


1985 ars honferens pa Marienlyst
afig en mycket bred samling repre-
sentanter fir styrelse, personal, in-
gtruktirer och aktiva inom sektio-
nerna. D& utarbetades en plattform
fiir klubbans utveckling pa ling sikt,
ett arbetaredskap som vi fortfarande
anvander fiir att finna och utveckla
nya idéor, Hamburp-konferensen
1986 var en direkt foljid av denna in-
rikining. I en mindre gropp, bestaen-
de av styrelsen och representanter
fir instruktirerna och personalen,
kunde vi ingiende arbeta igenom ak-
tuella och lingsiktiga frégor, Vir se-
naste konferens dpde rum 1 London.
Hir dppnade vi méjligheten e vara
samarbetspartners pd restaurang-
och Rehab-gidan att vara med, ndgot
som inte minst visade sig viktigt nir
det gallde att starka de sociala kon-
takterna mellan oss som ph olika satt
Jjobbar fiir Baltic Club,

WVar vi kommer att [orlfgga konfe-
rensen fir 1988 ar dnnu inte fast-
stéllt. Med tanke ph att vi redan har
en plattform att arbeta vidare pa nar

Nisse blev v. ordférande

det ghller de praktiska frigoma —
sirskilt lolalerna — och hur klubben
gkall utvecklas och marknadsiirazs,
ar det dags att vidga ramarna. Ut-
bildningen inom olika omriiden kan
bli ett intressant tema, Sérakilt am vi
kan bjuda in utomstiende Lalare och
finna en konferensplata med tillgéng
till ett valutrustat pym dar vi kan gi-
ra nya erfarenhster,

Inte bara muskler

Inom Baltic Club sy=alar vi med styr-
ketrining pa olika nivier och med
olika inrikining. En deol har upptickt
att det kanns skint och &r fin motion
att lvfta ekrot. Andra satsar mera
mélmedvetet inom  body-bailding,
styrkelyft eller olympisk tynpdlyil-
ning,

Men Baltic Clab dr mycket mer an
gi, Vi erbjuder mycket som bdide
starker kroppen och sidlen. Motions-
aktiviteter som &r bide roliga och
gom skapar gemenskap mellan med-
lemmarna. Vill du kénna att du ar
med i en firening déir du kan triffa

fler nyai styrelsen:

till
gv aldes
PﬂlﬂTﬁ“ﬂ 1987-

ay v ordf

Sigmund Butstr-om repr for styr-
kelyfiarnaistyr.

andra trevlig ménniskor, &rdet klub-
bens uttalade mélsatinig att stilla
upp e dig med ett brett aktivitets-
program. Vill du evkla, springa eller
simma fir att stirka konditionen,
har vi grupper som garna vill ha dig
med. Vill du delta i en lagsport, echju-
der vi bl a fotboll och volley-ball. Och
kanner du fir en riktigl triveam ram
kring en del av din firitid, fireslir jag
att du lar kinna petank-sportens in-
nersta visen.

Will du ghira négot riktigt rohgt, Ia-
ra kinna manniskor frin hela virl-
den, engagera dig for klubhens hiista
och gira en viktig insats kommer du
att vara sirskilt vAlkommen i det
ging aom under sommaren och sfir-
skilt i september har ansvaret fir att
VM i Dragkamp blir en fantastisk
upplevelse. Filj med pa vir anslags-
tavla— har fir du veta vad 2om hén-
der nér och vem du kan fi mera in-
formation av,

Ha ett bra Baltic-dr 1888!

Hakan Stenberg




Ordforandens kriniks

Klubbkamrater!

Pérat och fréimst vill jag hilsa vil-
kommen till &r 19858! Det tolfte dret i
klubbens historia —och sikert ett av
de mest aktiva.

Bara det att kunna ge ut ett num-
mer av klubbtidningen redan vid
drets birjan — kort efter det inne-
hillarika héstnumreet — ar el gott
tecken. P2 att det finns mycket att
beratia och informera om. Och pa att
klubbens olika arbetsgrupper kastar
sig in i det nya dret med uppkavlade
eljortarmar, Ser vi tillbaka pa det
gangna dret, dr det fyra saker som
har haft stor betvdelse Gr klubbens
utveckling: Vir Rehab-avdelning
har flyttat in i egna lokaler, 1 direkt
anslutning till gymets bakre vipg.
[¥ir dr Bandberg & Coi full géng med
att ge Malmda diliga ryggar etl nytt
liw. Oich som en foljd av detta ett rika-
e liv genom [Hskvardstriimingen 1
klubbens lokaler,

Faor att kunna ta hand om alla
dessa ivriga blivande styrketrinare
— och alla andra som upptickt att
atyrhetrining dr den perfelkia vagen
till hittre balans, stirre motstinds-
kraft mot skador, bittre sialvfortro-
ende, snyggare kropp och inte minst
maximal frihet ndr det galler hur och
nér man vill tréna — har véara hant-
verkare gjort en enastiende presta-
tion under de gista veckorna. Heawvy
Corner dr nu omdapt till Lattgymet.
En dppen famn [or alla nybégare. En
lugn mikjg for provtimmarna — in-
gen tringsel kring redskapen, ingen
stirande ludnivd ph musikanlipg-
ningen, Har hoppas i att vi funnit en
lange tmskad och vilkommen sluss
for de vidare dvningarna i Stora Gy-
meL.

En annan nyhet 4r solaricavdel-
ningarna. Mu har demerna sin egen
solarieavdelning i direkt anslutning
till det nya, frischa omkladnings-

rummet. Har finns plats och trivsel
ibl & en helt ny bastu) 2om vi vet kome-
mer att uppskattas, Pa herraidan ar
fdrbéittringarna ocksh stora genom
ett helt separat omklédningsrum i
anslutning till herr-solarierna. En
avlastning som kommer att méirkns i
det "gamla" omklidmngsrummet,

Plattformen fir var
ufveckling

Med snart 5000 medlemmar, ir det
swirt att lita alla individuella viljor
f& ett avgirande inflytande pé klub-
bens framtid och utveckling. En miij-
lighet att gira sin rist hivd r pd frs-
mitet, dia vi viljer de medlemmar
aom i styrelaen och sektionerna skall
leda verksamheten och wverkstilla
bealuten. En annan maojlighet dr att
som enskild medlem framfiira sina
aynpunkter till nagon av instrulkts-
rerna eller en representant for sty-
relsen. Klubbledningen vallkomnar
pchad gruppinitiativ, som tex den en-
tusissm som lett fram tll att vi star-
tat Baltic Alpin fir dé som gillar Lte
mera  aventyrshetonade  frilufisov-
nirgar.

Aven om klubbstyrelen triffas re.
gelbundet och har lopande kontakter
och dizkussioner med den anstillda
ledningen, behivs det tillfallen di wi
under mera koncentrerade och ostor-
da farhallanden far tillfElle att dppet
diskutera, fra fram nya idéer, lara
kiinna warandra och arbeta med
méinniskor som vl normalt kanske
inte har en djup peraonlig och regel-
bunden kontakt med.

Detta dger rum pit kKlubbens arlga
konferens, Under de senaste éren
har vi anviint olika typer av konfe-
renser, for att fi a8 stor erfarenhet
som majligt och for att fa fram tan-
karna och synpunkterna hos manpa
av de aktivaste klubbmedlemmarna.
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Fel och fallor
inom "Byggning”:

PR o ] [ P

som instrukidri Baltic Club ser man en hel del exempel pa
traningsprogram och rérelseutférande, en del bra, en del
mindre lyckade.

Vihar tankt ta upp ndgra tinkbara fel och fallor.

1. Han som direkt efter provtimmen
genast, mycket beslutsamt, heppar
pi Lee Haneys splittrade 6 dagars
Obympia program. Programmet in-
nehiller givetvis massor av supersel,
heavy duty osv. Resultatat &r sjilv-
klart en katastrof

2. Pratmakaren har v alla traffat
pa. Han'hon "pratar sénder”™ andras
och sin egen tréning, Hans motto fr

— "l&t hanteln sth 14t munnen ga".
Se upp fir denna sabotar!

3. "Besserwissern” lyssnar aldrig pa
nfigra rid (inte ens frén Renatol.
Bryter alla regler — fiven sina egna
leder.

4. Han'hon som ideligen hittar nya
ureikter fir att slippa trina. Maste
istallet se pd TV, Nygammalt och
Dallas, film frédn -39, g4 pd Prive,
dricka 8 starkal,

Personen ifrdiga ar ocksi kind fir
att alltid birja om. "Nu skall det sat-
sas” kan det lata, ambitionen brukar
g4 dver ganska snabbt.

Peter och Garan

P.S Vi ar till for att hjslpa dig. Fraga

hellre en ghng for mycket &n inte Teckningarna dterges med vanligt
alla. tillstind av B & K - Bodybuilding & Kraftsport,
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Tvd satt att Iyfta i knabajning: Tyngdlyftknabsjning (bild 1) och styrkelyftsdito (bild 2).

Knibojning —ett bra satt att

forbattra sigiegen gren

Detta kommer att bli rent personliga asikter och erfa-
renheter om ett trainingsmoment, som anvinds av manga.

Inte bara styrkelyft, tynpdlyfining
och bodybuilding. Mangder av andra
idrottsman  anviinder  lndbdj-
ningstrining som ett redskap att for-
béttra sig i just sin egen idrottsgren
— inom friidrott, ishockey, volley-
boll, skrideko bara fir att ta nagra
exempel. Jag tycker att jag ar vl
lampad att skriva den hir artikeln,
eftersom jag slog massor av svenska
rekord i styrkelyft under 1970-talet.
1977 var jag forst i Sverige dver
drimgransen 300 kg (vigde under
100) och hall ett tag Europarekord
med 345 kg i klass 110. 1987 knabdj-
de Lasse Morén som firste svensk
400 kg (viagde aver 130},

Fir att ta det frin barjan vill jag
girna phpeka att jag inte alltid varit
stark 1 benen, inte #r sirskilt bra
byged med val utvecklad muskula-
tur, Efter drygt ot frs styrketrining
gom friidrottare lag min kndbiming
bara 7.5 kg over mitt bdnkpressre-

sultat. Det var di jag bérjade lisa en
amerikansk tidning som hette
"Muscle Builder”, Varje nummer in-
nehall flera artiklar om styrkelyft.
Sporten fanns inte i Bverige och var
timligen ny i USA. Detta var viren
1968, exakt fir 20 &r sedan,

Min triining var inte afirskilt sys-
tematisk pa den tiden, men periodvis
tranade jag hért. 200 kg passerade
jag 1970 som 18-Aring, 250 kg som
20-Aring. Vad jag vill saga ir att vill
man bli starkare i knabdjning, & kan
man bli det ockséi. Man miste abso-
lut ha en positiv installning. Jag dr
vidare fast dvertvgad om att detta dr
det firsta moment man ska trana ef-
ter man virmt upp. Det dr ett oer-
hért krivande moment. Férutsatt
att man tar i lite. Man méaste pressa
gig. Nu utghr jag fran att de flesta
som tranar momentet vill firbitira
sig. Vill man fisa omkring i trinings-
lokalen och belasta med en skiva pd

var sida av stngen — fortsitt med
det. Har Du inga mél med din tré-
ning kan Du sluta lisa hir!

Sjalva lyftet kan utfiras enligt bil-
derna pa tva skilda sitt: tyngdlyfe-
knabdjning (hild 1) och styrkelyvit-
knibdjning (hild 2).

Jag tanker uppehilla mig vid bild
1. Hoppas ni observerar skillnaden.
Vid en styrkelyftsknibijning ligger
man ner stingen 3-5 cm pad ryggen.
Resultatet blir att man fAr bittre
vinklar och kan lyfta mer {fér mig
56, Férutsatt dock att man har fill-
ricklig styrka i rygg och mage. Vida-
re stresgar man sdtesmuskeln och
ovre delen av liret, samtidigt som det
blir mindre traning ftir resten av li-
ret. Det finns nfigra anledningar att
trana enligt bild 2. 1. Tavlan i styrke-
1y, 2, vill absolut lyfia s& minga kilo
som majligt 3. vill trina ben och rygg
samtidigt eller/och 4. vill fa stérre vo-
Iym pa sitesmuskeln. Annars fycker
jag att man bér hilla sig till den klas-
siska tyngdlyltarbijen.

Tekniken 4r inte s4 mycket att
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World Cupi Cardiff: 18 nationer deltog

Tavlingen égde alltsd rum i Cardiff, som ar Wales huvud-
stad. Det ar en World Cup tivling och riknas darfor som
stor, vilket ocksa bekriftades nar 18 nationer anmalt

tivlande.

Frén Sverige var vi fyra tavlande —
farutom jag sjélv, John Christensen,
Baltic, Anders Bergetrdm, Gévle, och
Mata Lindgvist, Helsinghorg, samt
de tvd ledarna Inge Johansson och
Bjtrn Liwendahl. Aven de tva stora
nationerna Bulgaren och Sovjet-
unionen var anmilda och kom med
bl a vérldaméastarna Petrov och Gidi-
kov (Bul.), Zacharewitch och Khra-
paty (Bosjet).

I 75-kiloa kiassen var biade Mats
och John anmilda, men ledningen
valde att flytta upp Mats 1 82,5 Jilos
klassen, eftersom bada hade chansen
till en tredjeplats i varders viktklass,
Den som John 1 firsta hand skulle
foraika sla av de tre favoriterna var
Seweryn frém Polen, som varit brons-
medaljir pa VM. John startar rychet
med 135, 2om han bommar ganska
kraftigt. Det var inte mycket zom
stamde i det lyftet. P4 det igen och
han klarar enkelt, Tredje fGredket pa
140 bommas tyvarr sh John fir nia
sig med en fjardeplats infir stiten.
Gidikov ryckte 167,5 kg, ett halvt ki-
lo under virldsrekordet. Galabaroy
var andre man pa 145 kg och Sewe-
eyn trea pa 135,

Seweryn gick in pa 160 kg 1 stit,
vilket var latt. John startade pa 165
kg, som ockadi var enkelt och var dar-
med firbi pelacken Seweryn, Men
gladjen varade inte ldnge, fir Sewe-
ryn klarade ocksda 165 och var [irbi
igen. John hdjde liksom Seweryn till
170, Firat John, som missar dversid-
ten, vilket Beweryn ocksh gir. John,
som har ett firsik till pa 170 frivin-
der vikten ganska latt. Overstiien
blir ndgot kntlig, men John ér stark
och far vikten under kontroll ech dir-
med en tredjeplats som samast. Gala-
barov (Bul) far bare sin forsta stit
170 kg men det rackte ju fir silver.
Gidikov, han oclksd frin Bulgaren,
gtitte 190 kg och vann pi samman-
lagt 357,56 kg, Galabarov var tviia pa
315 och John tres pi 305 ke,

82 5-kilos klassen. Mats Lind-
qvist barjar inte denna dag alltfar
bra. Tva bommar ph 135, inte fir att
det dr tungt, utan for att det ari slu-
tet av lyftet. Tredje firsoket klaras

2

latt och Mats ligger fvra efter ryvcket
pd 135, efter Mesazi, Ungern, 155,
Pashalanovy Bulg. 150, ech Coffalik
Polen 1475 kg.

I stat gor Mats en fin tdvling och
klarar latt 160, 170 och dven 175 ke i
siata forstiket., 310 kg sammanlagt
ger en bra 4:e placering efter Mesazi,
Ungern, som tog fbreta platsen med
337,60 kg. Tvaa Pashalanov 335 kg
och trea Cofalik med 3225 kg,

90-kilos klassen. Hir tivlade jag
gitilv, men fick tyvérr inte ut vad jag
hoppats pA. Gick in pd 140 kg i ryvek,
som kindes ganska litt och behag-
ligt, men 145 kg villade stirre be-
svar @in jag trott. Bide andra och
tredje  forsiket missades. Schult
iOsttyskland) kom tvia i rycket pa
160 kg fire sin landsman Guse pa
157,5, Rychet vanne av Braitochew
(Bulgarien) med 165. Sjalv lag jag 5:a
infir atéten, Det gick tyvirr inte hel-
lor bra 1 stiten, Fick bara 170 efter
tvd knappa dverstitsmizssar pd 180,

Guse (Osttyskland) vann stiten med
2075, tvha var Schult pd 205 och
trea bulgaren med 197,5. Jag slutade
i stiit, ryck och sammanlagt som 5:a.
110-kilos klassen. Anders Berg-
strim gjorde en utmarkt taviing i
ryck och fick 162,5 och var dessutom
néra pd 165 kg, | atit gjorde Anders
precis som pa VL Gick in och bom-
made kraftigt tvh ghnger for att i
tredje och gista klara 190 kg enkelt.
Resaltatet 2525 kg sammanlagt
rickte till en femte placering. Sam-
manlagt vann Zacharewitch (Sovjet)
med 420, Tvia var Holt (Norge) med
262 5 och 3:a Karceljow (Bulg).

Dot bér nAomnas att appvirm-
ningamijligheterna inte var de bés-
ta. Lokalen, dir man gorde sina lyit
innan man gick in pa podiet, liknade
mera en korridor ca fyra meter lang
och femton meter bred. Stingerna
snurrade inte firutom en Eleiko, som
alla foraikte (A tap i first. Annars var
arrangemangen bra. Hotellet lig ni-
ra tavlingsplatsen och dir var hyfsat
med folk pa tivlingen. TV wvar dir
ach filmade och visade sammandrag
pé kvallen.

Peter Wendel

Resuliat Silver Dragon World Cup
Byek Stit Sammanlagt
52 kg 1:a Gourevitz Israel BEs 1025 = 1896
22 A Opibve Skottiand B0 -1} = 13D
56 kg L:a Asenow Bulgarien 105 <140 = 245
Z:a Hudi Tieck. 758 -120 = 2175
dia Deloya larasel 80 -115 = 25
60 kg Li:a Dimitrow Bulgarien 115 =150 = D5
Za Luhacs Ungern 110 -140 = 250
#4:a Eodaschevitz Israel 25 —-116 = 2075
675 kg 1:a Patrov Bulgarien 155 =180 = 345
2:a Kodpabashey Bulgarien 140 -170 = 310
F:a Morgan “’aﬁf& 110 —140 = 250
76 kg 1:a Gidikov Bulgarien 1675 =130 = 3575
2:a Galabarov Bulgarien 145 -170 = 315
da Christonsen Sverige 136 —170 = 306
2o kg 1:a Messz Ungern 156 -1825 = 3375
Z:a Pashalanow Bulgarien 150 =185 =
H:a Cofalik Polen 14756 -176 = 3226
4:p Landgvast Swverige 136 -176 = 310
%0 kg 1:a Guse Osttyskl. 1575 -207T5 = 965
2:a Behule Oattyskl, 160 — 205 = Ji5
d:a Braitochew Bulganen 166 =19756 = 3IE25
G:8 Wendel Sverige 140 -170 = 310
100 kg 1:3 Knrapaty Havjet 170 =225 = 395
2:a Ziernik Tieck. 160 -195 = 355
don Paotrovski Polen 150 -190 = 340
110 kg 1:a Zucharewitz Sovjat 190 —-230 = 420
2:a Holt Norge 187,56 -205 = 3825
Jia Karceljov Bulgarien 155 -~ 205 = 360
fia Borgstrom Sverige 1826 - 190 = 3525
+110 kg 1:a Zubricky Tieck. 175 -210 = 3385
Zia Dwrebi MNorge 150 - 1B5 = 336
Fa Wilson England 162,56 - 180 = 33256
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Fran Glaciaren i Mayerhofen/
Hinterlux, dir delar av Baltic
Alpins styrelse befann sig un-
der en fantastisk vecka i Juli
BT.

Baltic Alpin dr en ny sektion inom
Baltic Club, som 1 forsta shedet kom-
mer att inrikta sin verksambet pad
skidresor och givetvis ocksé pa styr-
ketrining, anpassad (Gr de muskel-
grupper man anvénder i “Pisterna”™,

Mars -87 akte w1 for forsta rer
till Mayerhofen/Hintertux i Osterri-
ke, ett trettiotal frin Baltic och det

Thor Jérnheim och Anders Wendel

Ny sektion1BC: Baltic Alpin

blev en stor aucoé,

Dé det visade sig att intresset var
atort for skidikning, har vi bildat
denna sektion, som nu den 11 mars
Aterigen dker ner till Osternke. Den-
na gng till Sélden som fr en sndsi-
ker ort tack vare sin glacir, 1 sk-
vande stund finns et tiotal platser
kvar, fir vidare INFO och anmalan,

kontakta Receptionen pad GYMET
Giran Persaon eller Bo Segerberg.

O intreage finns ordnar vi gérna
SOMMARSKIDAKNING.

Har av er till THOR JORNHEIM el-
ler B SEGERBERG

Det gor val du med?

SPELA SQUASH

GRATIS SPEL (mand-tors 11-16.30)
MEDLEMSAVGIFT 40:-

(skolungdom under 19 ar)
Du far Iana boll och racket!

Kontakia receptionen!

CAROLI SQUASH
CLUB spelar p&

/

T
quash @

gelhs

Spangatan 11 tel 971010




Baltics byggarepag...

Efter ett par hirda ir dd PEQ och
Litza 1 stort varit de som dragit las-
got, ser det infir varen -88 antligen
ut att lossna fir Baltice byggare.
Mycket tack vare att vi fitt tillbaka
ett par poda byvegare, av vilka bla
Renato och Leif genom sina fram-
gangar fir agera fxstjarnor ach dar-
med visar viigen fisr minga som velat
men kanske inte vigat.

Infor DM har ett tiotal Baltichyg-
gare anmélt sitt intrease, Detla DM
vilket kommer att avhallas i Orkel-
llunga, skall enligt ryktet arrang-
eras av tva brider som nyss startal
ett gvm i trakterna och dirfor ville
ha ett evenemang fir att [ upp in-
tresset 1 omrédet. Vi kan val darfie
hoppas pa et vilorganiserat DM,
diir di tre tjejer och mingt 4 killar
frén Baltie staller upp och det ar ju
ett tag sen.

Idet nigot tyngre EM-kvalet sena-
reivértiviar Renatooch Arne Flink.
Wi far viil hara hoppaz att dot édr Re-
natos tur nu att komma ut 1 den in-
ternationella hetluften och ff visa
vad det dr frigan om.

Vi hoppas att detta ir birjan pa en

ny Balticera, ver med frén
béirjan och heja pd di virea i
Orkelljunga, 1 slutet pé mars,

Hékan | BBS

_—

Syns numera ofta pd prispallar:
Leif Malmegvist

BALTIC arrangerar DM i styrkelyft

Lérdagen den 23/1 och séndagen den 24/1 avhélls DM i SL
nere i Baltiska Hallen. DM-arrangor var Baltic Club. Sista
gangen vi holl i ett DM (forutom 1988) var 1983, sa det var

kanske pa tiden.

Lérdagen bjéd ph klasserna 52 kg -
B2,5 kg. 1 klassen 56 kg noterade
Andreas Renner framgéing med att
hamma 2:a och zamtidigt kvala till
atora S

52,5 kiloa klassen hade 14 startan-
de, stirsta vikiklassen fir hela DM
ma e, Anders Malmgien, den nu en-
de Baltic Clubaren i Simrishamn,
fick sammanlagt i 2, 5-kilos klassen
665 kg, vilket giorde atl han sikrade
gin plats till stora SM. Andera satto
under tévlingarna personligt rekord
i bink och mark, Bra!

Raymond Erming gjorde en myck-
et bra tivling. Han noterade 351,2
poéing, vilket ger fri tréning ett dr
framaver pa Baltic Gym (nagot for
andra "starka™ att tinka pa),

Sondagens referat lyder enligt fal-
jande: 3:e virldskriget shkulle sté
mellan KE-E Kruse, Landskrona KK
nch Anders Hansson, Baltic Club, K-
E Kruse lom att dra det Fngsta stra-
et peh vann med 7,5 kg fire Anders
T45 kg sammanlagt, Krose miste ha
giort sin basta tavling pa linge och
detta i kombination med alt Anders
laddar for SM giorde att Baltic Club
"endast” fick ett silver i 90- kilos
klassen. Vard att némna fir Gerhard
"Old boy™ Riedel, som knep it sig en
tredje plata i 80-kilos klassen, Ge-
hard har under sisongen gjort jimna
och higa podng genomgionde och
platzat i A-laget samtliga ginger,

I 100-kilos klassen fick BC sin for-
sta och enda guldmedeljir pd DM.

Guldmedaljoren heter Jorma Mikko-
la. Han fick tivlingens higsta podng
— 4620 p, Mikkola 4r ett "hett"
namn bide pa lag-SM sivil som ind
8M. Robert Feuk och Daniel Faseler,
biada i 110 kg, presterade frshasta 1
friga om sammanlagt, Dessa tvi
grabbar fixade BC en brons- resp sil-
vermedalj,

Baltic Club krinte sina framgéng-
ar med att ta lag-DM, Somma sum-
maram: Baltic clubs A-lag sakrade
ocksd hdrmed sin plats pd lag-SM
den 5/5 -88 | Stockholm, Vi dterlom-
mer med rapport frin lag-SM.

JUNIOR-VM i Grekland. En god-
bit dir vi har chans att [ négon med,

SM blir sikert vigledande nir det
giller uttagningarna. Dar har vi fyra
stycken som har kvalificerat sig for
deltagande pd BM och niagon fler kan
det hli.

Sigmund
11
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Det ir hiar pa Malmo IP som 1988 ars VM i dragkamp kommer att avgo-

m%.irka 3.000 deltagare vintas till Malmé dér det nu pigar intensiva
forberedelser. Svenska Dragkampforbundet och medarrangorerna
Fritid Malmo och Baltie Club, har mycket att sta i. Banor, liktare, om-
kEidningsrum, invigningslokaler, domare och funktionirer maéste
ordnas. Liksom kost, logi och underhallning for alla deltagare.

Och sa ska man jaga pengar. For VM:et kostar stora summor — nér-
mare 200.000 kronor fir Sverige betala bara i arrangorsavgift. . .
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T vare traning pa Baltic:
FORDEL MIKAEL PERNFORS!

Efter ett &r av skador och missrakningar har Mikael Per-
nfors birjat marschen tillbaka till tennisens absoluta
virldstopp.
Receptet heter hard fysisk trining och kockarna hittar
vi pa Baltic Rehab i Malm.
Under sex intensiva veckor i slutet av forra aret var Mi-
kael daglig gist pa Baltic. Sex veckor som kanske var de Sjukgymnasten Tommy Hortig ser

tuffaste i den store, lille tennisartistens karriar. Eeut::m“i"“ Al mynct kg

Sex veckor da han knappt inte ens sag pa en tennisboll... Bild: Joachim Wall

iKvalls-Posten}
— Clooooosooooooohasaaaaaaj, ooo0- '
anonooh!

Mikasl Pernfors trija #&r genom-
blit av svett. Han grimaserar och
skriker av anstringning nar han fir-
siker rata upp foten i ett av Baltic
Hehabs "tortyrredskap”,

Bredwid atér sjukgymnasten, pa-
drivaren och gode vannen Tommy
Hurtig,

Fast just nu paminner han minst
av allt om en god van.

— En ging till, sager han oberdrt.

Mikael far nagot plagat i blicken
men genomfir under skrik och stén
dgvningen en gang tll.

Milet med denna fakirtrining ef-
ter ett program, upplagt av Tommys
kollega Bengt Sandberg, ar att ligga
en atabil grund infor Arets tivlingar.

Minga skador

Efter succégenombrottet | Paris 1986
ach efter de fina insatserna fBr Sveri-
ges Davis Cup-lag var forvintning-
arna hogt stillda infir fjolarssisong-
1.
Tyvarr blev det 1 mycket ett miss-
rikningens dr. Under hela fret for-
faljdes Mikael av skador.

Mest wvar det lJjumskarna som
kranglade.

Infor Paris Open var emellertid
Mikael frisk. Sugen att forsvara in-
sataen frén Aret innan.

D, nagon dag innan turneringens
atart atukade Mikael foten,

Mikael satte sig omedelbart pa et
plan till Malmt, Till Tommy och Bal- |5
tic Rehah.

Deras samarbete hade inletts ett  fixade bla med hjdlp av ahupunktur. Foten hill. Men skadan himmade
halvir innan. —Med foten var det virre, siger  Gndd Milael = pass att han akte ur

Dien gangen uppsikte Mikael med Tommy, Phett par dagar fiv det sviirt  turneringen omgiende,
en trasig axel. En axel som Tommy  att gira underverk. D4 hade Tommy phpekat for Mika-
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Vem skulle behifva jobba i nyheten
handeykel om inte en tennisstjirna.
Bild: Joachim Wall
(Kvalls-Postan!

el vikten av genomtéinkt fysisk tra-
ning. Infdr Wimbledon pgenomgick
Mikael ett tva veckor langt tranings-
program.

Det hall pa att bli succd igen.

1 Attondelzfinalen métte Mikael
Jimmy Connors. Ledde med 6-1, 6-1
och 4-1. Viagen till kvarta- och aemifi-
nal Lhg dppen.

Andd forlorade Mikael

Man skulle kunna troatt forlusten
fortfarande gramer Mikael. Men
icke,

Medan han torkar svetten ur pan-
nan efter att ha slitit med armeykeln
pa Baltic Rehab firklarar han:

—Jag ar inte besviken pé& att jag
forlorade. Tycker fortfarande att jag
giorde en bra match. Den vinde inte
fiir mtt jag platsligt birjade spela da-
ligt. Jimmy spelade bittre samtidigt
som jag inte hade marginalerna pa
min sida.

Négra veckor senare upprepades
minstret mot Emilio Sancher 1 Geta-
ad, Matchen var i princip vunmnen nar
Sanchez viinde pd den och vann,

Inte missnajd
Gir man tillbaka till Davis Cup-fina-
len mot Australien finner man sarn-
ma mineter. I 1vd set spelar Mikael
dromtenmnis, utklasaar Pat Cash. Se-
dan vander matchen. Utan att Mika-
el har birjat spela diligt.

Om man sammanfatlar tennis

Aret 1987 4dr Mikael anda inte miss-
ndjd.

—Mej, med tanke pd alla skador
och att jag i nigra mateher inte hade
marginalerna pf min sida dr jag fak-
tiskt vatt nigd. Att efter en “miss-
lyckad" sdsong fortfarande vara ran-
kad bland de 30 bista i varlden ir in-
te a4 daligt.

Men Mikael insiig nda att ndgot
var fel och tog Ater kontaki med Bal-
tie Rehab och Tommy Hurtig.

Han har ling erfarenhet av bla
idrottsskador och hur man forebyg-
ger dem. Mikael Pernfors’ ménga
smiskador under sdsongen talade
fir att han inte var ratt trinad fy-
gizkt aett.

— Dot var egentligen inget fel pa
Mikaels kondition, forklarar Tom-
my. Vad vi kunde giira var att lara
honom ett program som kunde éka
béde hans fysiska och mentala styr-
ka samtidipt som det firebygger
ménga av de skador som Lennisspela-
re ofta rakar ut fir.

Tennis sliter hirt pa axlar, ben och
hél, Det traningsprogram som Tom-
my lade upp siktade pa att ge Mikael
bide styrka och mjukhet/smidighet.

—Jag tog sikte ph att gira ett pro-
gram som Mikael sialv kan genomfo-
ra pa egen hand.

Ja, helst hade Tommy sett att Mi-
kael regelbundet hade kommit till
Baltic fiir traning, men med Atlanta
som fast adress och med tavlingspro-
gram som striicker sig dver hela virl-
den ér det forstas lattare sapl dn
gort,

MNu blir det Mikaels personlige
coach Ola Malmegvist som far se till
att han foljer traningsprogrammet.

Tekniskt underbarn

Mikael sjalv, som 4r nagoet av ett tek.
niakt underbarn, tycker om att leka
aig tall segrarna.

Mir han var i tondren kunde han
aldrig mata sig fiysiskt med sina jim-
niriga motapelare, [stillet satsade
han pa tekniken, besegrade sina
motspelare med luriga stoppbollar
och konatslag.

I det svenska tennisundret dr han
dien 2om bryter ménstret. Dels med
sitt sena genombrott, dels med ain
nirmast lekfulla spelstil.

Lekfullheten kommer diven i fort-
sattningen ail prigla hans spel,

— Dt finng ingen anledning for
mig att &ndra spelstil. Jag lever hogt
pi min telnik och kommer aldrig att
rent fysiskt kunna méta mig mot kil-
lar som tex Lendl

—dJag kommer dven 1 fortsatt-
ningen att forlita mig pa min teknik.
Med den fvsiska triningen tror jag
defimitivt att jag kan ta en plats
bland de 10-15 friimsta i virlden.

Mikael Pernfors har en spjuver-
blick 1 sina égon. Utan tvekan siktar
han éter ph en plats i solen dr 1988,

En sem tror att han kommer att
Iyckas dr Tommy Hurtig:

— Den fysiska traningen kommer
att paverka honom #dvenm mentalt.
Jag tror han kommer att vinna de
viktiga bollarna i ar.

Det tror och hoppas &ven vi!
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skriva om, Svirt att beskriva i ord,
Djupet pa knabiningen biér vara
minst parallellt. Inga halva moment
alltsa, Larmusklerna tar en fullstan-
dig duvning vid fullt djup.

Hur ofta? [ normalfallet tva ging-
er 1 veckan.

En ging tangt, en ghng latt, Tungt
ar 88 nara max som méjligt. Latt be-
tvder att man sanker 10% med ofGr-
dndrat antal repetitioner, 20% om
man tranat hart négra &r och nitt
goda okningar. Aldern spelar ocked
roll, Det tar definitivt lngre tid ait
dterhimta sig ju aldre man dr. Vad
gamn hénder nar man trinat ndgra ar
och kommit upp pA anstindiga vik-
ter Ar bla att man lirt sig anvanda
hela kroppen, Kndhéjning dr mycket
mer #n lirmuskulatur. Korsryge,
mage och latissimus méste hinga
med. Mitt fivslag ir att gora tréaning-
on omviixlande, som jag nimnde in-
nan: Trana knédbbjning forst i pro-
grammet did man dr frasch. Upp-
viirmning ph lhgvikt och sedan snab-
ba hijningar till slutvikten, 1-3 asts
pd sizta vikien dr allt som behavs.

Antal repa? Sjalv trénar jag aldrig
mer dn fem. Helt enkelt fic att sex
och uppét innebar fir stor phfrest-
ning pé hjarta och lungor, Fir att det
ska bli roligare kan man trina fran

resultal ¥

{Jerker Flink).

Gér da som Renato. 5. och Leif. M
plettera Din kost med kosttiliskett 'Irﬂm
NORDISKA HALSOKOST PRODUKTER.

Ar Du oslker pad hur Du skall trina, Gta eller
vilka kositillskott just Du behdver for bidsta

D& dr Du vilkommen med fragor till mig,

il D AL MRS TRES L TR

fern reps ner till ett. T ex under tio pd
varandra Toljande veckor i G100,
5105, 4x110, 4x115, dx120,
Ax185; 2130, 2135, 1140 och
1x145.

Ta det lugnt ett par veckor och se-
dan gi ph en motsvarande omging
igen

Azmistansivningar? Som namnts
innan mage och kersrygg. Sérslkilt
om man har svaghet dir, Latissimus
sha man alltid trina. Benstrickning-
ar och beneurls kan man trina for att
firebvgga skador, men starkere i
kniibijning blir man inte. Knappast
heller av henpresser. D& dr man i
stiillet inne pa risk fir dvertraning.

Sammanfattning: Det giller att
prioritera och att gira triningen om-
vixlande och rolig. Man zka lingta
efter nista tunga knabdiningspass.
(wvertrianing maste man passa sig
for,

Bilte och knébindor? Ja, av den
anledningen att man kan lyfta mer
kg och det dr alltid stimulerande. Av-
slutningsvis har vi en del aktivitetor
gsom  inverkar negativi, Lipning,
bollspel, cykling samt linga prome-
nader. Sdrskilt om man inte dr van.
Lycka tilll

Ulf Morin

wu DU UPPNA ETT SNABBARE
mmumm'war ?

BALLIC

kan erbjuda mer

Gympa for tjejer och killar
Méndag 19-20 Seficlundaskalan ach
Torsdag 19-20 Soficlundsskolan elker
Tizdag 15-19 Baltiska Hallen ach
Torsdag 18-19 Baltiska Hallen
Kostnad 125:-/termin

Vaolleyboll fir jejer och killar
Mdndag 20-21 Sefielundasskalan
(ratis

Innebandy fr tjejer och killar
Omsdag 20-21 Salielundsskolan
Toradag 20-21 Sofielundeskelan
{Gratis

Simning for alla medlemmar
Omadag 18-20 Simhallsbadot

Jogging

Onsdag 18.00 start Baltic Gym
Faralla aktiviteter kravs
medlemsskap i Baltic Clukb

VALKOMMEN MED!

- Kom-

Du vet vdl att alla mediemmar |

w it

Tag gédrna en katalog i
receptionen pa Baltic Club !

VALKOMMEN !

4

Baltic Club har ™5 ﬁ%mmu vid direktkip

NORDISKA HALSOKOST PRODUKTER
Rasmusgalan 24

214 46 MALMO

Besdkstid. vard. 11.30 - 17.00

Tel. 040 - 96 10 T6

=



SIGGES

hur ar detta majligt?

adia &l allsvensk final

i, tywire 24 rmiste alla i laget funpe-
1A, Missar nigon t ex i en delgren, déi
kan det vara kort. Nu har vi faktiskt
88 bra lag att det kunde klarat sig i
alla fall, men sd intrdffar skador hoa
vira hista lyflare. N4, ingen deppar
fior det, laget har kdmpat och faratkt
och mer kan man ju inte begiira. Nu
galler det 1 stallet att hinga med fran
biifjan nasta sisong nar serien star-
far: Och varfir inte? Allt pekar pé ait
yirt Tog shall bli &nnu bittre dA.

duniorerna

Ele gar till final. Efter fyra kvalifice-
ringsomgéingar blev det en siker
[emte plats ach det ricker.

FINALEN kommer att dga rum 1
Helsingborg den 202 och hemmala-
gel Greppet fr galla som favonter.
Enfinal som i higsta grad &r aevird.
2om alltid nar juniorerna “gir upp”
&4 hiir det dramatile.

Ungdomarna utkimpar en egen
grie och dir blir det final @ Kalmar.
Mardetta skrives har jag bara resul-
taten frin tvd ompéngar, Vart lag
ligger fyra fore Kalmar AK, Sista
pmpeangen avgirs pd Ungdoms-DM i
Vingltw den 12 mars, Forutom Baltie
Club e har vi &ven Trelleborg (tvid
gkdnelagh, som gér pa 1 ullstrumpor-
na. [e far gélla som favoriter (mitt
Lipsl.

dunior-SM

Dezza tiviingar avgordes 1 Trelle-
borg. Gialv hade jag inte mijlighet att

SPALT

En sjitte plats i allsvenska serien.
05 kg efter 5:e laget, SORBY BOIS,

vara narvarande pd lordagen, da jag
kom sent hem pa natten. Diiremot
war jag dir pd séndagen och bla siig
jag Robert Lorentzon 1 en dramatisk
fight zgom zlutade till hans nackdel,
dvs han blev 2:a. Hans hesegrare
Mike Séderman frdn Stockholm slog
peraonligt rekord med sadér en 15
kg, sd4 visst var det dramatik och
kamp. Mirkligt nog blev det ingen
klasseger 1 detta J-S0, men diremot
2:a placeringar fir Andreas Benner,
Adam Gehka och Hobert Lorentzon,

SENIOR-DM

Aven dessa tivlingar avgjordes i
Trelleborg. Segrar blev det fGr And-
reas Renner och Peter Wendel. And-
ra-placeringar [Gr Mikael Renner,
Anders Nileson och Robert Lovent-
zon. John Christensen skadad och
kunde ¢ deltaga.

Ledarproblematiken

Ert fenomen zom alla klubbar dras
med. Atk fa fler ledare. Alla ledarkur-
gor, domarkurser till trote, s rdder
alktid brist pa ledare. Vi var pa vag,
men sa helt plotsligt s mabste vir

sektignsordforande Doriz Riedel av-
gi di hon skall figna =g &t annan
verksamhet, Med den verksamhet
gom vi har idag dr det ett hért slag
mot Iyftsektionen. Hur vi skall rada
bot pa detta vet jag inte i shrivande
stund?

Triinare
Bra trinare det har vi penom Nils-
Erik Sollevi. Det har jag =agt tidigare
och séiger det igen. Han &r inte bars
trinare, utan dven suverant bra som
organisatir. 3& bra att dven Sv
Tyngdlyfiningsfirbundet [att upp
tigonen fir homom, Till zin hjdlp har
han Benny Linngvist, som gir ett
bra arbete i sektionen i all tysthet.
"Verka utan att gynas,” s vill Benny
tydligen ha det,

Arne Eligsson ar en tillging med
gin bakgrund zom aktiv kan han tall-
fira tyngdlyftningen mycket.

Viktiga tivlingar

Firutem de finaler jag talat om sé
atfir #i ju mitt 1 etl intensivt skeds
vad géller tdvlingar. Stora 8M i
Sundbyberg den 25-27/3. EM i Car-
diff den 24-30/4, diir John och Peter
kan bli aktuella om de ar [riska. Gal-
lor ocksd Baltic Cup i Polen, U-23
landskamp | Odense (USA-NORGE-
DANMARE-SVERIGE). Dér bir vi
ha chans att fi nigon med.

Sag vad du tycker!

Din uppfattning dr viktig — bade for slyrelsen och for alla oss som jobbar 1 Baltic Club pa
etf eller annat satt. Sd var inte blyg av Dig — taln om vad Du tycker ar fel. Eller bra!

D kan gare det pa mr‘&ngm satt: hugg en instruktor, g4 in till var verksambetschef eller
dito kongulent, tala rmed nigon i styrelsen! Ar D for biyg fir det — skriv! Du kan skriva
Iappurmh ligga i en forslagsiida — de finns pé flera stillen nu, bl a i ombladningsrim-
men. Eller skriv en insdndare ill Hﬂbb!:dnmgmfﬂetkﬂnﬂugpm under pseudonym —
som alltid med insdndare. Skriv dé négra rader til] Baltic News, Baltic Club och limna
det | receptionen. Men som sagi: Hor av Dig!
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Lyckad steg 1-kurs
lockade 35 deltagare

Vi var fem forvantansfulla OFK:are som lordagen den 21
nov stillde farden mot Malmé och Baltic Club. Efter lite
svirigheter hittade vi bade Baltic Club och parkerings-
platser. Eve fick genast kontakt med Goran Persson pa
Baltic Club och vi fick en fin genomgéng av lokaler och ut-
rustning samt organisationen av verksamheten.

Vi var fem forviintansfulla OF K are
gom 16 n den 21 nov atdllde fiir-
den mot Malmé och Baltic Club. Ef-
ter lite avirigheter hittade vi bade
Baltic Club och parkeringsplatser.
Eve fick genaszt kontaki med Géran
Persson pa Baltic Club och vi fick en
fin genomgiling av lokaler och utrust-
ning samt organisationen av verl-
sambeten.

Vi andra, Birgitta, Ann-Marie,
Marina och Per-ike och 31 andra,
hinkade oss i Gvmets cafeteria ach
fick lira oss grunderna fir bodybuil-
ding av Istvan GyiriTy.

Han gick igenom ysiologi, tra-
ningslara, kroppens anatomi och hur
man uppiradde som instrulktér un-
der firmiddagen och eftermiddagen.
Vi var di panska tritta 1 baken och
de sista timmarna i triningelelalen
gatt bra. Vi gick dar igenom program
for nybdrjare och fick fina instruktio-
ner hur vi gkulle gira. Nar klockan
var 18,00 var dvningarna slat for da-

tkan
Baltics il
W“E"“d;“:f ._Hhar'

gen och vi skulle leta upp virt vand-
rarhem, vilket inte var = lte Vi fin-
kammade sydvistra Malmd innan
en trevlig skinepig toteade ose ratt.

Dag tvh anslot sig dven Lilian till
gruppen. ¥i bérjade med kost och na-
ring med Istvan, SBenare kom fors-
kningrassisten Lars Fopper och tala-
de am doping, anabola stercider, vil-
ket villade en del diskussioner,

Fire lunch hann vi ocksd med
twertrining och skador. Dagen av-
slutades i Baltic Clubs fina tranings-
lokal med genomgéng av olika tra-
ningsritelser.

Vi tackar Istvan fir en fint upp-
lagd kurs och Baltic Club for ett bra
motiagande.

Ménga hilsningar frén
Ann-Marte, Maring, Lilian, Birgiita,
Per-Ake och Eve

- i
mw varinepirerande
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Gamla Baltic—Nya Baltic

Redan 1985 skapades denna rubrik. Det gamla fina Baltic
Club skulle bevaras, men nya idéer fanns kring verksam-

het och lokaler.

Pi verksamhetssidan #r val det
roligaste att vi nu fatt en vildigt ak-
tiv body-sektion, med ménga tév-
lingsintreszerade, Vi firstker ar-
rangers seminarium, kurser och
samkvam.

Styrkelvftssidan har fatt ett par fi-
na lyftaretillskott. Enligt vissa kdllor
har klubben aldrig haft ett sé starlkt
lag.

Tyngdiyftning fortsatter | samma
fina atil som tidigare, Nu gér man in
fiir att trygga Aterviixten, genom att
gira en satsning pd skolorna.

Motionssektionen har  knutit
manga nya namn till 2in styrelse.
Hiir kommer att bli en stor satsning
ph dragkamp. Du vet val, att klub-
ben i september arrangerar VM 1
dragkamp, har i Malmi. Vi behdver

all ideell hjilp vi kan 8. Ar duintres-
serad, lomtakta Goran Persson eller
undertecknad.

Wad giiller lokalbiten, har vi nu av-
slutat en stor ombyggnadsforind-
ring. 3om du sikert har mérkt, har
vi nu fiitt en ny frisch restaurang.
Maturligtvis hoppas w1 du utnyitjar
dven denna bit.

Damerna har fatt ett nytt omklad-
ningsrum, med solarium placerade
inne i denna lokal,

Herrarmas solarium &r nuomera
firlagd till fd damernas omkl rum.

Bedan klubbens rehabavdelning
flyttat in i nya lokaler, har “tvre gyv-
met" digponerats om. En uppvirm-
ningadel, sedan dr redskap fordelade
1 muskelgrupper.

I"nedre gymet™ (fd HC) har nybor-

jar- och undervishingsverksamhet
farlagtsien del, styrkelyftasektionen
har kvar sin vta for tunga [vit.
Observera att all tung traning skall
bedrivas dar,

Dot dr naturligivie vir frhopp-
ning att vira medlemmar skall tycka
fGrandringarna dr positiva. Skulle sa
inte vara, fir du vilkommen med di-
na Asikter, Det #r vaAra ambitioner
bland personalen, att si langt som
misligt tillfred=atilla vara medlem-
Tmar.

Avslutningsvis vill jag passa pé att
tacka alla — personal, styrelse och
enskilda medlemmar — som pa ett
eller annat vis varit behjalplig vid det
arbete, som pAgitt sista tiden.

Mu wviinder vi blickarna f{ramat,
maot nya djgrva mél. Har du nigra
asikter, Wéer eller dnskemil, fram-
fiir dem till négon av oss,

Bo Segerberg
Verksamhbetzansvarig

B-6/8 k1 10.00 Steg I1 kurs
12/3 k1 10,00 Seminarium Tjej

14/4 kI 15.00 Instruktorsmite

Baltic Club’s utbildningsplan varen -88

Maj:

1776 kel 18.00 Instrulctoramite

Med reservation for vissa andringar!
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MASSKORSBAND

[ i [ PAC OO

TRANA R Q* 3:6‘3[{!0? _—

{
Foreningen for dig som vill bygga upp din kropp,

Oka ditt valbefinnande, forbatira din kondition,
traffa likasinnade i trivsam, avspand miljo.
Med vart motto "Klubben fér de klubbldsa. Motion
for alla "halsar vi just dig valkommen™.

7 ) ﬂa‘ﬂlﬁr i T‘E-rﬂ = i . l
ol am - e g ater Sa har hittar du till
o Indi0E omed SO ITaNa. Lyl Sveriges stérsta gym:
,wﬁrmﬂfi‘f;ﬁm Nder iy g 0 s Care Aker du buss, tar dig alla dessa
. ﬁ;iaﬁmi- o fmdﬂ?‘gﬁns Aatt. T gis! till Baltic; 30,32,34,36,37,38.

Sofielundsvégen 57, Tel 868 60




