan. Har har laget en viktig uppgift att halla koll p& teknikmissar som
leder till skador och missade lyft pa tavling.

Dagen avslutades med middag och show som framkallade mardrémmar for vissa befarar jag.

JSLK firar namligen 15ar i ar. Grattis pa oss.

Soéndag 09,00-13,00
Antidoping forelasning.
Djupgaende info om historik, bieffekter, kosttillskott och forskning gav en skrammande men dven
optimistisk bild av ett segt arbete som dock gar i ratt riktning.
Jamfort med for 10-15ar sedan sa tror jag att varan sport blivit renare medan andra sporter drabbats
av skandal efter skandal.
Uppfdljning under varen ar redan nu inbokad.
Ett stort tack till alla lyftare (med undantag for 2st) som visade god sammanhallning under hela
helgen.

Text: Christer Hogstrom Bild: JSLK




Lucialyftet 2009

Lucialyftet &r en tavling som anordnas i Ojebyn varje ar
till minne av Kare Lundgren. Detta ar var lite speciellt JSLKs
da Ojebyn AK precis hade flyttat till nya lokaler. Det var

lange osakert om det alls skulle bli nagon tavling men ARSMOTE

till slut beslutades det att den skulle bli av. Det blev ett 18/2 Kl 19.00

nagot "bantat” arrangemang utan négot extra "lull lull”. Troligtvis p& SV Nord med hall koll efter
JSLK skickade 7 st tavlande, 2 matchare (David, info nere p& gymmet.

Tommy), en domare (Gunilla) och 2 supporters.

Mest gladjande var att vi hade 3 st lyftare som gjorde
sina styrkelyftdebuter pa denna tavling. 16-ariga
Johan Blind gjorde en riktigt fin forsta tavling och
visade prov pa forvanansvart bra teknik med tanke pa
dglr:j_k(t)rftg ti_dkt_ha;n trﬁ?]at T]e?j 0sSS. Jihan Tf;tf?hadesk t JSLKs resultat fran
valdigt forsiktigt och han hade nog kunnat lyfta mycke .

mer i varje delgren om vi inte varit sa fega i Lucialyftet 2009.
matchningen. Paul Gasiun hade lite problem med
knabo6jen men gjorde i 6vrigt en superb debut. Paul
hade knalindor i bjen, tréja i banken och kérde RAW i
marken. Jag och Tommy som matchade tyckte dock
att domarna var lite for harda i sin bedémning av Pauls
knabgj. Vi var 6verens om att atminstone den sista
bdjen borde ha blivit godkéand. Men vad vi tycker spelar
ju tyvarr ingen roll, det & domarna som démer och det
ar bara att acceptera.

Andreas Lindkvist var den tredje debutanten. "Ante”
har varit med ett bra tag och tavlat i bankpress i sina
unga &r men detta var alltsa hans forsta riktiga SL-
tavling. Ante kérde med enbart knélindor i béjen, tréja i
banken och RAW i marken. Ante hade mycket fin
teknik i b6j och i banken ar han helt outstanding. Han
tog 150kg i bankpressen med en alldeles for stor tréja.
Marken gick &ven den bra, med mer traning kommer
han snart att vara och nosa pa sin brors resultat. Dom
kamperna ser jag fram emot!

Styrkelyft.
Robin Wellander Herr senior —67,5 kg
Knaboj 185 Bankpress 127,5 Marklyft 195
Totalt 507,5 kg poang 392,46

Andreas Lindkvist Herr senior —=82,5 kg
Kné&bdoj 160 Bankpress 150 Marklyft 170
Totalt 480 kg poang 326,67

Paul Gasiun Herr junior =90 kg
Knaboj 0 kg Bankpress 122,5 Marklyft 170
Totalt 292,5 kg poang 192,76

Johan Blind Herr ungdom —67,5 kg
Knaboj 80 Bankpress 65 Marklyft 110
Totalt 255 kg poang 212,85

Christer Hogstrom Herr master1 —100 kg
Knaboj 270 Bankpress 190 Marklyft 230

Christer Hogstrém tog personligt rekord med 10 kg 10talt 690 kg poang 424,24

knabdj nar han fick 270kg godkéant i sin sista bj. Det
blev @aven ett pers med 10kg i bankpressen nar han
pressade 190kg. Dessvarre gjorde "Krille” illa sin rygg
under knabojen och kunde darfor inte ga for fullt under
marklyftet.

Bankpress.
Emil Hogstrém herr ungdom =75 kg
Resultat 100 kg poang 71,52

Peter Andersson herr senior =100 kg

Robin Wellander gjorde ett nytt forsok att kvala till Resultat 230 kg poang 140,23
SM. Dessvarre rackte det inte den har gangen heller.
Men det var riktigt nara! Robin ska anda vara nojd med
sin insats.

Text: David Stenstrom

Peter Andersson tavlade i enbart bankpress och satt
230kg i sitt sista lyft. PA SM nagra veckor tidigare tog
bronsmedaljéren 225kg i denna viktklass... det sager
en hel del om vilken klass Peter haller.

Emil Hogstrom tavlade i bankpress och forsokte
battra pa sitt personliga rekord fran SM. Det gick inte
vagen denna gang. Han stannade pa 100kg, tangerat
PB.



Kort om JSLK s tavlingsar 2009

Januari ) . Oktober

31/1 Serieomgéng 1 arrangeras | | 50/° Per Sundstrom deltar pa en | ;7)1 gankpress-DM. JSLK tar 2
Jokkmokk. Fitnesss-taviing i Umea. guld och ett brons. David
Februari ‘ : Stenstrom kvalar till SM.

Mars

April

25/4 Per Sundstrom tavlar pa
Athletic Umea.

Juni

Juli

Augusti

September November
2/5 Norrlandsmasterskapen i 1/9 JSLK arrangerar 7/11 Styrkelyft-DM. JSLK tar 3
Styrkelyft och bankpress. JSLK | Talvatisloppet (se separat guld och 1 silver.
tar 2 guld och 1 silver. | artikel). 28/11 David Stenstrém och Emil
30/5 King of Stones arrangeras i | 7/9 Serieomgang 3 arrangeras i Hogstrom deltar pa bankpress-
Jokkmokk. Tom Andreassen Jokkmokk. SM. David blir 7:a och Emil 6:a.
vann klassen for tunga herrar. 12/9 Christer Hogstrom deltar pa

December

13/12 Lucialyftet. JSLK staller
upp med 7 tavlande.

Tommy Lindkvist vann klassen | veteran-SM i styrkelyft och

for latta herrar och Annika Lanta | kommer péa 4:e plats.

vann damklassen. Alla vinnare 13/9 Christer deltar pa veteran-
fran Jokkmokk. SM i bankpress och kommer pa
5:e plats.

Talvatisloppet 2009
2:a september 2009 var det sa dags for Jokkmokks SLK att aterigen arrangera Talvatisloppet.

Initiativtagaren Erika Larsson som med hjalp av 6vriga i klubben var lite fundersamma om
tillstromningen av joggingsugna jokkmokkare skulle halla i sig fran 2008 ars tavling da ett 30tal barn
och lika manga vuxna samlades vid stensliperiet for att springa den ca 2,5km langa slingan runt
Talvatissjon.

Ca 18,00 var omradet runt den narliggande grillplatsen ett virrvarr av barn och vuxna som pa plats
anmalde sig till antingen lagtavling eller enskild joggingtur runt sjon.

Barnklassen blev dven i ar en succé med ca 35 deltagare som startade i en masstart efter att ha varmt
upp genom att busa i lekparken invid starten.

Alla som startade fick pris och saft med kaka efter genomfért lopp.

Vuxenklassen med deltagare pa elitniva startade efter barnen och dven dom i en masstart.
Vissa satte allt pa ett kort och drog ivag med elden i baken medan andra tog det lite lugnare.
| &r infann sig aven ett mindre antal stavgangare som promenerade strackan.
Talvatisloppet kommer att arrangeras arligen forsta onsdagen efter JSKs hostmarknad.
Jokkmokks styrkelyftsklubb lovar flera nyheter och spannande klasser till nasta ar sa borja redan nu
trana tex pa klubbens fina I6pband.
Christer Hogstrém




Eller du som bara lanar nagon annans kort

Hoppas du sover gott om natterna nar du later alla andra betala for dig och kom ihag
att bade du och kortinnehavaren riskerar att bli avstangda.

Medlemsavgifterna gar till att forbattra for alla pa gymmet.

Gymmet finansieras av medlemmarna sjalva och inte som manga tror av kommunen
eller nagon annan instans.

Alla vi som jobbar med gymmet gor det pa varan fritid och helt utan erséttning.

Det kommer att genomféras kraftiga insatser for att kontrollera dessa personer som
vi i styrelsen manga ganger vet vilka det ar.

Vi som kommer att genomfora kontrollerna ar bla:
Christer Hogstrom Ordférande

Maria Petersen Kortansvarig/sekreterare
Urban Wennberg Ledamot

Annika Akerlund Kassor

Jonny Falk Ledamot

Anna Hogstrom Ledamot

Gunilla Fagerstrém Ledamot

Hur ser da den vanlige tjuvtranaren ut kan man ju fraga sig?

Det ar bade man och kvinnor i 20-50ars aldern som tranat storre delen av sina liv och
darfor tycker sig std 6ver dom regler som finns.

Fd. aktiva lyftare bla.

Ofta sa har aven dessa individer en bra inkomst sa det &r inte pengarna som styr
deras beteende.

Vi ska inte starta nagon haxjakt utan hoppas pa att alla drar sitt stra till
stacken.

Med férhoppning om en gynnsam medlemsutveckling under manga ar framéver
onskar jag att alla nar dom mal som satts for detta ar saval stora som sma.

Christer Hogstrém
Ordf. JSLK



