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Det & mycket viktigt att man tycker det ar kul att l SKIVSTANMGER - STALL
motionera, Annars struntar man @ det. HANTLAR

Alla har vi ju olika asikter och intressen. En dal will TRANINGSBANKAR
spela pingis. En del will pyssla med styrketraning. Och J s

en del gillar forstis armarotitstrack, knanabo) osv. SIT-UP-BRADOR
For dom som gillar styrketrining har ELEIKO hela RIBESTOLAR
programmet av styrketrdningsredskap. Fran den forst. GUMMIMATTOR
klasige skiwstingen for krasna wirldsmistare, Gl enk- i

lare redskap av alika slag for motiondrer. Vi tycker KNABOJSTALL

alla Hr lika wiktiga. SPECIALREDSKAP
Kontakta oss for katalogmaterial.

BOX 4001 S—300 04 HALMSTAD
TEL.ivx) 03511 90 &0




54 4r det dE dax fie set nyet nuem-
mer av "RORANDE", Ett nummer wi

kappas inte drabbas av Efcseningar
i stil med wad som hinde julnumeer.

vir f.d. teyckare stiillde nimligen
till det 58, att julnumret kem ue
fdrst efter jul. Tillika tHrsvann
1500 klubbtidningar {=h#1fcen}
n-!ug;nnar_aus mellan tryckare, bokbin-
dare och distribucle, vilker inne-
bar Attt eo oy omging fick tryckas
ispp efter nyar. Men, saken ocduades
nu upp och ndgot liknands hoppas
vi inte intrdffar i Cramciden.

Alla fieck dock sin klubbtidning
Eill slot vilket ju Hr huvedsaken,

MAMGA TEAVLINGAR.

¥i &r nu mitt inpe i tdvlingsali-
songen och tBvlingarna kommer slag
i slag, Allsvenskorna i tyngdivEr=-
ning och styrkelyfe, Junior-IDN,
Senior-md, DM och Skapneserien i
tyngdlyfening 3r dee som warit sist
pd tapeten. Framgingarns har warit
mhga och ddla medaljer har kapats
en masse. Tyvdrr fick wi dock L3n~
na ifefin oss Lag-5M eiteln som wi
erdvrada ifjor. Greppet blev oss
Ede svira och trets att vi slog
tidigare swenska laprekorder med
I kg, rickte into decta moc det
myckat starka Helsinghorpslagee.
{Mer om detta pd annan place 1 cid=-
ningen}. Nisc bhise i Sverige Hr
dock inte fy skam och 48 vi har
stora medal jehanser i seyrhelyfe—
serien {utav hortdt 70 lap) hilier
vi vir position som biista lyft-
klubb i Sverige. Trevlipt #r ocksa
att whra egna skalade lyfttalanger
f biirjar visa framfcterna 1 ely=
lingssamuanhang.

Hu stundar scorva SM 1 cyagdlyfe-
ning och styrkelyEt ach det skall
bli myecket intressant att e vad
de wira kan gira. Inte dr det lite,
det kan jag garantara.

LOEALFRACAN POCEAR P LUSNING.

Hfgrimvasionen som var den stdrsrca
sedan Baltic™s begynnelse, Hver=
gick [ jamuari £i11 att bli nigut
gom i ord inte ghr att beskriva,
Vi har ju tidigare anvint ordet
invasion., Skall wi kEalla det otkan-
afyrka, det som svepte fram dver
Balriska Hallen? Anstormningen aw
framftralle damer war 58 enorm att
det L.o.m. foranledde Syd=Rytt att
gora et TW-inslag och ett flertal
tidningsarciklar. Tringseln gjords
ace det blev sd cillkorkat wid
redskapen ace vEldige £fa kunde
Eriina rationellt, Ett tilistdnd
som Tyvdrr ledde eill aeke minga,

bide nya och pamla lade av pd
grund av wantrivsel och svi-
righeren att trina pa ett vet=
tigt sdtt,

ROBHEN AV ECMMUNER DOCK INTE
KNACKEN,

Vad =kall wi di gbra FBr att
inte s1d kout pd ocss sjilva
och 5.a.5. falla pd eget grepp.
En pijlighet Hr att beprinea
antalet trdnande {vilket stri-
dér mot wira principer). Decca
ir dock swlrt di Baltiska Hal-
len #r en kommunal lokal och
Baltic Club fote kan neka nya
tilleride. LAsningen Hr forc=
farande eet Baltic-gym som kan
avlasta Baltiska Hallen, WVis=
serlipen har kommunen nohhbat
bargen, men det ilonebir inte
act saken Hr olSslig. Hej,
lingt dirifrdn, BLL inte alle-
8y féevinade om det Finns eott
oytt gvm i scan cill bosteo....

BALTIC BREDER UT SIG.

Fiirutom Baltiska Hallen, Limd-
Zngehus och Lomma har nu Baltic
Faee nya triningslokaler i
Oxie. Den oya idrottshallen

vid Oxievang har i samrid med
Balric utrustats med em scyrke-
erdningshall, ddr vi cill ace
bfrja med baller i1 Oxiebornas
trining tvd kelillar | weckan,
Minga incresserade har vedan
bifejat serbmma till. Det dr
fara widre ate det 3ven hHr kan
bli dwerlastat imem kock,

FARKRUNDAN LOPER VIDARE.

Uader wintern har den frin
Sibbarp inflyteade Strandrun-
dan {som blivic Parkrundan i
Pildaomarnal rellat widare mead
god anslucning, Dock har an=-
slutningen Balele Clubare wa-
rit fér liten tycker wi. Det
skadar inte med en sotionstun-
da 48 och 43, Bra kondicion Hr
nigot man inte kan f3 § skiv-
stingslokalen. Ne bBrisr det
ocksd nirma sig viren och 43
tar det mindra emot atr ge =ig
ut. Vi rdknar med en massiv
anglutning periodan april-maj.
Glom inte att vinstchansen Hr
hig (25 aw 100 vinmer) och den
minskar inte med fHkat antal
deleagare. Det Sr minga Fina
priser som lottas wt bland
delragarna. Eeep on jopping.

Mir wi rcalar om motion skall
vi inte heller glimms bort den

¢ BRI E,
1/ aids APE 1T wds BT, Mid-ds I7H:-

Hagiis Andmsian, bin Peoernon,
Joroy Malarder Ehs Johsmon m A

; Habiic Ohub, Friisgeian 23,

211 46 Ewimd. Tl : G0 FET I, THI 06

"klassiska"™ {3 #r) Pedden Cup som
metionzsekcionen arrangerade ihop
med Motionshitens IF. Som wanlipt
en mycket popullr curnering inte
mingt bland deltagarna. 21 lag
delcog i mizedturneringen som
lépte pd twa dagar.

VAD VANTAR 1981

Vad har wi da att vinta oss av
1988, Jo, vi hoppas att sektions—
verksamheten ytterligare skall
Edrprena sip och fdvdjupas, bide
vad giller initiativ och eget an-
svar, Allefdr ldnge 18p iniciati-
vet aoch ansvaret centraliserat pd
ett Eical hdEnder, men lyckligtwis
har sekbtionerna oo hdrjac fungera
bra pid epen hand. EEt miste L en
organisation som wuxit sd starkr
och pd sd kore tid som Baltic Club.

Vidare ftrvidntar vi oss ate lokal=
Erigan skall £&% en positiv lie-
ning, en féruesdttning ESr ace
klubbens verkssmhet skall kunna
fungera nidgorlunda gnisselfrite

och dessutom hs mijlighet utwecklas.

Vi behiiver ocksd Fler aktiva leda—
e med intresse och idede fdr en
positiv utveckling awv klwuhben,
Och, inte mingt behfver vi akbiva=
re medlammar, speciellt i en Edre-
nimg av vir karaktdr, dir den
cnskilde medlemmen 1&8tt fdravinnes
i magzan. Har ni nigot att komma
ned vare sig dec Hr positiv eller
negativ keitik, frigor eller

fdedr =3 HLIM FRAM DET! Dot finns
sdkert massor av uppslag bland
I000 medlemmar och det gdr ingen
goLr att idedr hdlls fone eller
kritiken pyser ut nere i nfgon
hirna av rriningslokalen,

SERIV S& SVAHAR WI.

Frin och med nista klubbtidning,
kommer wi act ha en insEndarspale,
dir debatten lir fri och en frige—
spalt dit ni kan skicka frigor om
kost och trdning, 53, det 3r hara
At widzga pennan ach skriva cill:
INSENDAREN, cfo Baltic Club,
Friizsgatan 2, 211 &6 Malmd.

B Onskar vi en skbn wir och fort-
gart god trining till alla vara
ligare. PA gensynl

Komsulenten,



Pa det senaste balwiret har otali=-
g2 nybirjare strimmat till wira
traningaslokaler. En anstormming
goie har gjort det swvirr fbr widra
instruktiirer att ge alla eillrdck=
lig infarmation am trining och
kaat. Vi har ddrfdér beslutat att
gkriva en artlkelserie (som inled-
des med damtciningsartikeln i for=
ra numrat) am trining octh samti-
digt ocksd srarca en frigespalec 1
cidningen,

KoM RATT FRAN BORTAN!

Fite acc Du-skall £4 uc mesta maj-
liga mycta ov Din erdning, will wi
i Baltic ge en grundliggande in-
formacion om styrketrining, sam DOu
bir ldgea pd minner. Det Hr ndmli-
geo yitterst wiktigt att Du rtedan
fran borjan kommer tdtt 1 Erdning-
en och Ldr Dig basprinciperna om
bost och tedning.

Gir man in pd egon hand Hr der nim
ligen wildige ldcc acc ambicioner—
na blic en bumecang, som 8lédr cfll-
haka i form av feltrining och ska=
dor,. Ocaliga Hr de som tappat lus-
ten, genom att fedn borjan "Rira
buyedet i wiggen'. Man har resope=
rat som EE., att om det 3r bra att
trifigd 1=1,% tismar 3 ggr i weckan
naste man Gka ed myckel mér om man
dubblar triningsdosen. Detta har
latt till "ﬂ'n".-:l-'!l'b!;i_:_ﬂ_l_ﬂl,,.'_" d.w.s, att
nan stdv och stampar pd samma
ElEck. Eroppen himnsr helt enkelc
inte Sterhimta sig. Hej, det dr
viktigt art f#1ja inatruktlrens rid
frin biirjan och att man gradvis
h&jer trdningsdosen =& att keappen
hinner anpassa siz till de nya
kraven.

HUR OFTA HOH MAN TRENAT

Ja, detta beror myckat pd wilka
ambitionsr man hat, hut mycker cid
man har till firfogande etc. Klarr
r att det finns ingen anledning
f#r en mociendr eller on aktiv i

en dnnan idrorespgren med stvrketrd-
ning som komplementirining att trd
a mer Hn 3 ppr/vecks. Likadant Er
dek. £6r en myborjare, som Stmin-
stone de forsta 3 manaderns skall
balla sig £ill * & 3 tramingspass
per wecka. KToppen niste sam sagk
hirna gedlla oa gipg och det Adr
pndgot man inte kano tvinga Ecam,
Vikript #r att trdningspassen dr
jamnt [Hrdetade fver wveckan, Dec

ir naturligbvis ingen wits med acc
trina mindag, tisdag, casdag och
gedan vila Eram £11]l nlista uindag.
Trdnar man cee gEr. i veckan, skall

4

Henote Somdnad fdoper till "truten" pd Molmguiet, iH2a Se dnde LAt
att ff tyet, men pd OIF gizk det. Rdr ize wiondndagslufien upp under
ptt Eet bicepacurls. (Foto: Patar Norgren.)
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man allcid ha en wilodag mellan
triningepansen. LEmpligt 3r
mindag, onsdag, fredag ellar
tisdag, torzdag, lirdag. et
apelay ajdlvklart ingen roll

RIKEDOM!

Thinmd leker livit? Allling i 1 ach sidigh - pa Mok har du saiert ooisa talt karms pd - J-'l_ﬂ_"l
arbetet. ELI'HI.T,::I.I'@EINI'.'[ i Irdrdrgen — ja, | shoet cetf ar bt ook b et Dt kidnne som du 'r'ﬂk.'l.:ll:;lﬂ‘ﬂi
alk du foevtar dig gar som e dares sida. Dodr inte eresm om ## Rin as det hir tenc
| et Cchinke heller ar det iflgheter, Dt ar din
biandm!

vilka dagar Hi tclnar, wran det
fir anpassas till wvad som pagsar
kigc. Buvudaakan MNi inte trdnar
sammz program ach muskelarupgn
dagarna efter varandra.

forts.

D fwrr 1 lparpadmse Dt Fistels, Dvn Kol
it Den T bbbk

Ned kannedom cem din egsen lvarytne Ra ca fore-
by “daliga dagar” ooh uirngha dira bopp-digas
I;,.;'; ;,:Jluhu-:‘u-_ alfineenan, bifarare bkare studeran-
deh memEs dmdea Faedvivanr b yimhor ﬁﬂl!'ﬁa‘.‘ﬂ.‘.
och sidhdirstacdse, Herachilerupptacker biooytmens
bebpclidee.
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aktivare lLiv!
B har du mglyrhed 28 utntha bordm
ke bebniik ooh Bl Haz koskrad!
Koemas 1, 2 och Mimdbuo wisar dissgipgen dift e
rvimizka lage apparsterna bar desubom flrsanclia. g
vardefiFa linkboner. Fes Ealkylator. Digtalur, Soppur
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recam idsgr D e s
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forta,
NYBORTARPROGCRAMMET,

Ecc aybifcjarprogram eller moti—
casprogram bic bestd av en Hv=
ﬂin@ Eir vardera av de skora
muskelprupperna, Det dr vikbige
att programmet Hr allsidigt sam-
mansatt och citt wpplagt. Minga
"hemsnickrade” program 18geer
allt Edr stor wikt vid vigsa
muskalgrupper (L.ex. armar)} me-
dan andra kan glimmas bort helt.
Fljden blir pa L3ngre sikt ate
man tranar upp en charmonisk
fysik. HMybicjaren £3r ocksa ge
upp med faran att fastoa [ér
vigga favoritrirelser, som han
Hr bra pd och da3cfie tyeker Er
extra roliga att trHma. Det &r
faktiskt de mouskler, som man 3t
svagast 1, som bir trdnas mest
och inte twd3rtom, Sikta alltsa
pd en allsidig uppbygshadztrs=

NU AVEN FOR

KVINNOR!

DEN FORSTA BOKEN | NORDEN OM . . .

"KVINNLIG
FIGURTRANING”

ning.

HUOR HANGA UVHINGAR SEALL Man HAT

i3 i bar b 3 Jl1'=

TG pProgramuet or Destd oy en :
ovning per stirre muskelgropp, HﬂHA m
d.%¥-%8. en IOr vardera wvadnuskiu— HICK\\‘ BH“':H
lacuren (larim: paserocoemicus

samt soleus), lArtatr@ckarns Bﬂﬂ-ﬂ I'I'l:'ILHIﬂFIET

lquadriceps) . korsryggen (orec—
ror spinae), bukmugkulaturen
(abdominis) , brBstmuskulaturan
[peccoralis), skildermeskolatus-
ren (deleoidfus), breda ryvpp-
muskulacuren [labissimus),
armbéjarna (biceps) samr ara=-
sErHekarna {ericeps) . MybBrja—
ren fir viss trHning for siices=
muskulaburen (gluteus) oeh Ld-
rats baksida ndr han ecinar
korsrygg och lirstrickarna och

DISTRIBUTION: Beautiful-Bodycenter AB
Box 65, 28010 SOSDALA
Tel. 0451-614 66 (k. 13-22)
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behiver inte pd detta stadium GLOM EI UPPVEEMNINGEN. HUR GAR UPPVARMNMTNGEN TILL?

specialla dymingar Edr dessa H

muskelgcupper, Dot tHeker alle— Tywirr ¢ vppwirmningen ach smi- Uppelrmningen bitr Du Sgna 10-15

i gott med 8-10 rérelser, dighetstriningen vAldigt aftersace | effektiva minucer dc. Den bdr in-
blaod det stora flertaleb seveke— ledas med litt lépning, Edt att

HUE: LANG TID TAR TRANINGSPRO- tranande. Derta gdller inte minsc £8 upp kroppevirmen ordentliat,

£ = for de som 83r "ganmla 1 gamet" och | DErefter 1itt gymmastik och td3aj-

CRAMMET? skall tjd3na som Eiredime fie ny- ningstvningar som aveluras med mer

Ett allsidigt nyhirjacpragram biit jarna. spacialisarad styrkegymnastik dir

biir smom wagt bastd ay ca 10 - Du jobbar igencm de olika muskel-

ningar. teningarna tefinas wvar Der sorgliga St hir, att de som grupperna. Du kan med fdrdel 1dzpa

Edr sig, Varje $wming bir ucfié- klankar p& styrketriningen och ace | 30 rg..'gg_-.c:h. buknuskeltrdning 1

rag i tre omgdngar med 1-1,5 man oundvikligen blir stel ach appvdrmningen.

minuts wila mellan ompingarna, ortrlig av den, £ar vatten pd gin

Teiningspasset kar di mellan KYATT. UPTVARMNIMCENS FORDELAR.

A0-60 winuter om man hiller. En evdentlip uppwirening elimina-

Eempat.. Tnk]"“'"” en_"_::r'qenLh'E- ycamel . ~ rar inte harn skaderizskerna ti1ll

upp\'Errr.nJ..ng skall avhériarpro- Man far i|:|Le i #in steivan efter dbas dil, Der ght Eveo att Du She-

grammet inte f£a mwer Ha 1 Cimma stxTka glidmma att trina smidipg-

mit prestera mer i stvrkelokalen,
Det dr niimligen bevisat, att man
ndr muskulacuren e wppvdrmd har
¢n hiittre fungerande innarvation
dov,s, kontakben nere musiel Eun=
gerar snabbare. Man kan d8 ocksi
koppla in £ler muskelfibrer 1 an

och 15 minuter i ansprik, heten ach avﬁp&innin@_siiﬁhmigiﬁ- I
annat fall har man svirc fisr ace
uttvttja styrkan. En snabb explo-
siv rérelse kan motverkas di av
otillrEckiigt tHnida mudkler och
ligément, Det liknas ofta wid att

FRATA INTE BORT TENNINGSPASEET,

Taviley e det- alage i dat ut kira bil med firdragen handbroms. rirelse = scdrre kraft. Dessutom

pd trimingstiden, gencm ACC prata Speciellt waktigt dr det for de i h]udam]mglng s
bert én massa tid mellan SmEdng-— S0W tfhnar styrka i gyE:e acc dka MySimvatenst’ Sppee (= kapiliees—
arma, Allt datta snack medfdr inte | kapaciteten i1 andra idrottsgrenar and Bkl fds e aaakcl e eh el
bara att teiningspassen kan bli it t3nka pi detta. Gir man dee dr 5:“:; sk EE;‘:iI'IEE:‘.iITI‘IEﬂ ooh  Eran-
dubbalt gf llnga, utan ocksd ace det ingen tvekan om att Scyrkecvd- | aporcerar bort aviallsprodukeer;

de blic ineffoktiva, Snacka kan ningen enbart 3r positiv och det vilkét ocksd §r ea Edrdel om man

Du gira fdre eller efter tréningen. | #r ingem risk att man Wlir acel. vill ha maximal effekt av triningen

Torte.
5
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Over 600 kvm ljusa, luftiga Inkaler med det senaste nar det galler utrustning.
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VI TROR ATT MILJON SPELAR EN AVGOGRANDE
ROLL FOR DIN TRANING.

LJUS-SYRE-GRONA VAXTER.
Kann pa atmosfaren, kann skillnaden.
Det kanda kroppsbyggarparet ULRIKE + JORGEN halsar dig valkommen.
Vi syssiar bl a med:
Bodybuilding, Styrketraning, Motion, Rehab.traning,

Kostrad, Jazzbalett, Gruppgymnastik, Massage .
KOS e
Koppla av i var halsobar eller i vilohdrnan %ﬁ xﬁ"

Norbergsgatan 11, 214 50 Malmo. Tel: 040/19 00 53.
Vi samarbetar med ldkare, sjukgymn., psykoloag.



forts,
VEEM UFF MED LATT BELASTHING.

et Hr ocked vikcipt actt Du 1 warja
telningsrirelse ks dtminstone ett
vppvrmningeeer pd Ldcc wike 12-15
repeeiticner, Fa si sitt banar Do
ockad réreleen,

SET OCE HEFPETITI{KER.

Rir dec p#ller seyrketr3ning talar
man om 84 och 54 minga sec och rep.
av den och deén Gyningen. Med detta
menas aft wvarje Svalng som t.ex.

binkpross trinas i omgdngar (= set)
med eft wisse antal vpprepoingar

(= rap) per cmping. FSr en nwbiirja-

o -2 1 R

@ vill jag rebkommendera 3 sat
threlse och B repetitioner per
Vilap mellan seten dir baroends av

peT

L{

kemdigion och trdningsnivd men bir
ligpa mellan eo och twd minuter. I
bErjan kan Du ca det lire lugnare,
met gen skall Do stridva efter atct
hilla tempo 1 tefningen. Srerhuvod—
caget skall Du ta det lugnt 1 bie=
jan ech verkligen bemfida Dig om att
lira &mingarns ritc och Lyssna
till insecukebBrens tad. Efter 3 mi-
nadars ragelbmden rrdning kan Dy
ot Du kiinner Dig mogen f8r det, vwaor
da g till inscruktdren och be om
eft utikat program, Men ekymda inte
pi f8r snabbt. Dee gEller att ha
tdlamad i den hir bransches.

TRARA SYSTEMATISET.

Firsfk kira fgenom dwningarna i den
ordning do presenteras i ditt ted-
ningeprogram, Detb 3c inte lika bra
att hoppa frin muskelgrupp cill
mugkelgrupp pa wvitt skilda stéllen
i kroppen, BEtCre Hr att naturlige
g2 wver till angrinsands moskal-
grupper, d4a ju blodet dHodd Fions pd
plats cch Du pd =8 s¥ct £dr en
sndbbare och b3tere genomhlidning
till muskeln, Hn om Du hoppar till
eén helt ocuppvErnd region.

Foto: Sper Filesor. )

SRR
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Si HAR THANAR DU SMIDIGHET.

Minga tidniningsrirelser utflirs
glentrlanmissipge och inefEsktive,
En nyare och effektivare princip i
seidighetstriningen H5r att isedller
fidr att "gunga" i yeteriZget hilla
muskeln kvar i maximalt vtterliza
10=30 sek. samcidipgr son man Edcsie-
ker slappna av maximalt. Du skall
hilla muskeln och ligament { yibeec=
lige sd att det stramar ordentlipt,
men der f£ir inre gira E8c ont,
Denna mecod kallas "STRETCHIRG",

Det dp vikiigs med smidighetatrdning
ootk appdmmdng.  WEr Wing Billead
{ Lpridsmmingatagen.

HERVARVNING.

Denna form av crining Hr ocksé
utmditht att kira efter tr3nings
pasaer, e arc cdnja vo de
musklar du styrkesrinat. Man
kan avsluta det belda med total
avslappning pid TYEE ®ti par
minuber innan man ger =L ut
till duschen, Det Br betydligt
hiittre Hn dabke sEresss direkt
Erén styrkelokalen till duschen,

BELASTHING.

Eom tidigare ndmnta-He det cer-
hibrt wisentligt att tr3ningen
Ht repelbunden och bontiooerlig.
Lika visentlige Hr deot att
viktcridningen #r progressiv
div.s. act man hela tiden an—
poesar belaseningen till siyc-
kedkningen., On man inte stdller
dkade kraw i form aw hiijda he-—
lastningar scagnerar utveckling
8. MHa dock inte for brattom 1
bibrjan. Sisca secer shall wvara
relativt lice om Du skall hilja
vikten, Nir Du har erdnat en

tid och b&rjat lHra kEoma Dig
sjlv, kan du sd sminingom
prassa Dig hidrdare,

Efp Balida g fins operall
Prig: 838:-. Kam inhandlos pd
EaeIdet pandogar {enan 1557,
{Lamchgsdngt 1800-1397, )

OBS | ANPASSA BELASTHINGEN EFTER
UTFHRARDET !

Ecc wildigt wanligt fal mingn
gisr &r att belastningsikningar-
na inte svarar mwet kapacitetsbk-
nitgen. Detta £8 eill foljd
ect felaktigt ncffrande dir man
koppiar in andra muskelgrupper
och athecar 1 direkt farliga
virnklar, {an Bvning son beobij=
ningac dr ficensd med stora
skaderisker om inte benstyrkan
sedr 1 proporcion cill belast—

ningank,

BEFETITLORER.

Hur mAnge wpprepningar skall
man 43 gira { varje omplng
[gec), Om man ser pd undersék-
ningar -som gjorts i denna fripa,
e man eniga om att flar n B
TeRpRbitioner gerT hetydligt
mindre i scyrkehinseende Hem
sttt mindre antal repetiticomer.

For att fi stirsta mijliga styr
ketkning mbate man lipga allde-
les i ndrhetan av max 1 respek=
tive cicelse, Decca sliter dock
valdigt hért pd kroppen och un=
der 4 repetitiomer kan man bara
kiira korctare tidsperioder och
bér andast praktiseras &v de
som har erfarenhet. Rapsantalat
hidir 1 nybbrjartrd@ning liggs pa
4=8 pop, Tumgd belastningar dir
man hara orkar Z-3 reps leder
15tt till felakeigr ovtibrande
ach dirmed skador.

L¥CKA TILL ME} TESHIMGEH




Entrecote bearn. 25—

Entrecdte persiljesmor 23—
Entrecote med pommes frites 19:75
Pepparstek med pommes frites __ 29:-
Lovbiff 23—
112 kyckling med pommes frites 24—
Filébiff 25:—
Pepparstekt ryggbiff

med grénpepparsas 25—
1 hel karaff husets vin rott-vitt-rosé 37 :-
1/2 karaff husets vin rott-vitt-rosé __ 19:—
Stor starkdl 16—
Liten starkdl 9:—
Stor folkél : 11:50
Litenfolkel Lr—

Prisér_j_nls_l. service!
Billiga pubratter for dej
som inte &r sa hungrig.
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N Gynna Vagabond, sa gynnar du Baltic!
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Adlla dr sikert viilbekants med dem
nya vipen inom bodybuilding., Flic-
korna har ju tdpat in I styrkelo=
kalerna pd allvar och de har kom—
mit fHr att scanna. Visse dr det
minga som drivna av popkulten rune
bodybuilding eller utav ren nyfi—
kenhet dykt upp pd Balviska Hallen,
Som seglat omkring i trlningsle-
kalarna indelinkta i parfym, smink,
mascara och allt som eftast Fhr—
svunnit ot i omklHdningeeummer £Br
att kolla =3 Sgonskaggan inte rin-
ner ach att hirer ligger ritt,
Oegsa paranta damer Ldrsvinner i
regel pitt snabbt. TstHllet hae
pafallande minga staonat kvar ach
utgdt vdl nu bortdc 302 av BalticTs
stamkunder. Och, minga av dem tri-
nat bhirt, hirdara ¥n minga av de
killar som [edn bicjan med att
dverldgset smbleende betraktade
det kvinnliga inslaget Lite wan
oben, En #v dewm som kit allra hir-
dast pd Baltizkan 3r en tjej vid
n#zmn Helén Anderesson. En rje] som
‘sikear higt bl.a. pd acc scElls
upp vid forsta SM fir damer son
gir i Stockholm till histen. D3 wi
i BSrande inte tycher att man
ghall slica ue flugsmdEllaren i
onbdan, sag vI bfr en chans att
gira evd flugor pd smEllen. HelEn
polar nEmligen med "Lillen" Malm-
qvist, en mycket lovande body-
buildare om man f&r cros henom
ejlv. Malmqvist med férnamper Jan,
dr en kille som pa kert tid "kom—
mit upp sig" i demna bransch, wil-
ket inte minst hans svenska juni=
ormisterskap =79 efter blocc 1.5
irs trining vicesar om,

i de unpga tue avverkar sina Erl-
ningspass tillsammans cog wi ken=
cakt och bestimde tid f6r en in=
tervju pd vigen d.v.s. nlir de kir—
de {passet alltad}. Efter att ha
infarmerats av Lillen Malmquisrs
breda skingka rist 58 gtriélade wi
samman i Baltiskans kokande innan—
ditrme ,

Vir fotograf passade pd ate foro-
grafera medan de trinade och jag
glidntrade in i lyftarnas helipaste
thr att ofdeviger jaga mer sboff
At wir EdrtcdfFliga klubbridning.
Efter nfgon deve timme var det g8
dax: fir vir 1illa Prdgestund, Som
wvanligt dr dat virande H. Fiér re-
portern, H.A. Edc Helén och J.M,
fir Lilien.

Rii KOr ni alltid si hiir hirt
eller gir ni er bara till
fdr wirldaspressen?

JiM. 1 Haj, n

54 b7 ittt S
tempa niir jag crinar. Ett
tag fdr jap medpe are de
som kritiserade mig hade
rdtt, Jag hade alldeles
ftht ldcc acc glida in i
ettt pemyclipr erdbyre on
ditten ach datten, Visst
dr det travligt att Emac—
ka med folk, men der gar
inte samtidiprc acc crioa
ef Faktivt, Mo lHgger j&g
in snacket Eéce eller
efter passet aoch crdning=
en ger bhetydligt mer.

H.Ao: Jag 8¢ wan att kira hirt
fife jag hEll pa med fri-

idrott i Helensholm innan,

04 fir man l8ra sig viss
cedningedisciplin.

Varfdr lade du ay med
Eriidrocten och biirjade
med bodyboilding!

Som fritdrottare triinade
jag ofta 1 1i1la pymna=-
scikeaten intill scyrke-
lekalen och jag blev d4a
intresserad av stycketrd-
ningen. Sen ndt jag Eridf-
fade Japn blew det natur-
ligt att jag hingde med
pad erBningen och prévade
pa. Jag tyckte oacked abf
zll distansceiining i fri-
idrotten var trikig.
forte.

Malmqudat kér Bloepeourle medan Helen sdknar och jogar pd.



fortia.

B

18 Hur ofta trinar ni? Kan

i Tycker du bodybullding Hr
roligare?

Asi Ja, hir fir man trdna
hela kroppen. I [rifdrote
{10pning) anvdnder man
mest banem. Och, 55 k3nna
det skionr efter trdnings=
passat nAT man bagit ot
#ig ordentiige. I ach Edr
sig 3r det skint aftar
ett Edppass ocked, men
Jag tcivs bittra mad bady-
building.

ol kort tadoghra EBr ar
CEdningsuppligening.
H.: Jdag teHnar 6 dagar i wvec-

Ean och det hiinder diwven
att dat hlir 2 pass vissa

dagar di jap jobbar pd vmdnge poller, Hie Ddnkar Heler Turgt wnder Molmoutots Sverdnseends,

Systembolaget.

Japg brukar kira ! miskel-
prupper per triningsdag
t.ax, axlar och FYRE:
mindag ach torsdag, ben
och bicaps: tisdag och
fredap, Brisse och triceps:
orsdag och lordag.
Vaderna kDr jag wvarannan

Hafhs Jag tmiinar 56 dagar i wveckan
ofcast ‘semeidige med Jan.
Trinar ccksd 2 muskelgrupper
per dapg och sammanlagt ca 8
gaf per muskel. Jag kBr ockss
lice fler repecicioner. Jag
Crdnar inte alla rirelacsr som
Jan ghr, 48 vi cjejer inte Zr

i lika starka i kroppen som

REE- killarna, Speciellc piller

: det armiar och axlar.
H Hur manga set k8t du per

mkthelgrupp? Es? Hur Hter ni fér are Bdlla er
i trim. Jan, du hdller ju dig
i Eorm dret runt, Ar dee Iore
[:ATE: £

M.: Jag kilr 3-4 set pd varje &ve=
tifng och sampanlagt B-11 zet
per muskelgrupp. Ancaket
repetitiooer Pigger mallan
5B =st.

JiM.r Fir mig har der aldeip warie

nigra problem att hli deffad
(=trimmad red.anm.}. Mice
problen har varit att ligga
p& wike och trots atc jag nu
viiger 102 kg behiver jag g2
upp minat A kg till eftersom
jag #r Gwer 193 em léng. Jag
hiller en bra haskost med
mycket kicc, mjdlk, Hpp, oBC,
fisk, kyckling, grimsaker och
frukr. Till detta car jag
kosteillskatt 1 Eorm av wita-
miner och minevalex. Vill jag
gedan Jta en kaka eller lite
choktad s8 gt jag det. Jag
kanm dra det mesta wkan ake
bli fet lyckligtvis, Corta,

Mu har SPIRULINA kommir tll Sverige,
En mexikansk nameproduke frin virldens stirsta
solodling av vixtplankeon. Eferlingtad av alla

kroppsbyggare och ateter,

SPIRULINA &r et utmiirkt kosttillskot med myeket
hiige niringwiirde och g kalorihalt. Et koncentrat

av proteiner, leromirtade fettamor, vitaminer, minge-
raler, spirdmnen och ensymer, Utan syntetizka eller
kemiska tillsatser. En ren namerprodukt, =

SPIRULINA innehdller 70 % higvirdigt protein

-med alla essenticlls aminesyror- i oppraghart av e - T
kroppen: Mﬁﬂw Box 94, 701 02 Orebro

@ SPIRULINA innchdller dobbele
s mycket vitamin B 12 som lever.

& 1.000 kr billigare per kilo protein in oxkén!l
Finns i pulver och mbleter, Utiaclig deklacation pi
varje forpackning, Siljs | hilsokosthutikes,

10



forta,

HuhoiDet Er saams sak med mig. Jag
ar 170 em bhng och wdger bara
52 kg. Mazte IHggpa pd mig
ner muskler. Vi har samsa
snabba fmnesomsdttning. Vi
Hter dETFST 1 stort sett sam-
ma saker. Maturligtvis Hter
jag inte lika mychat.

Bis 0Oy sdprds o Ashor zam hadw—
B 2iocds ju dehut som hox

5
builder alldeles aylipen wid
Baltic™s sportdiskatek pd
lorensborgs fricldapded (ecc
disca som arcangarades av
Baltic™s Badlrging). Hur kin=
des det att posers infir en
massn minniskor, tillika som
fhrsra cjej hide i sddra
Sverlpge?

H.A.:Hervise minat sapk. Hen, det
giller acc skaffa wana fir
frameida eEwlingar och nin
ging skall man ju birja. Jag
var alldeles darrig i benan
innan, men efterat kindes det
skint .

Ja, ni fick bHgge et witl-
dige fint moccagande av pub—
liken nir ni poserade ph
virc sport—disco. Det war ju
stormande applader. MEr blir
nhera fremerddande’

Hat

B, i.:5n dess hat jag gjort en
uppviening [ Helalpgborg och
det war inte alls lika ner-
wiosl =om debuten. Sar [ram
mor tdvlingen 9 maj hir i
Malnd (P3 Helencholmsskolan
i samband med killacnas de=
butant -DM, Missa inte det
red. anm.).

Halan fdr hidls med de siata

g Tl f e v e
PEpELTeeNarma & JaT-AE RN a8,

"

-
|

CLLRL A LERY LT

B.: Hur 8 det med dig Janm? Du

St ju wte pid mycket uppéis=
ningar pd skeler, fritida-

gdrdar ja t.o.m. discotek.

Ioverkar det inte negativt

p& din tcining?

J.M.i Hej, jag tyeker det &r kul

AlL wara ute pe lite uppvis-
ningar. Det Yr pmeluxlande och
LlErorikt att sclillas inf8r
oya situaticner och afonishor
Jag 1¥zger heller ince pa

nig nigot ontdige feee utan
haller mig i upprisningeform
Aret om di jag har svare att
ga upp i vikt.

R.: wilka tdwlingar siktar du

mest pd 1 Hel

I.M.tJag siktar pd atr vimna Goea=
landsnedstarskapen i maj och
ta medal] pa S8 till histen.
Ekall ocksd atllla upp [ EM=
kvalet hic i Malmi { Gir pi
Pelladium 1655, Biljetter
genom Baltic™s kansll red.
e, ) dit mite m3l dr atk
krossa Eicky!

B.: FErossa Rickyl?

J.M, s, Eicky har warit min fire—
Bild och idol.

B.: Warfér di forstka "krossa®
homom?

JHoido, der gjorde Arnold med sin
fhrebild.

|00 R . T
dina fremeidsdrimnar?

B.:

J.M.tAct Bli evensk md3stare 1
tumprikt, ¥H ligger l8ngre
fram { eiden. Man f£5r ju wvara
lite realiscisk.

R.: Har du nigra rid £111 andra

ndr det pHller trining och

Livaféring?

J.M.:Sprit ach eré@ning hie inte
ihop. Skall man f4 resultat
i trdningen gar det inte atc
halla pi ach fests varen-
da helg. Man blir wvad man
Zter, =4 skift kesrenm liba
noga som Criningen. Sen
will jag slga eill er pa
Baltiskan: Gir dvningarna
Tttt och ligg inte pd
vikter som ni inte behir-
shar. Firadk hilla tempo
i triningen. Som jag sigern
"Skaccefusk drabbar andra,
triningefesk drabbar bara
en sjdEly". (Shlmt rad.
anm. } .

E.: Mi, skall vi runda av den
hir intervjun med atc fri-
ga er om wad nil kemmer att
ta er eill nif ni lippesr

av?

H.A.:52 ldnge fram i ciden har
jag ince tinkt. Man behd-
ver sakert moblon osvaett
hur geremal man blir.

J.M, tMara enkorna i Fildasms-—
parken med Hverblivma wi=
caniner och fullkornshrad.
Skd3mt Bsido sd tTor J3g
att man kan hilla pd med
byganing livet uwe. Jag ser
d2 ingen anledning 4tc
sluta.

Fack flr incervjum och
lycka till med utbyggna=
dena

Spbo.

o Mol B

TYNGDLYFTNING

LB LIPS LY

Fredag — —Kl:1g00

Lardag— =Kl:11.00

Séndag - —-Kl:11.00
22-23-24 maj -1981

BALTISKA HALLEN

myJalkommen™
Arrangtr: BALTIC CLUB




DET RACKTE BARA TILL STLEER!

Benny Joharadon, Seenaka Tyngdiyftningefinbundet, delor wi aflvermedsijerma
Chpigtenaen, Mrurizis

Sl i
Fr o, Lérmrart Sagnl, Berrfil

e me S B

Sallevt,

e Jenaan, Jokn

Mivael Motim (akymd! somt lagiedsren Bolle Syemsaom,

SPANNING - DRAMATIE - GREFFET
HOHLL OCH BALTIC FiLL,

% lag war inblandada i Lag-8M-fi-
nalen nEmligen Greppac, Helalnpg-
borg, Baltic Qlub, Malmb — Visteris
BE mant Karhu frin Olofstetm. TEe-
lingen gick i Helsingborg [Norre-
hadshallen nHrmare bescHmo) och
hemmalaget Greppet Eick finma sig
1 att vara favoriter med allt wad
det innebiir. En lag 5M= Einal Hr
ju inte som vilken tivling scm
helzr. Hir giller deéec att B man [
varje lag skall Fungaera — "alla p3
samea dag”.

- FURHEREDELSER-

Alla firberedelser var gjorda. HNu
var depn stora dagen Haclipen fnnel
Baltic €lub hade ju haftc an del
problem mad art £5 ihop "hidsca la=
get". Dessutom 53 hlav Ole Jensen
tvungen till en opevacien av kndna.
Hija; i sanningens namm &3 hade
akert Hven dwriga lag liknande
prablem. Hils Erik Sollevi i Grep=
pet, som Hven han opererate, ska-
dade sip igen. Enlige hans egen
utgrgs, s& Hy han borca frén cyngd-
lyfeningen £ir gott. Det fdr fote
wara gant stk det Hr sd. Det Br i
&4 Fall en acor forlust imte bara
fior Creppet, utan Even for Svensk
cyopdlyfcning.

12

TAVLINGEN,

I Edrsta omgangen sa skulle grab=
harna vHpande uwnder &3 resp. 77 kg
i1 elden. Hir blev det hard sags-
ning redan frin blirjan. Jlag nasce
hiir nimma Peretf Torikka som i
andra ryckibratket klara 105 kg
ned en enprm kaopinsats. Fag trod=
dg, att inte ett gram mera kan den-
ne man klara. Likedl =2 klarar han
dven 107,35 kg med samma soorma
kampwil jal

Lennart Stahl som aldriz missat en
serietd@vling sedan kilubben bllda-
das, hade baft problem med att
booma 1 form pog.a. sitc arbere,
Men, Beslutsam som alltid gir han
till werket. Startar pi 87,5 kg i
c¥ch som sitter die cill symes
valdigt Idtt, medan 92.5 kg inee
gie alls dennha dag.

Arne Eliassan som det rykcades, St
pi iz mot sin hiiska sisong odgon—
gin - klarar 895 kg i sitt forsta
Eopsdk, (pecfullc enkelr) medan
1} kg £8r dagen verkar for mecket.
Jag undear om inte den wikten sit-
ter dir pd SM? Kniskadade Qle Jem-
gan klarar av bide 85 och 90 kg.
Han aveedr sists, wvilket wi hart
ridknat med. Lagerscrand, Vdster-
8a, rar 95 kg. dv jublet att

dima sikert personligt rekord.
John Chriscensen rar Owertygan=

de 110 kg, men gen v det stopp.
Rycker erdsmer inte depnna dag

fér homom.

Maurizie Sant som focan cdv=
lingen var instilld pd att kva-
la £ill &M, starcar pd 110.

Hej, dee gar ju inte alla! D3
han dven missar sitc andra [dc-
aitk, pir etk sus gemom publiken,
fir Baltic Cluk borta ur medalj-
striden? Mawrfzio Kommer igen
och nu sitter den d8r till

tElT Bal#de s lag.
Spnt, Elous-F8ran ¥ilaacm,

mingas stors glidje, Mace Ander—
ssom klarar 110 kg och Hven 115.
Nir Eenneth Eklv sen sHoter
dit 130, da ..,.. biécjar inte
Grepper bLL twermbkcipa?

STHT.

Ter Martensson tar 105 och 110
kg, #wven Ole Jensen klarar 110,
men forst efter en hiard kEmpa=
inzata. lennart Stahl fir 115
och 122,35 kg. Arne Eliasson 120
resp. 125, vilker Br mycket bra.
Greppets Mats Andersson klarvar
av 137,5 veap. 142,35 kg och
framstidr som eidvlingarnas stora
Hvarraakning. Rir s2 Eenoneth
Exldv klimmer dic 150 1 fdrata
firsik, (missar 160 och avstir
sedan) ja, vad sdper mwan di.

Hir sedan Maurizio Sant endasc
fdr 135 kg till =in egen stora
hesvikelse, da S5r w3l lopper dn-
di kért? John Christensen pas—
sar pd ace ea 150 och 150 mye-
ket fint, satsar pd 155,59
(avenskt seniorrekord) med "2
firstk", men det v Edr ororocker
denna dag. Jobn visar dock wil-
ken enorm kapacitet han dr i
besiccning av.

Wimmas hBr h3r att Pertti Torik=
ka: klarar 135 hg. Dac bir vara
personligt med en massa kilen
¥id iovEgningen war hang kropps-
vikt endast 61,3 kgl

HALNTID.

MET fdrsta ompingen svrerkats,
pch kroppsvikten aveidknars frin
resultaten, i leder Greppet
med 681,2 ke fdre OFK-Karhu
678,4. Vigteris Hr 3:a med
G61,1 kg och Balrcie Club &:a
{sist) med 6474 kg!? forta,



Bu finns w3l inget att gdra at
Greppet lingre? Fic Baltic

Clubs del #Hr det 0le Jensen och
Jobn Christensen som Eif fullt gad=-
kdnt fdr sina insatser, madan
Larmmart Stahl och Maurizio Sant

var goda for nagra kilo till,

odGENG 2.

‘Btt intensivt rdknande. Hu miate
samtliga Baltic™s grabhar ga pa
alla evlindrar. Men det ricker
kanske 83ndd inte. "Rolle" Roland
Svensson rapporterar £ill grabbhar-
na som veb wvad det dr Erdgan om,
Jag hoppas OFE Karhu och Viarerda
urgiktar, Detta dr en kamp mellan
Baleie Club och Greppet 1 féTrRta
hand .

REYCK.

UFlE Morin inleder med 115 - 121,53,
"de vidldige nica ate ca 127,5 kg.
Kans beavikelse fver missen gar
inte att ta miste pd, ndr han lig-
gande pid mage pd podiet wvrilar ut
sin ftrcwivlan.

Bo Wilseon, Greppet startar pa 120,
mizssar 2 ganper. Vad hiller pd att
biinda hiz? Hu ir det uppstandelise.
Hen fir ipce miges, di Er nog gul-
det borte. Alla verksr skirrade
ukom Eosse sjElv, som till publi-
kems srore gladje kiarar i sista.
Vilken lHttoad! Klaus GBran MWilason
kbmmer im pa 127,53 kg och missar
d@ven ban 2 ganger. Liks stor upp=
standelse. Mu kan #ven gilwret wa-
ra 1 Fara. Hlasge samlar ihop sig
dwen ban och "klarar™! Har dr
verkligen publiken med pd noterna.

Claes Persson, Greppet kKlarvar 120
och 127,35, Mikaol Motin tar 13tt
127,535 hijer £d1L "™135" men dic ic
det stopp.

Bartil Sollewi klarvar 130 ach
137,5 mycket dwertvgande, men hie
giller det att satsa! Han hijer
tall 142,5 kg - men tyviee = dock
iager dAligt Farsdk.

Stefan Jonssan, Grappets ankara,
kommer in. Tar elegant 135 ach
Aven 140 gir 18tt. Mem, pd 145 blic
det stopp. Lars KHllstrdm 48, ja,
han klarar 150 aoch dwven 160, Hir
gHller det ju bara act gd pd sdkea
viktar f8r Grappet.

STOT.

Bo MNilsson tar nu sHkerc 140-150-
155, U1f Morin 150=160, Claes
Ferggon 150=-160 och saken #r klar.

Hu gir det wHpen om Greppec pir pd
siikra vikter.

Hikael Moein ger allt, 160 och 170
gitcer dédr, men 175 #r for mycket.
Bertil och Klasse sparar inte pd
krafeerna, bada tar 170 i fdrsta
men 180 blir fir mvocket. Men, wvad
gir det — vi Br firlorade =,

Lare KEllstrom tar 180 1 sin fépr-
sta 5560 och saken 3r klar. Han
gir pd 195, men gnisten rdcker w31
inte till, Greppet 3r ju segrare
sedan Stefan Jomsson mycker enkelt
tagit 180 och 190 kg, Han avstdr
gista, sedan han gjore vad han
skall pd ett mycket Svertygande
satt, fortas

Nytt har . .. Varfor inte prova oss

och fa en frack klippning xx

| Malmos Fraschaste Salong?

#ﬂﬁﬁq{g@fmf Mﬁlﬁ:mw Latinskolan}
040-111394,97 17 77

Stafor Jomsacn, biste man pd
plam, rysker hir'elegant 140 kg, od Lag-SM. Men, det dr bona
vt Kommg fgen, 13

Haurimie Sant hode an ddlig aag



forta.
GRATTTS GREPPET!

54 bHr efterdc i framgir det
klart att Greppets seger grundla=
des redan i Firsta ongdingen, dir
jag twcker Mats Andersson {74,7)
giorde en mycket bra insats mad
aina 257.5 kg 1 protokollec. Arme
Eliasson, bittre dn pdgonsin och
88 Keoneth EXLSL fdrstés. Hela la—

gat Fungerade bra och med en exeku=

tor zom Stefan Jonsson Hy det bara
att "Iyfta pd hatten" E&c Grepper,
Ni motsvarads: fHrvlntningarns och
aft fantastisket rekord bley dek ju
aclssl

BALTIC FULL.

Med sisongens hiista resultat Hr
dat widl fér mychkec sagrc acc vwi
£511. Vi slog virt tidigare rekord
med Ywer 30 kp, Lapet miste pd dac

RESULTAT.
Greppel .
62,3 Arne Eliasson 95
62,4 Tor Hirtensson an
4,7 Macs Andersson 115
16,9 Eenneth Ek1BF 130
87,9 Scefan Jonssen 140
88,0 Be Hilsson 120
50,3 Claes Pexsson  127.,5
115,00 Lars Killatrim 16D

bela tager £5 godikidnt Edr en sldan
insats. En Final Hr final och wad
gom belst kan hinda, Bdda lapen
klarade i stort sect "trycket", Det
Hr bara der att Greppete lag var

far bra denna dag.

FKampen om 3:dje och 4te plats.

Vi hade pd kiinn aet I tubga avdel=
ningen dir skulle vi kunna dra i-
[edn. 54 blev det ocksa. Earhu har
i ju whtt tidipare don kdooner vi
£ill, men inee Viscerds, Det blev
en hiivd kamp mellan dessa bida och
alr avgitande wvar inee klart dom

ema] lan férrlin sisca lyftet war

glort. "Tals om epdoning". Hir var

det dven "nervdaller” nar Lars
Largaon behivde 3 féredl pd sis
fir att klare sct resultat i rvck,
Parcti Torikka dr nimad, nen jag
undrar om inte placeringarna hli-
vwit emvinda om Jari Torikka hade

Lagers kroppsv. B37,5

1

Sammanlagt
Balcis Club.
£2,7 Lenanarc Stahl BT 5
§2,% Ole Jensen = 1n}

87,1 John Christengen 11¢

4,0 Madrizio Sant 110

82,2 Bartil Sollavi 137,5
83,1 ¥.G. Nilsson 1275
103,1 UIf Morin 122.5
103,101 Mikael Mocin 127.5

Lagers kroppsv.

14

Sammanlapgt

hafc bictre tur denna final-dag?
Visteras Lagerstrand som slog per=
gonlipgt =4 det sjdng em det m.fl.
m £l

ARRAHGEMARGET .

Som wanligt will jap sidga = &rt
bra arrangemang av Greppet. Mycket
folk pd ldkrcaren, ecc digert pris—
bord, sdkra pojkar rake igenom som
hade skapat de allra bdsta sporcs—
liga fdrutsdteningar for tdvlingen.,
Detta &t en tHylingsform wi bdr
518 wakt om, Bitbre t&wlingsform
finns EBér nHrvaramde inte. Vi hop—
pas att £a mbta Greppet 1 Eler
matcher nidsea ar, det Hr wad lyic—
sporten behtver om wi skall £3
publik till vdra cdvlingar.

Shgmund .

Arne Eligagen, Grepret € en siguladdad ol of DAG-SM,
Visterds,
125 = 220 1,3 K. Lagerstrand: 95 - 115 = 210
1Mo = 200 §2.5 I. Wellaer 87,5 = 112,5 = 200
1462, 5 = 2575 75,6 &, 8jbBlin 102,5 = 135 = 237,%
130 = 280 10 . Telvanen 130 - b = 280
190 = 330 83,0 Per Hedlund 110 = 137,5 = 247,5
193 = 273 B 6 Anders Bpdberg 135 - 165 = 300
160 = 87,5 51,1 Per Andersson 120 = 45 = 265
180 = 340 94,2 Stefsn Lodestam 115 — 115 = 30
2.190.0 2.000,0
Lagets kKroppav. G365
1.332,3 Sanmanlagt _1.363,7
OFE-FKathu.
122,5 = 310 81,3 Pertei Torikka 107,5 = 1315 = 2&2,5
110 = 200 67,5 T. Mikkonen 85 - 10 =192,5
150 = Zal 0,7 JTari Torikka 1E5 = §35 = 251
135 = 245 13,6 J. Bauhala 5 — 120 = 25373
170 = 307,5 81,1 Bo Minssan 97,5 = 145 = 32,5
170 = 297.5 81,9 Lars Larsson G — 155 = 275
160 = 81,5 95,7 M. Rintala 11r.5 = 145 = 262,5
170 = 297,5 96,9 Ari Rajalampi 112,5 — 145 = 257.5
F.100,0 P L
639,11 Logets kroppsv, _ 625,7
1.460,9 Eammanlage

—
—_—————

1. 3453



JUNIOR-DM

JUNIOH-IM GAY BALTIC CLUB &4 GULD
2 SILVER OCH 2 BROKS.

TRELLEBORG "BHSTA ™ KLUBR * TOTALT"

84 ungdomar fullféljde cHvlinpen.
Dpp He en bdtres giffra dn pd myc—
ket linge, Men om man becHnker act
Trallaborg scllde upp med 1% dele.
Baltic Club med 12 delt, di fBrscir
man act ungdemearbecer inom Bwripa
klubbar ir skandalartat dilig.

ALE medalierna skulle férdelas L
f#rveta hand mellan Baltie Club och
Teelleborp, scod klave redan { for-
wip och Ecdgan var bara wem som
skulle bli "bisea klubb"., Den stri-
den vann Trelleborg [ Erafe aw
flesc ancal delcagare.,

Bra Trelleborpg!

TRVLIRGEN,

I klass 52 kg top Mikael Bemgteson,
B-E.J.EJ.L', en myckee efeerliEngtad och
populidr seger. Fér acc klara decca
war han cvimgen atk sld sitk eget
perscnliga rekord sammanlago och
der klarade han, Det wvar Mikaels

Ardara Soferddt aybldien akdnsk

renamietons 4

Fombrms Floonsn |
w=bgd Higgaam. o

RESTLTATEN.
Thess 52 4.

firsta DH-tecken och vad jag vet,
firsta gingen han lyckars =13 Eent
Paulsson frin SH#rby POIS, Trots
detta verkade inte Mikael wdjd. Det
tycker jag dock han br wara.

[ klazs 5 kg hade vi ingen star=
tande, DHr blav Trelleborg Hanai

Lindgevist dwerligsen segrare.
I klass A0 kg hley dec ocksd Gver-
Hpsen seger genom Anders Elrasson.
Elasa 47,5 kg =g Jehn Chriseensen
fran Baltic som Eagrare pi ete till
svnes diligt tesulcat. Men John har
viktigare tdvlingar att chnka pa,
84 han kirde etc esdenclipt cred-

ningspass bide fbtre ooh efter te-
lingen.

E_E__rl_'.;ade till sigz.

I kla=zs 75 ir:'ﬁ hlev det mer kamp om
medaljerna. Hikan Schmlde klarsde
gilver och bronset togs av Torkjdro
Flyghr. %:5 i sHllskaper Anders
Setmidt. Segrade gjorde Par Bengi—
sgon, Trelieborg, dic han dwercy-

gande aygjorde med att stBca §10Rg,

Elass 82,5 K.

I klass ﬂEIE kg var Landskrona
Géran Broman nelt 1 s#rklsess, men
ftefan Carlsson lyckades knipa
dia platsen.

Klags B0 kg. Dlr fanng endast
i dale,. Tord Eliasson fran Sdrhby
BOIE,

Klass 100 kg. 2 delt. fran Baltic
Club. Peter Eriksson wann, Paszsade
pd act sla persenllpa rekord,

men Fwven nva skinska ungdomsre-
kord i hide ryok — stdk och sanr-
manlagt = bea pjort Peter - du
har ju inte trinat sa I3nge

#nou. Stefan Jtnsson som ju i
husudsak sysslar med eligghast—
ring visade an imponerands styr=
ka. Tekniken war ddremot asfmre,

Elass |1 'I'.E, Anders Franssan
fran TEEIIE[H'.‘III; V&I ensam star—
tanda ;.  Som fr:.'ug.ir av resullbak=
listorma Hr dec ont om ungdomar
ach juniorer fran 90 kg och

applc.,

|: Mikaul Bepgfason, Balbic Cle=bh. 45 - A0 = 105 |« Shran Brozen, Lasdwakrona, nkil = 133 = 2l
I, Eant I'mulsacn, Sheby BOTS. 52,5 =~ 50 = 102.5 L. Ztafan Carlesom, Baltic Club. i = |3 = JA]
03 ek, dels,] 3. Jozaa Anderspom, S&thy BOIE. B} - F .5 o= V7,5
Elass 56 kg 3 ave TnmneRy BElS CI, 70, Low =D
l. Bans Lisdqvisc, Trelleborg. B2, 5 — MG o= 1813 b. Aeslers Hanmseon, Baleie Club. 57.5 - B = j4%.5
Zo Hiro Ukae, Ssndekccis. 43 — &3 = 110 & e, dalp.]
3. PFafur Maxtarro, Trellsbocp. 478 = &3 = JO7.5 Ki ok
5 mE. dnlt.} R
1, Tord Eliageom, rhy HOTS, 55 = 75 = 330
kbmy 0 kg: fendast | sk, delt.}
|. Anders Eliasson, Baltle Club. V3 — 7.5 = [&2.4
. Gteffun Errand. TeeElsborg. 72,00 W15 - 188 Elaes 100 kg,
3. Pater Lersdon, Trallabory. . — 3§ = 85 1. Peter Ericanam, Baltic Club. 85" - 10T.5 = 1925
("3 ar. dalt,} I. Stafan Jéneeom; Baltic Club. T8 = 02,5 = 180
Klaaa B7,5 II' {3 at. delt,]
I+ John Christensen, Baltic Club, 10G. - 120 = 220 Eiaes 010 kg,
¥, Mazs Limdgwisc, HAZ. 52,5 — 110 = ZDE,3
9, E.G, Alfreduson; Treftaborg: 80 = 100  « |BO 1 ':'“'1"“ Frasaao, I“%“““i' bl =43 wEl
f. Benny Lonmqwisc, Beltie Club. &5 = 7§ = 1&D AN gk TR
{11 aC. dalrc} Eom vanllgt Crevligs Eivlisgar
FLkEE 75 Ex. #llr Tralleborg ARK arrangersr.
1. Patur Bengtssnon, Trelleborg, & = 11m = us Task!
1. Mikan Schmidr, Baltic Club. ALY — 1023 =[RS Sigmund,
Y. Torb}, Flwght, Baltie Club. 275 — 108 = [BZ,5
4. dnders Bebsbde, Baltle Cluob. 73 = 100 = 175

[ 9 ac. &alc.)
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TUMNET UTP!
Tre gtabile

Jag kommer mer 1 Baltishka Hallens
innanddnen, Her £dr trappan, tdr-
bi vakimdstarkuren och genom de
lénga smala korridorerna. MOCE ar
vt svapt ryimisk:t 1jud som wizer
gig alle starkare nir man ornac
Eig I 1=ans omklidningsrum,. Ljudet
av den hirt wppskruvade rockmusi=
ken blandar sig med ettt vElk3nt
slammer och cunga dimsar. Mekisd-
ﬂlﬂg:rum nr, 11 Br 1 sin vanliga
cordning. Fullt med folk halwvdgs
uc eller i klidernda, ect par aw
dem crdngs Eramftr spegeln och
hiingarna Hr som tvergidda fullmog-
nia banansteckar, En svag doftc av
liniment hinper i lufcen och jag
ftaanar upp E&r ekt bgenblick,
drar in luft och licer Balelc™s
puls £ylla niisa och Hrom,

MYLLEAKDE ORGARISERAD OREDA.

Jag dppnar 6§ dirren cill ecd=
ningslokdalen, Ete myller av min-
niskor; ljud, cérelaer willer in
Yver en. Fic den ocinsatte wverkar
denna levandé savdinlida ay min-
niskor ach cedskap nidrmast kaorisk,
men Flr 03z som i dubhel bemiirkal-

16

prabbar signalerar klart fir deabbning, fr.v. Peter Svedin, ULf Movin ook Gert Jeppsson.

FTE Ls

ber Hr varje del en systematisk

enhee i individer med en fast mil=-

sHeoning, et del i helheten,

Jag stir i mellanlokalen och till
higer lange ner zer jag hur folk
surrat Kring jécren som flugor
tunt en- sockerbic. Damsektionen de
just klar med sin gyonastilktimma
ach dr i full fird med styrhedo=
len. Men, o Erevlige det Sn skol-
le wara, Hr min uppgift inte act
iatervjus dessa wina varelsar.

CENOM LUTZENDIMMAN,

Rej, hidr giller det storvile! Jag
vrider sakta huvuder At vinseer,
in mot tunga "hallan®, Lokalen d&r
vara framglngsrika tynpdlyfeare
och seyrhelyftare stfnkar fram
sina digra telningspass. Jag gli-
der sakta in, fdrbi lyfrarna,
"Looge" Lindgwist kir si swettan
lackar. Det stundar snact B=SM

och det gEller att vara i form. 1
hilpra Sponvedn uppfattar jag ordf,
Lennare Scahl som har 5,5 kg kvar
att banta bort till B=SH. En svir
upprift., Och dar dr Anders
Schmich, en "inventarie" redan

sgom ungdem. Han finns matueliprwis
pd plats, Anders sista ar som ung-

“dom. Nu gHEller dec!

ge vuklt vpp i Baltiskans katakom-

EQLOSSER I ETETE.

55 fhe jag 41 ayn pA dem. Linget
ner i hémnet, genom swvettingorna
och gvavelosande wteryck, dit i
motiondrer ndponein whgar sig,
skiinjer jag dem, DEr sitter de,
Haltics kelogser, CI¥EELC Cro-
pnands pid "1jugarbinken", Biran—
des reporter smyger fram fdic - ate
inte skrimma upp dem. Och sal
Det gidr vigen. Snabbt som Sgat
har Rivande snllrjc upp dem i en
"fEngslande" intervju som skild-
ras hir nadan,

L intarvjun stdr G.J. for Gert
Jeppsgson. 28 dr och 113 kg tung
(i intervjubpenklickec, Lowvar en
S=panna t1ll innan SM) . P.S.
stir f4r Peter Svedin. Peter #r
2} &t och (U2 kg eung. UM stir
fér U1f Horin, den mesr kiode av
de tre med bl.a. tvi Buropands-
cerskap pli sitc samweee. D1f Er
2B ar och wiger f.n. 102 kg.

. stdr som vanligt Ebr Bbran-
dis Tappa Teporiet,

B: Den 10=17 april { dr gir
styrhelyfts—5M i mbivkaste
Smiland. Hestra Hr placec
nitmare beatdmt, Vad har ni
cinke gira at der?

Denna friga F41jdes aw ect
sarmmel surium av kraftue=
cryck dir wrocevek som
"¥rossa" och "Papper" lie
famil jHre.

R:  HMej, jag menar int? sd uCan;
Bur iir formen just nu och
vad aneer ni om era chan—

sexl fortm.
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forte.

(A

fracdy

Jag Hr optimist och sikear
1 Edrara hand pd arc komsma
pa pallen. Klaffar allt
kan jag gbra upp mot 900
kile sasmanlagc och t.o.m.
VI,

Vem Sr favorit 1 klassen
ool wilken klags kommer du
att tHvla i,110— eller 125
i ulzssen?
125=kilpzklazsen kommer
Jjag att cdvla i. Jag Hr
drygt 182 lang och det ir
mycker [dr en scyckelyfta-
ra. Utvecklingen gic mot
att Iyftarma blir kactare
Er Ede Br i Férhfllanda
t1ll wviktklassen de tHvlar
i.

Bliv 1wfratma koretarel?

Hej, inte lyfracns, men pe-
nomsnitbliga ldngden £Bc
viktklassen sjunker. Om wvi ad-
ger att 175 ¢m war genomsnitt-
Itga lingden fdr en 82, 5=kilos
gubbe 1970 dir den kanska 167
idag.

Vad galler favariten 1 min
viktklazs, 3 Hr det Bogor FEk-
strim som gjords 900 kg pd WM
i fjor.

5% en silvermedalj lovar da?

il 10
te bli begkylld far ate wara
stiiddig. Menm, jag har planerat
trdnrngen hele FBr SM och dat
stHmmer bra hiceills.

Jgvwuret d@r b3st, jag will

P.bi

Hur &r det med dig Fecer? Du
var ju linge underbarmet i
styrkelyft och lystrade efll
der fruktade namnet “MAMHUTERY
Bl.a. binkade du 185 kg innan
19-arsdagen.

Ja, men jag var ockad 1ice vl
pliffeig. Du skall clinks pa
att jag gick upp i wike w3l=
digt snabbt ach vid histen
-78 som nybliven nictondring
wigde jag mellan 114=117 kg.
Der e mychket pd en ldngd aw
176 cm. Dagsutom var det en
diel andra orsaker som gjorde
att utvecklingen stannade aw.

Vilka d&7

Jag rychte in 1 lumpen samti-
digt som jag avsiktligt ban-
tade oer mig andec 100 kg.
Att jag besclmde mip f8r att
ga oer var Lasse Hedlunds
{supertunevikcarens) rasha
resultatfdebiceringar. Insag
att jag skulle behbwva wEga
app met 140 kg £8r att kunna
£1d honom och det war: jag in=
e beredd cill,

Men, nu dr do cillbaka § gam—
malt pott slag, vilket do
bl.a, bevisade 1 julas wad
Gittalandsmiisterskapen.

Jag Hr ince tillbaks utam
klart tirbki. De resultat jag
gjorde { Gitalandsmisterska=
pen giorde jag L 90-kilos-
klasgan. D.v.5. jap war 25

kilo litcare #n £8r drygt tvd
&r sedan, Hndd lvfte jag mer,
Vilka resultat hade du?

2530 kg i knibOjning, 200 kg 1
biinkpress och 270 kg 1 mark-
ivfr = 720 kg semmanlagt. War
andra svensk genom btiderna
dwver 200 kg i bEnkpreas 1 B0
kilosklassen.

Hur gir det fB6r dig pi 5M
d37 G3r du i 90-kilos el-
Lor 100=kiloskleszsenT

100-kilosklassen kinns ract
for mig och au har jag en
bra stdbil grund. Hr hircd
i kroppen, inte pliffsip
som pid "Mammut=riden", Jag
Hr realist och trots acc
dag sldr pers. med 50 kils
i= 770 kiled kan jag inte
rubba U£Ee (Morin) och
Eenneth Matcsson. Sen wet
jag inte om Conoy Rilsson
elier Bay Yvander sc@ller
upp i min vikcklass. Jag
cror ott Conmy pir 1 %0=
kilogklassen och Ray 1
110-an, Men, bland de sex
bdsca skall jag Bli ach
fdrutsace ack Rawy och Conny
iote gir i 100, kan jag om
allt stimmer ts brons.
forts.

Arets klokaste rad:

“SPARA SA MYCKET DU KAN
SKATTEFONDKONTO

Dukan minska din skatt med 2.160-
Du férsparaupptill 600:-/man
Du fér helavardeskningen skattefritt

@) Skandinaviska Enskilda Banken
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farta.

Man kan gdga att nl alla
Y pd wdg tillhaka, Ellar
hur? Pater pd sitt sdtt
ach Fven "Jappe" zowm la av
helt 1976 i mer din tvd och
ett halwt Ar och du UfEa
gtm ju varit skadad vEi-
digt Lange.

Ja, drygt 1.5 ar har jag
baft problem med hiiften

oclh inte kunpat tr8oa bod=-
bijning och markiyfc or-
dentligt. Jag har varit pa
etk obal likarunderstikning-
ar, men till fngen BjElp.
Bu kimms det bra. Fir hop=
pas dee haller.

Varfior slutade du "Jeppe"
trocs att du blew svensk
mistara?

Jag hade stora problem med
mice blodtryck. Det war
ince fir grr jag war nbjd
med mitt svengks mEster=
gkap 15976,

Vad £ick dig ate BBrjal

Jag hisll iging rent all-
mint 1 mer din Eva ar; TrH-
nade kondition, karate cch
lire stycketzining, men
hala ciden kindes det som
nagot saknades. Jag kinde
mig inte niijd med £illva-
ron helt enkelt. Liwvet kin-
des meningsliat. Man miste
ha nigot att striva after,
wvallar att passera. Styrha-
Lefr ger en tillfredsatdl-
lelsen att kunta nita sin
utweckling 1 antal lyfea
kilon. S& i1l slut kunde
jag inte hdlis mig utan
bifirjade tripa lite tyonges
igen.

RNS

Ni som ar intresserade av att vara med
I kampen for ett narkotikafritt Malmag!

Vilkomna till RNS
(Riksforbundet Narkotikafritt Samhélle)

Ménadsmaéte 17/3, 7/4, 5/5 och 4/6 pa
Ungdomens Hus, sal B.

DIN KRAFT BEHOVS!

Du kom tillbaka vildige
anabbt.

Ja, det Sr egentligen ritt
fancastiekr. Hir jag hirjade,
vigde jag B% kilo {= gkalate
enlige Jeppssons terminologi
red.amm.) och war klen. Etc

¥ semare war jag bEttre lin
ndr jag vans SM ach idap
ligger jag higt Hver aftar
cvd dr.

Hur kunde det gt

First och {rd3mst hade jag
manga &rs hird styrketrining
bakom mig. For det andra var
igg ince inmaktiv wader uppe—
hidllet, FBr det tredje Hr jag
ftir 3gd med att skita mat,
sbom och trining. Trimar sex
ginger L wockan, sower si
mycker jag kommer At och siie=
ter i mip ordentligt med ni-
ringarik kost. Bra 3t Bil.a.
wycker kolbypdrater i form aw
klassdrinkar, nitter, bana-
TNEr @.1m.

Uife, jap har ince fragat dig
om dina chanser pd SM. Fir
tre £vra manader sedan hade
der inte warie 186nt att fraga
efcarsom du var skadad. Do
hae ju kommit tillbaka mod
axpresafarc.

Ja, verkligen, Innan skadan,
tiviade jag i 110-kilogklas—
gen, men sCillde { december

upp 1 CHtalandsmisterskapens
=wilasklass . Viger ma 102

kg och Kommer act gd £ 100=

kilas pi 5M. Dan sfcerhings—
na skadan pde ate jag tar eno
tavling 1 tapet.

E:
O.H:

1F.M.

L. Bz

b.M:

G

% H

Vigar du tippa din placering?

Hin meladi dr vinda eller
firevinna. Jag kommer att
satsa hirt pd att sla Feoneth
Martsson 1 Firsta hand. &r
redan ou god f8r dryget 850 kg
Sammanlagt oth kan om allt
sLdmmer och inper hinder
(skador eller sjukdomar) sid
twd Europarekord,

Vad da fdr rekord?

Europarekardet i hiinkpress
lipger pd 222.5 kg och det
sammanlagda rekaordet har cng-
elgmannen Tony Stevenson pa
8BS kgp. Just nu lipper jag

pd ca 320 kg {1 kandbBjning),
220 kg (baskprese) ech 310 kg
(i marklyft), man hoppas gbra
gerien 335=225-327 5 wilket
sxall rdcka till pald.

¥ommer du art staomna 1 900-
kilosklassenT

Som dee ser ut nu ghr jag det.

SHE som det Hr Uife, du sag-
sar pa 10 ginger kroppsvik=-
Lttt

HiEmn ... Hja, TEH-kilos—

arinsen har jag alleid hafz
som mal, men inte 1 vilken

vikeklass den skulle nds.

Hur uvpplever ni ara crAnings-—
fbrhiallanden?

Vi iir ett bra Leam seom Erdnar
tillsgamans, Men, vi &r bara
Bjl—&tta atvoken som satsar
pd seyrkelvft ach der eyeker
jap #r trikigt. Vi har jo
olika forutsittningar och al-
la kan inte B1i bra body-
builders. SHkert Hr det mings
talanger f8r stvekelyft som
Eéravinner dirv.

Dec dr bra utrustning hir
nere,. Det skulle dock behivas
ett par rikbigk Ctunga hantlar
peh ett par acdllningar cill.
De ricker inte till nir i

ir bhEr alla pad en ging.

Ja rack skall ni grabbar ha
for art jag fick inkrdkta

pa o7 tid ach lycka BfIl 4
SM. Kan ni som gymbol £ir huar
dot glr flr ar i 8M h&1la wpp
tummen am det gdr bra och
vrida ner om ni cror dec ska

gd diligt.

Hedan Rirandas reporter glider ut
ur lokalen Hastar ban en sista
blick Hwer aweln. Ja minsann,
1dngst nor i hirmet siteer tre
férntida bjdssar med Tummen i vHd-
o] S

Hista RURANDE Aterkommer med ott
frontreportage Frin Seyrkelyfr=SM,
Keepon Eiflingl

Bobo.
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54 har di Arvecrs upplaga av PADDAN
CUF -Klubbens wolleybollEurnering
fir mixed=-lag lveklipr phece av sta-
peln. Ate intresset fir sadana hir
motiomsturneringar #r stort nirker
man genast, eftersom de flesta la=
gen anmilde sig iooan det var klart
med wad det skulle bli f8r prisec,
Mu behiwde ingen adngra sip efter—
scm det ocksd blev Eina prises. Vad
sdge om ect T:sta pris wirec 3.000:-,
skdnkt av Faddans Resebyrd same
apdrd, tredie och fjirde pris
gkinkta av Ma=gport, Martis klEder
och Hairline pd tillsaomans ca Fubbning vid nd . matohsy Fockhum - Dinanh
T o000 s=1 :

Hopkolon. Kook tani.

Turneringen spelades under helgan
/1=1/2, dir ldrdagen anvindes
till kvalificering £dv sindagens
avgiirands Cup—omging. Kvalifice-
ringen spelades i 5 st I-lagsgrup=
per och en 4-lagsgrupp, ddr ettan
och evidan autematiskt gick vidare
och Yrorna fick s13ss om fyra plat-
ser till sdndagens Cup-omging.

Baltic stdllde upp med sitt mixed-
korplag samt ett lap med Bvwriga
et lonsbicna” velleybollapelare.
Korplaget hade keamic 1 en grupp,
dir i sjdlve borde kumna avgdra
om wi skulle gh widare., Etta wac
inte att rikna med, eftersom Vide-
dal gom Hr ett av da ladands lagen
i korpen, ingick i gruppeén. Men
andraplateen kumde wi ca om vi he=
segrade Sociglfdrval tniogen och med Jon Petderdsem delan ur priset #1110 vinaorma Sega Lippan.
en viss mBds =& gjorde vi det. Dir= Fipeta prig: & presantkort d 500 ke, frdn PAGDANS RESEBYRA.

Hen sedan blew det tvdcstopp. Detta
trots att wi kallat in fdretiirkning
i form av Roger Avander. Vi lycka-
des ta firsta set, men det tog tyd=-
ligen fiir mycket av vira krafcer
och motstandaren kunde ganska lEtt
ta de tvi Acerstiende.

Dirmed hade vi spelat fdrdigt och
kunde koncentTeTa 055 pa arcanga=
randet .

Finalen spelades mellsn Sega Lippen
{rin Lumd och Kockums Halmd, Dat
blew rena wcspeloingen fran Sega
Lippeng sids som kunde vinna med
2-0 och d3rmed ta hem l:sta priset
fir andra firet 1 tvad. Graccia!

Bengt Erahed. Spdnda dekddare pd Idkoarms 1 YPoddon Cup.



L "LF"[E"I ki H-&l[la. 0 metionsrun=
da pa 3,3 km {som nog de flesta

a¥ |T kanner till) under nammet
"PARERORDAN". Vi samarhetar hir
ned Sydsvenskan, Fritid Malmi och
Motionshitens IF. Den fireca cvi-
manadersperioden d.v.s. oktober—
moveénber deltog ndra 500 motions—
sugna flr att i perioden december=
januari {(de ruskigaste minadernal
sjunka till knappa 300 se. Myckee
berodde detta pa widret men ocksl
pA julbestyren.

VI VILL HA FLER BALTIC CLUBARE.

Period 3 (Febtnari=mars) har dock
birjac bra och wi Lir komma i nie-
heten ay hiistens siffrar, Men; dan
stiireta dkningen riknar vi med 1
tiista period och di vill wi att
betwdligt fier Baltic Clubare
hifnger med 1 spiret. Tyvicr har
det visat =ig att {lertalec Balevie-
medlemmar med glidie tillbringar
bortac 15 timmar {1 weckan { skiv-
stangslokalens slammer och tring—
gal, man fif liveiddda Efc ake Ea
ett ldpstes. etca Hr verkligen
beklagligt.

STYREETHANING GEH INTE FLAE.

Skivstingstrlning Hr ucan cvekan
av stort virde, dee hi3ller vwi
hirt pid i Baltic. Men, den dr Loce

i
ddands, Yo “d1ti: =7 gAT
g31

—=a e

Ltedningslokal i nﬁmnvﬂrd EEsETRok—
ning. Fdr acc. crHna upp de syre-
transporterands arganen [(hjdrca
och lungor} kedws arbere med stora
maskelgrupper under lHdnpre cid,
t.ex. genom ldpning, eykling och
skidikning. Simning Hr i ech fdr
sig bra mocion [br keoppens musk-
ler, mon gar ingen wHsenclige

dkad svreupptagning, om man inte
har on mycket god ceknik,

54 vill do ha en allzidig erining:
HENG MED T PARNRUNDANLY

ptertkort pignarands,

e .-:.".T"."_.:_;.Tl":l--_' tk b tgren Bertil Spllemyr oA

*NORDISKA

MASTERSKAP
O0DYBUILDING

nspelad pa VHS-system!
’ 8 0 Gastposar:

PETE GRYMKOWSKI,
Mr Warld och Mr America.

Inspelad och redigerad av ett profis-team, med hig klasskameran
JYC-SATICON. Se Nordens basta Body-builders | kamp om de
Nordiska Masierskapstitiarna!

JA TACK! Sand mig mot postitirskatt 295:— inkd. moms
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48 sacte vi acecigen igdng I
januapi med mecion och bodybuil=
ding och in en ging fick wi upp-
lavs en rusming £ill Baltiska
Hallew. Det Hr bara att konstate-
ra 2ttt den mya Mgrona Flugan® in-
te ghr act nonchaléra.. Fler io-
struktiirer och £ler Limmar sattes
in, men tjejernas antal vixte.
Upp ©ill 10& {1] 8% upp pd moti=-
ans— ach badyhuilldingrimmarna.

vi will gHrna wpprepa in en gang:
Har mi wil fdec ect propgram och
kan klara er pi egen hoand, fGrsdk
d& trina air hallen inge Hr sa
belastad. BehBver ni hjdElp med
aigonting =4 kan ni frdgs instruk-
tirerna som finns 1 balles pd da-
garna och kvdllamme.

MRYT LA,

HMecionecimmarns pi tisdagarna och
torsdagnrna (1790 = (8O0) Hy hire
belascade. VWi fick t.o.m. stinga
torsdagegruppen f6r nykemlingar
after tvd yvockor eftersem B0 per-
goner £ den lilla motionssalen

hada inte mijlighet att stricks
ging ben allcfdr ofta. Wi som in-
te kan komma £ill oss mer Hn e
Edng i veckan, kan utfira samcli=-
ga Gvningar som giivs pd dessa cim-
gar hemma. 10 minuter di och di
under weckan Hr an bra kompletoe—
Ting. Vill ni motionera pd efsdag
@ller LDI.‘SdSE e TYCE8E BEC det
ar fir mycket falk nere hos DSt
Ta en "Parkrunda™. (starc wid gam=
la Tdrottsplataen invid Scadstea-
term}.

BOTYBIT LI NG,

De flesta av er har no EAtt ect
eper progeam och kan tréns sjdlva,
men will ni ha hjdlp, fragal
Tidérna wid modulen for-er som &
rypa dr 19%Y pa ciedagar och tors-
dagar.

Fir mégra weckor sedan hill vi en
mycker intressant kurs Eor gawril
kunniga sem okunpige "'bodybuilda—
e, A 72 arndlda kom bara 2217
Behiiver wi slgs att det blic 5is-
ta gangen wi anordnar en sddan
kurs. Twdligen kan mi allc.

Det Hr bara en tjej som'uppvisat”
gig och har t3nkt tHvla s sma-
ningem, det Hr tydligen mer popii=
14rt i GBteborg ach Scockbolm.
Men lérdagen den 9:ie maj bar ni
en chans att tivla hirpere i
Skine. D.M. i bodybuilding pl
Heleneholmsskelan hilles i Baltis
Club”e och Skines Bodybuilding—
firbunds regl., En debutanttivling
pd hemeaplan £6r er som vill {ach
whgar]., Ban tillHggas att det
bIiT hide manliga nch keionliza
demare. &F ni intresserade si
aneEl et omedelbare till kans-
liet (040778202,

SOHMAR, SOMMAR. coviaananran

fnart dr det soomar, bikini=-dax.
Visst mic v bEctre ndr vi inte
har dyarflbdigt fett, Deb Ar

inte bara repgelbupnden motion som
hehdrs, ucan en klok syn pd kost—
en, Hr ocked wikeig. En riee
kombinabiom ger ebb resultat som
man mar bra av.

Tjejsektionen.

Tnatrukitr [izbeth Vestargdhd gfr igendm tndnlrge progromw

24

mad bl dntressengds mykomitagar:
dnn Nileeor ook dnsg=Keets Komdh,



SEMASTE "BULTNYTT".

Ett halvt dr har mu gitt sedan
Baltie Club™ s misabrukarprojeke
"Bultarma" kbérde iging, Minga win-.
dar eller kanske vi skall sé#ga
stormar, har hunnit rasa sedan jag
genast rapporterade i Rirande. D&

i mitten av november férra dret,
sdg allt fantastiskt bra ut. Hie
av de wreprungligs elva ungdomarna
var di med 1 projektet och alle

pick som ph rils.

DEN STURA EHIGEN.

Sem kom krisen, krisen scm blew =4
djup att hela projektet skakade 1
gina prumndvalar. Den férsca emcu-
siasmen hade lagt s5ig och osEker—
hecen bredde we sig, En fGrevann...
tvd,.. tre, ja, nistan alla "Bul-
carna' cog sip drerfall. Aterfall
till sict gamls knarkar— och kri-
karliv. Efter en veckas desperata
efcerspaningar Lyckades wi zamla
ihop meveddelen av ginget igen.
Efcer ect 5 timmar LAngt krismiite
beslBe vi dock att kidrta igdng pa
oyre, med pya frisha tag.

HEEDIMETS MAKT.

VL forlorade dock i sapband dicmed
en tjej och en kille som bida Ster
fastnar © heroinets vassa klor, Vi
hada di fdrlorat tre av de Evra
unga heroinister som hiirjade hos
ogs i septembet. Tyvirr miste vi
nog konstatera att heroinets makk
dver individen dr sd stark acc vi
i ett si Hppet projekt inte kan
konkurrers mer dn § undancapstall.

Datta speciellt 1 &n stad som Malmi,

die det i prineip dr lika like aee
£ tag i heroin som varm kerv,

Arbata och bostad fixat.

Mon alle Hr definicive inte 53
gayart #om ni kanske Faee Ifneryck
av nir ni 1Hst ovanstiende. Faktum
dr nimligen, ate ere killar och
tre cjejer (plockade i de flesta
fall direke frin supar- och koac=
karkvartarna) efter dryga sex mina-
der fortfarande 3r 1 daglizg akti-
vitet hos ogs. Alla har oo sivdl
arbete som bostad ardnad., Ingala
her redan birjar acheta {pi dag-
hem) och Annelie, Gittan, Stanlay,
Gustay och Lasse bdrjar sambliga
arbeta den 9/3. LAt oss alla hilla
tummarna och hoppas atk dek skall
hilla. Det hir gingec Hr verkligen
vitda eti schysst Eramtid, Projektet
fortsitter emellertid och vidra
akbivitater £lyttas nu Bver till

kvdllstid samt helger.

Virkiinglor pd BEr doskar Rolle,

-

Det var bra pbdmning pd det drogfric diseot dom Bulfamna arrangerdds
pd foreneborge Fritidegded,

L R R RPN e Ry
+*®

La Coste...

Panatta, Tachini, Paul Sullivan
och andra kanda markesnamn till
specialpriser.

Prisexempel:

La Coste, tennisskjorta 110:-
La Coste, V-ringad troja 170:-
La Coste, Cardigan 185:-

Vi tar ocksd emot bestéllningar pa

T-shirts (amerikanska), singelshirts,
collegetrdjor, overaller med eller utan tryck.
Specialpris till foreningar, foretag

och institutioner.

Skicka din order till

LENNART STAHL INTERTRADE
Box 139, 232 00 Arlov

eller Fabriksgatan 1, 211 37 Malmo
Tel: 040/799 05, aut.tel. dygnet runt
eller tel: 040/11 18 50.

BB RR R RN AN NN AN NN AN

e i i i i i v e e i i e i i e o i ol e ol e ol o ol i ok ol ol o ol v ol o ol o ol e e o o o ol ol o o el e ok

¥
o
*
¥
*
*
*
™
*
*
L
W
*
.-
*
*
*
*
*
*
*
W
*
*
¥
*
¥
#
-
&
*
¥
*
&
-
&
&
*
x
a
*
*
*
.h
.h
&
&
L
*
.h
i
L
r
L.

w




I fBrra mumret avy REidrande skildra—
deg Baleie Clubs projekrc fdr misa-
brukare, Tanken bakom och upprin-

i en intérviu med projekcledaren 1 detca mummer skall vi ldea evd
Foland "Rolle" Svensson och Magnus av "BULTARHA" Annelie och Gitcan
Andersson, komma Eill talsoch ge ain eyn pd

nelsen till projektet behandlades

x
Hejl i / i

Jag heter Annelis Hr 18 &r och en
av "Bulrarna" § klubben. Tnnan jag
birjada i Haltizc Club projekbet
hade jag aldrig hiter calas om Bal-
tic Club, wvad detb war fir sorts
frening allar vad dom sysslade
med, Micc cldipare liwv var scn en
resviska som Zkte hit och dit, men

det Hy inte dec jap skall herdtta
{MO0 M1iL.

INTAGER MED "TVARG".

Jag har varit med 1 projektet sedan
dec prartade { september -80. Alls
andra som fr med i projeketet sikte
sig =jdlv hit. De hade w3l antag-
ligen besr@mt sig [Or atc 18gga av
ned knarket och kriken, men det
bhade fare jag ¥ikrigt. Jag wille
innerst inne fortsitta med det,. som
jag di tyckte war ljuva livet, Min
stitsta sEcfvan wvap atl sd fore
sor mijligt bli pensionerad g3 ace
man skulle slippa cHnka pad acc
knega. Men sam bur war, sd fanns
det pigra vetcign personer pa Axel-
cotps utgedningalien som mot Lverade
mig att satga pd Baltie Clubpro-
jekter. Hade jag inte pjorc det sd
hade jag @kt in pd Byagirden, =om
Hr en ungdomavirdskola, Den hads
jag infe kKunnae giiva mig fri £frdn.
83 jag Hr egencligen hiT pa evang
ghulle man kunna edga.

ETT TUPPT HALVAR.

Mu har dee gate sex manader sedan
wi biirjade och jag 8r fortfarande
ned! Fantastiskt! Detta skulle jag
inte whgat drimea on frin bdrjan,
Eolle och Magoo= hade klart sagl
ifrdn att inga drogar fick Edce-
komsa pd odgot sftt. Jag trodds wil
att det skulle dom itite mEEksa, om
man tog enm pipa basch. Men ack wvad
jag bedrog mig. Jag kinde mip ald-
rig "fri” ifrén dem, D jagade mig
Yverallt om jag var horts en dag.
Jag tyckte att dom wvar napra idio-
tar gom jagada mig pid det sittec,
Lir jag skWulle Hndi slinks undan,
Men, de Fick tag pd mig och nu har
jag sjily bbrjac fBrscd och tnse
ace der jag vidigare sysslade

ned wvar forkascligt:

Senare pi efterniddagen eller war
kanske pd kedllen, s3g wi ean Eilm
pd wideo, Den handlade om Hassela,
att narkomanvardskollekciv 1 HH1-
singland. Den wvar bra.

UT PR LANDET,

Som sagr, Cillbaka cill septem—
her. Projekeet fick en [lygande
Start. Groppen trHffades 1:a

L

gingen en toredap, Redan cill
helgen skulle dom slipd med oss
pt-en helgivernattning i en stu-
ga vid Kristisnstadrrakten. Det
tyckte jag var bara botten. Jap
hade ju fnte warit ifefn stan

pa sdakert 3 Ar; men der var dat
gikert [ler dn jag som inte ya-
rit. Vilken tedst. Belle och
Magnus hada sagt att vi skulle
giira en hel del resor under de

9 minader projekber skulle wara.
Man fkn ivHg redan efcer I dar.
Vilker sicr act behandla ndnni-
skor pit

O5HKRA OCH TSOLERADE.

Y1 yamlades. pd kansliet pi fre-
dagefterniddagen. Jag kinde ince
migon annan i gruppen; s wad
ghulle det t]Hna till att dka,
Tidigare nir jag har Ecidffac

nva polare har det alleid skett
Hyer nigra burkar #1 eller em
haschpipa., Undrar vad dom andra
sknlle Ed Edr bild av mip?

Wi kom iallafall iwdg till denna
stuga som 1&g ldngr ifran allt
annat,. Mitt wee L skogen. Vad
gkulle wvi gira dirute?

Stugan war ju nysig och =8, Alla
fick ince plats i de singar som
Fanns, sa nigra [leck ligga pd
golvet. Jag fick i varcje fall
tag 1 en s8ng. Men vad skulle
jag med den till egentlipen. Hiir
wvi wAl kom wpp £ill stugdan gt
withade det som alls slappnade
av ach wi hirjads fakelske snac—
ka med wvarandra. Vi sacc uppe
niistan hela natten, &0 bara ett
par timmar och dom timmarna ha-

"

verkgamheten,

da jag kunnat cillbringa upp-=
atdlld 1 en hivrna, s& tritt wvar
jag-

{SREGH .

Pé LBrdagen skulle wi ot och ga
{ skogen., I eCc par cimmar tra-
wade w1 Tunt i denna oFndliga
terring. Vad skulle det tjdna
till? Bara en massa trad och
buskar, ¥Hr vi sen var ;i vig
hem birjade dec cill och med
att regna, Ingenstans att skju-
ia och inga regnkappor haller.

MYCKET HAR HINT.

Sedan dess har det BEnt en massa
gakar, Bide i projektet och med
mig af#lv, Hellen resorma si har
1 hypet wpp oss bide Evsiskt och
nevkiske, Jag har bliwvit mwelet
stabilare ph alla sitt, En del
roker som jag tychkre var ceikigs
nir jap birjade hir, har jag £ore
indrat synen pi. Vissa saker Hr
ju fortfarande trakiga, men j2p
wet act trikiga saker miste man
ju ocksd ta itu med, eller hur?

¥i gkall snart bdria jebba hela
gingee , det skall b1{ kul. Jag
kifnner mwig bidttre rustad nu &6
vad jag gjorde cidigare. Till
sist alla Baltic clubare foch
kanske det bists) g fker wi pi
semester bill sydlipare bredd-
gradar. Resan Hdr plancrad till
minadsskifret maj-juni. Jag
dterkammer med en reserapport
och £ill dess Enzkar jag alla
Baltic clubare en crevlig wir,

Annelie.



Hy
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Bej!

Jag heter Gittan och Ar ocksd med

i Bolles "Bult" prajekt d.v.s. hans
idE om att Ateranpassa ungdomar
mallan 18=28 &r =om av en eller an—
gat anledning kopmit pl snd.

1D drs knarkande,

Min bakprund dy 10 dr =zom heltids-
nackoman innan Balcie Club ko
amellan, Jap hade Ingen aning o
vad jag skulle pira f8r acr bryta
micc slentrianmissiga misshruk.
Jablk var ju fnce act gdnka p2, =2
jag grep chansen ate 3 koema med
pi Holles och Magnus introduktion
om Baltic, Jag fick klarc {6r mej
fridn bifrjan, atr decta war ett for—
sprejekt och att det kunde bEnda
aft det skulle kli nerlage om det
inte gay resulrcar.

F

MED FRAN START,

¥ija, jag kom med frin starton i-
allafall ech blev snart medveten
om atk fastiin det var et frivil-
ligr projeke, sd ékulle det inte
bli sa lHcc ate sluca. I biérjan
kindea der g8 wildige osikere att
gd mer pd Baltiskan och trina ihop
med ar vanliga "'HAltar", men den
kdtelan finns inte mer. Dat har jag
et att tacka fdr. 54 tack alla ni
go frin birjan snackade med oss
och tog oge fir "wvanliga™ wungdomar.
Utan er hjHlp bade wi vdog aldrig
nétt 2d lingt soo vi idag har

EJOTL.

j*i*********i********'*!I*"iﬂii*t*t*i*i*t*i*t*t**i*t**itiiiiit**iti*

Bultprojektat dr en toppen grei,
am du Hr kille eller tjej.

LAt det inta hli ndt alut,

18t 0ss prdva tiden ut!

Vi will satss allt pd avee,

idrs av den kris som flvtt

Magnus sitter twst och hir,
kommenterar ndr han bir,

Bolle war gigantiske vin,
fGrelézer f&r oss 3n.

Gustay viran "fixit" man
vall
b .

forceditta projektet Sven

AMEERFERERARRSRFFRES EEEREE N

KR1SPRAEBAT FROJEKT .

Inte utan kriser forachs. Viran

Edrsca keis, allesa riktigt stora

kris, kom i sluter pd november.
Den krisen resulcerade 1 bl.a.

dEn

1illa dikc nl ser biir nedan. Jag
8att ach skrav ner den usnder etr
fem timmar ldngt misee vi hade on
projektat och deps Eramecid. Juar
wid det tillEdllet kilndes det son

att mista nigoc £int som man jos

s &

hittat. Och det fina vi i Eruppet

Lasse war fanatiske bvzgare,

han bar bifvit mycket Eoygmare.

Temas den atervdndando sonan,
har glutar drioma om Kosmas-
manen .

Eeanley, tviviaten i ginzet,

hkar Ensu fnote wpptickt svingat,

Ingela har lagt sitt trots pi
hyllan,
Ja t1ll

f¥llan,

och med lagt av med

e e e ol e ol i ok o ol i ol ol i o o o o ol o o ol sl o e o i o o 9 o i s e o i i o i i o i o o o o o o o o i e o i i i ol il e ol e

bade hittat, var den pemenshap och
onfanke man kinde, Fir mej har dat
sedan krisen yar dwer, pit: rakt
fran och fir Fdrsta géngen pi 10 A
har jag en framtid ate se fram
ence, Det hade aldrvipg pltc utan
Balcie Clubs, Bolles, Magnus och
#lla er amdras hjllp, Dec kidons
gkitnt att ha winner som er omkring
DEHE .

Rilsningar fram Lill=-buleen

Gictan.

*

Anpelie viran kira £8s,
hennes tillvare hidnger Lds.

Och min epen hijgsta Gnskan 3r,
att jag och wi sks fortsdtta
hir,

"Eulten™

Skrivit av Birgitta Angelin
mder ett 5 timmar langt kris-—
mite pd Baltie Clubszs kansli,

B e P T e



INTRYCE FRAN VALSTADROLLEKTIVET.

Baltfa s "Rulian™ som wy MALLE dhop € 8 mdn., ces hir { Hdghmén
efter ett besdk pd!Valetadtoliektivet Vatervih. Frou. Losse (phymdl,
Etﬂnﬁayl Foren,

Bultarnzs senaste otflykt fran
Malnd war ett [yradagarsheadi
pi Valaradkollektivet som lig-
ger wtanfdr VHstervik., Det wvar
en fantastisk opplevaelse fir
da flesta av oss. Valstad som
ir det sydligaste av de aju
8.k. "Hazselakollektiven" Hr
fantastiskt. Varje ir rehahili-
terar de 9=11 av de 12 totalt
sinderknarkade ungdomar som pa
hiisten tvangsplaceras dir. Via
hirt arbete, fvsisk trining,
skolundervisning och [ramfie
allt en intensiv samwaro dyg-
net Tunt med personalen gir
det vEgen,

Mzgmup, Citban, Anneli, Ingela ook Gusfzn.

VA ABS UTBILDNING.

De som komner till Valstad har
blivir placerade dir, [dr att

inga andra rehabiliteringsFir-
sik baft nigon effekt. Orhild=-

niogen (det kallas o] rtehahi-
Llitering) tar ©vd e, Det fir=
sta dret bor man pd kaollekti-
vt och arbetar huvudsakligen,
wedan man dot andra Sret g
pi folkhigskola pl Gland. Dir
har man ett eget kollakriw,

Pi helgerna 3r det dock uhli—
Zatoriskt fﬁr ganl ingarna"
(aom 2:a ur1ng arna kallas] att

ETT EARMOHISET AN,

Vi levde ihop med oyingarna
och delade deras arbete och
cpining. Pd fredagskedllen
triiffade +i ocked ganmlingarna.
Frdn alls vean undantag méte
vi samma glHdie och entusiasm,
Inte eet spar av bhitterhat al-
lar tal om rvhag 4 nfgon nega=

en del provekationer frés min
sida). Livet pd Yalstad 3r
sdxere minpa pdopger vHldigl
hart inte minet fdr personalen
{g0m atbetar dygnet runt 1 B-
veckorsperieder, med 2 wveckoos
ledighet) men ack, wilkat in-—
aplrerande och meningsfulle
liv,

Rzlla.
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1981-ars 4
EM-KVAL
i BODYBUILDING

MALMO OPEN samt SKANE-DM

Lordagen 16 maj pa
PALLADIUM- hmgrafan Sodergatan
|Gigatan| M
Fﬁrhadummng kl 9.30. |
Pris 30:- samt 20:- ;
Taviing kil 14.00.
Pris B0:-, 40:- samt 30:-
Farkepssiliotter; Baltic Club, Friisgatan 2,
211 46 Malmao, Tel: 040/782 06.

Ni kan ocksa skicka in likvid for ett
visst antal biljetter + 5:- exp.avgift,
pdBaltic Club's postgiro 436 44 74—9

Ange noga namn, adress och vilken prisklass det giller,

bomma “hen” d.wv.s. £ill Valstad. tiv bemithkelse hirdes {trots

o,

= isprepar;
s wckat sortimenl ay
bBoeningsartikiar

tyngdlyftning, humn.,,

s Hemgym lill pakeipris

» niringspreparat frin
Prowvila s Bbcker, tidningar,

= myhaler fran LISA affischer

Mad andra ord | Alletic Cily's mya postorderkatalog

hittar Ceo allt mom h.ral’lcipm

kom in,sa far du katalogen |
gratis!

butik:lundavagen 61
21224 malmo tel:291708

0 Jeg bastilles Afigtic City's poslordaerkataiog, och
bitogar 5 | irimarkan,

MNarne:

Adress:

Fastnummear

Post achriEns:

ARRAMGOR: SKANES BODYBUILDINGFOREUND
_o-"_IIJ N0 0. - .a.-.a. M. ] E.
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Bodyv—sekt ionen kan meddsla ate dee
kommer att avhfillas ettt debucanc-
O 1 bodyboilding den % maj pd-
Heloncholmsskalans aula,

Frbadiming k1. 190%F geh
tivling k1. 1390,

Detta dir en tivling for de killar &
tjejer gom aldrip har tévlaer cidi=-
gare. Hjircligt vilkeama att be—
skilda decca evepemang. Lordagen den
Y maj, ligg det pa minnet.

Jonny M. mot wilgeen|

En intervijue med Jonny Helander,
bedybuilder och inserukedr @ Baltie
Club av sekt.ordf, REonald Hilsaon,

Fisrat lice fakta om Jonny Melandaer.
AMder: 2B ar.

Civilscind: ogift.

Roker: Hej.

bricker: Nej, absolutist.

Trke: Fritidsledare.

: ¥ad har du aysalat med £br spor—

ter 1 ditt liw?

J: Om du menar som jap cHvlac i,

s Hr det gymmastik, bodybuil=
ding ach scyrkelyfr. Gymnasci-
kan bedrey jag i ca 10 3r, sen
bley der bodybuilding och styr-
ketrining, Forresten sa Lr3nar
jag lire pwmnastik Snnu. Han

kan vEl pastd att jag allcid hae
varlt I[ntresserad aw styrka och
styrketridning,. Att jagp biejads
aed bodybuilding och dvargav
g¥mmastiken, heraor pd att jag
ince hade nfgon trinare som kun—
de instruera och ge edd. Allr
jag kunde hade iag 1MrE mig frin
TV o.dyl, T bodybullding kan man
vara sin egen trinare.

Hur liinge har du trinat body-
huilding?

Dat hlir & Hr i sktober. .

Har du nigon firebild inom
badybuildingen?

{utan tvekan. red. anm.}
Arnold Schwarzenegger.

Ean du herdrca om ndgon spe-
c¢iell upplevelse inom bygg-
ningan som du sdccer hidge?

Ja, ESrst-och Erimstc actc f&
ttins tillsammans med Benato
Somenzi, Om man tHnker pd
clvlingar som jag beskdadar
8% var Mr. World-77 i 1.5.4.
pn fin wvpplevelae. Dee dcee

J1

Pi tal om tdvlingar, sd kan vi hir
infornera on drets tdvlingar i
bodybuilding.

154 VEsrergitlands DM & Ghta-
landsmdsterakap i Bords.

9454 Sddermanlands-IM, Eskilstuna.
9/5%: Debutant=0M, Malmis.

93 VM, juniorer & vetaraner,
Sydafrika,

Traningekompieen fenato Somenzi.

vann Secgie Olivie ech t3v=-
lingarna hifll mycket hig
klass.

Rillur myekee trdnar du i wvee—
kant

4:12 pass 1 weckan, sam inne=
bir tvh pasa 41 dag, okbt pd
fErniddagen 0899 och eee pd
efterniddagen 1430, Varje
pass wvarar aldeig bwer -en
L infee .,

E+Ou och Benato trimar pa Bal=
tiska Hallen, Tycker du att
der Hr en bra tr@ningslokalf

J:Man kan sfiga =4 hiv. Det gr
bra att tr&na, men det fatbas)
lite redskap. Bl.a. [ler
hantlar (tunga sidanal, ben=
strickare och jirnskor. An—

Intervjucffret Jomny Melander 1 trdiningetagen. Bakem skysior

|1E-.-‘5: Skdne=DM & EM-kval, Malwed.

23/5-25/5; Stockholms—I¥, Sves—
lands & Horrlands misterskap.

30/5: EM, London.

Birjan p sepr: WM {(VM-kval, Gita—
hnrgj-

13/9=18,/9: vM, Kairo.
310 eller TR/ I0: BM, Stockholm.

(Pote: Tatvpan JydrfFy. )

mars tridnar wi d3 hallen Hr
lite belastad av minniskor
och Inte som pA kvdllarna,
da hallen Hr Fruktansvire
hdrt belastad.

Widr har du din ndsta civling?

Om du menar byganing, s& Hr
der Ghiralandsmiisterskap den
2 maj. Jag tdoker dessutom
stalla vpp 1 scyrkelyfra=-EM
som gar den 12 april. Om jag
pir det, 38 Hr milsiteningen
pad Gotalandsmisterskapet att
bli keakiflcerad £111 8M.
Jag winner nog Gicaland om
jeg inte atiller upp i sCyr-
kelyfts—SH. Det kan ju Bli
lite svart att trina ed act
forotoppen i hyggning prickar
ritt, bercends pl acc tiw-
lingarna ligger si nira var=

andra. forts.
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Vilken ir din milelccning
inem bodybuilding?

Féirst och frHmet act winna
gEE SM, - sen vimtar VM .....

: Jomny, du @r InserukeBr pa

Delwfon_ mT_17T_-_ Wo b el
AHLLL LSRRl [EEL LElE, Tel LYCERERD

du om det?

HMycket bra. En uppgift som jap
trivs med.

Vad cycker du om rri3ngseln neve
pa Baleiskan?

Som Inscrukedr gir det mig ing-
et, men for de som trinar pd
kvdllarsa 23 mdste det wara
fruktansvirt.

¥ad tycker do att de som trinmar
pi Baltiskan gir flr fel gene-
rellec sese?

De flesca utfbr Swningarna fel,
ofrage beroende pd £5r stor
belascning. Sen will de g3rpa
créna fi5r mycket,. ESr for manga
dagar, for Linga pase o.s.v.

Har duo miitkt ett uppsving av
triimande pd sista ciden?

Ja, vildige mingas har bdrjat
trima. Framfirallt har det Birc-
jaE mAnga tjejer, 50 sl

Men, der #r en hel del som slo-
tar snabbt ocksd. Detta beeap
frémee pd tr@ngseln som Ttider
pa Baltiskamn.

P4 £zl om trEoande tjejer. Vad

tycker du om kvinnlig body-
buitdiog?

Menar du tEvlingar § kvionlig
bodybuiliding, sa tycker jag
inte om det. Jag tyeher detr He
ofeminint, men sjdlva trining-
aen tycker jag Sr positciw.

Vad skall man thnka pd som

tjej ndr det giEller stychetcl=
ning?

Man zkall rr#na med 13ct be-
lastning och ta det lugnt, samt
tdnka pd arr axlar och armar

ir svaga partier pd en leinna,

Braw He afica
nal il Edgra

ejejer och kill
birjare?

& I o
a8 Qs

=

s e !
o ati g& ©
a

[
T som 8F oy=

Der dr vikeipr atc glra klare
fior sig, ace der tar tid och

mida innan man ser Tesultat av
triningen. Trina Inre [ir
myecket och wefbr Gwvningaroa
riktipk.

Vad anser du om hormoner?

Bkitl Det &8t tiil Fir psykiskt
svaga manniskor ellar minniskor

gom #r sjuka pd nigot annat
sELL.

Vad gkall man tdnka pi om man
vill bli bra i bodybuilding?

fmdra leverne och satsa 100T
pid trining, mat och stmn. Skippa
alle veeliv, sprit och ciggarec—
car. Ucan karakedr lyekas man
aldrig. Det finmns inga genvigar.

Hur minpga plnger tyeker du ate
man som nyhbrjare skall trina i
veckan?

31 ginger, med tyngdpunkten pa
brdst, rygg och hen.

Brer du protein supplemenc?

Hej.

: Vitaminer?

Jag Hter jdentablecter och G-
vitamin. Infiic elivlingar fter
jag flar vicaminer ach minera—
ter.

Vem tycker du dr den bisca body=-
buildern i Syerige?

Detr har jag aldripg tdmke pi. Vem
som Hr bist? Svirc!! m.......
b ocuweas Ohejf den som winner
arots 5M 1 BD kp-klassen anser
jag wvarva bisc, 43 dee #r den
hardaste klassen.

Vem tycker du dir bise i ¥Erlden?
Armold, helt Klarct

Vem dir den biista idrottsmannan
i Sverige 80-817

Ilngemar Stenmark.

: VacEsc?

Han Hr en hundraprocentig
idrottaman.

Hor gammal twcker du att man
gkall wara innan man birjar cel-
na badybuilding serifsc?

Jag tycker att man bor wara /=
20 fr innan man birjar trina
riktigt hirt. Innan man hac upp=

nitt denna dlder sd viExer man
forcfarvande och bir leka av sig
il.'ll.'lﬂ.n man startar att trina
hitrt. Om man skall dra en Yvre
grins si gidr den Edrst wid 45
ir, d.v.s. om map her ambicio—
ner att tdivia i bodybuilding,
men man blir aldrig fir gammal
fir att eridna bodybuilding.

D och Bepato hade att semina—
rium £6r £jejer. Vill du berdc=
ta licte om dectal

Det gick bra, Vi hade ca 20 tje
jer pad [Ormiddagen och lika
mings pd eftermiddagen. Vi pra-
tade om trining ach kest och om
intresset finns sd hiller wi
pirna fler seminavier for rje-
JRTs

Brukar du ldpfrina?

Hej.

varféie?

Jag anser att jag inte behiver
ner kandiplon £8r act uppnd mi-
na mil inom bodybuildingen.
Diremct Cror jag inte att det
hade skadat. Jag har Eakeiske
planerat acc birja ldptrina in—
om en snar framtid.

Dina personliga rekord i
styrkelyfe?

Jag pjorde fdljande resultat
pi Ghcalandsmdstecskapen=7E.

Knihdjn. 215 kg.

Bankpr. 140 kg.
Marklyft 275 kp.
Sanl. 640 kg,

Jag riknar med aee putsa det-
ta resultac med ca 100 kg
sammanlagek vid arets 5M i
sbyrkelyfc.

VWilken HBr dinm b3sta bygpar-
prestationt

Ji En fjérvdeplats pd SM-80.

Tack fir intervijun och lycka
till i framtiden Jonny.

Renald Hilsson.

KELUBBILEDARE]

Fi fr hir tvéd ex. av vir utomordentlige klubbtidning.

Var vEnliga se till att ettt exemplar hammar i er

triningalokal, Till glEdje fdr miinak]l ishatan

oeh virse anmonasfrer.



BODYTEC s e orrron

Vi tillverkar dven: Power Rack, Hack Machine, Dec:lir;e Bench, Roman Chair Situp,
Chinning Bar, Viktstall Olympic, Hantelstéll, Skivstingstall, Curlstdng m m.



, SVENSKA KRAFTPOOLEN =%

for ett starkare Sverige

Geriq_:{l'npltx

ren Naturkraft'

s i Sverige av AB Viramey,

'1“ omplex n:pi.'::: ar r:l I
Harej genomgiin " | kermierel 5 k n kontroll

ELEIKO

BOX 4001 S-300 (M HALMSTAD

TEL {wx) 035/11 90 @b

DU BEHOVER ETT MELLANMAL DA OCH DA.

NARINGSPREPARAT
FOR DIG SOM AR AKTIV

Box 8, 13521 TYRESO, 08/493940




