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TYNGDLYFTNINGSSTANGEN. Den internationellt vilkinda och i alla stérre tivling-
ar mest anvénda stingen.

STYRKELYFTSSTANGEN. Den nya nstyvarey stingen med 29 mm greppdiameter som
tillsammans med de nya supertunna jarnskivorna banar vig for nya rekord i styrkelyft.

BANKPRESSTANGEN. Senaste nytt for kroppsbyggare och andra mer avancerade
styrketranande.

—m BOX 4001 S-300 04 HALMSTAD  TEL.035/11 90 60
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av Ingrid Johansson
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av Lars-Gunnar Lindguist
STRETCHIMNG

av Bengl Halmgyisn

BALTIC s RYGGSKOEA
av Bengtl Halmigvis

MANADENS LYFTARE

Av Bengt Hodmgast
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a¥ Andreas Cahling
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KRONIKAN o i NIl it

et pummer av vir klubbtidning som Du
Iaser just nu heter REOBEANDE 30,

Som minnesgoda kanske erinrar sig hetie
den allra Torsta wlgdvan ov samma publika-
tion (.00 en stencilerad app med iryvck pd
bada sidorma) hell enkell RORANDE.
Tanken bakom namper var en markenng
uv gt defta verkligen var eti rorande litei
faraok att dstadkomma el samialsforum 1
kiubben som rdckie ndgor utdver skivaténg
en och dess vikier, Efter del férsta "'roran-
det'' har vi upplevt " Rezande Baltie Chebs
ofika grepar™, " Rorande att gi pa lokal"
(vad mu derta skall betyda — triiningslokal
forhoppmingsvis?h, "Horande sommar
verksambaen™ m 11, mfl....

RORANDE STORA

RORANDE M00 markerar, vilkel wira in-
telligenia lisare férstiss redan har gisse,
bt wi mu dr fler dn 3008 0 klubben. (Deyvor
A3 st red, anm, b Meran 1 %o av malmo-
borna fr akiiva medlermmar 1 Ballic Clsb,
el andira ord! Bodybuibding &r verkligen
en breddsport i Malma, ach i bela Sverige.
Imte nog med ot axelbredden tilliar oro-
vickande pd diverse hall, fGriroendet
var verksamhes pdr deisamma — inie minst
(ehn myndigheternns sido, Detta har petl
myekel positiva elfekier pd vl vierksim-
ha

TACK MALMO KOMMUN

Dt relatevi svaga ckonomiske iHge som
klubben  hammade | efter startander v
Baltic Gym i hdsras — oviintade extrakost-
nader [or gody mm sijilpie omkull vars
chonomiska berikninezr — har no (Sbyits
1 nianimg som ganska myeker liknar mol
satsen, Giod hjalp el denna scenfériminng
baar warit i vi fa beviljal eo rancelrice
P LR o kommonen — dnllipen,
Detta tan Blew, som MNi sdkert lar L 0

dapspressen, first oedrdaiar | fricidsmimn-
den. Som tur var for oss dndracle sig den
socimbdemokratiska  majorilelen sd smd:
pingom, TACK FOR DET. Det 4r verkli-
gen posilive att man inte lat detta bleln pre-
siigefall utan tog sig id an syna vir sak en
gang till. Vi "naddde inte dnda fram™ till et
flerberalnimpsinin A, s vi B vl hilla
tummarng for vecerligare en &ndring av be-
slutet s& smaningom, G000 tummar borde
haven ndstan magisk keafi..,,

ALDRIG TAL OM KONKURS

Migod konkurshor, som delar av lokal-
pressen (rossade | under ndgra dagar, var
det aldrig 12l om for Baltic. Men dven en
forsvagad ekonomisk stallning under en tid
hade halt nepativa faljdverkningar f3r ER
som tranar | klubben. Den skulie inneburii
atr farbdnginear och  urvecklingspropeks
hade Fatt vania onddigt lange, och Baitics
tinje har, som N1 vel, aldrig varit atl st
och vanal

 RORANDE BALTICS

FRAMTID

Infor sommaren nch hdsten pdadr en n-
tensiv verksamhet i siyrelse och arbeesue-
ckolt fiir-alt dstadkomma underlag foe hur
de kommande dren skall pesealia sig, Balic
Clulr dr idng ottt panska stort fGretag med
riinga anstillda och flesmil onomsitting.
Dien stadga som en nogerant plansrad verk-
sarmbier ger A0 klubben dir nikdbvandig, Men
Mamering dr spilvklar inte symonymi med
bychkratisering! Byrikrater finns det redan
alliftir manga &y bdde | Kommutala admin-
der och i idrotsrdrelsen 1 slort,

SAG DIN ASIKT!

Gimmilen fir hela vir verksambed dr Do
st medlem och Din asikt! Ben for an
kunnn vinma gehive for [ wpplarining
indste D fnly om Fir oss i yeelsen sad Do
vill skall ske | klubben framover!

Viktign punkier infdr deit nya verksam-
hegsiret dir spilvklar) maber far heln var
verksambied (*"Skall i fiebll e breddklubb
¢ller skall vi satsa hitrdare pd eliten®"”, '* Be-
hives det nva socsla projeks — och i =5 Fall
med vilken innkining?''), verksamhbelens
wtformmlng {Fler nummer av Bémnde —
och Peritirg forstdss", Slopa Bdrande som
hary kostar penzar’’, "Fler anseallda®",
“Bredare solarier™,  UBalre  lvfilae,
"tHedrre wrAningsyvior | gymet — och en oy
lacklift [or fjejerna™, " Friskis o Svetess |
Malmi'', ""Mala om viggaraa 1 cafeten-

"', "Shop med forsaljning av irankngsoi-

"Barn-
"Cirna

rustming och annat for iriningen',
passning pd gymer under dagen'',

it vackrare mstrukidrer pa gymel..'),

ehomomin {"'hagre rinings- och medlems-
avgifter, tack™, "'aldrig all vi skall lana
penzar 1gen’'} samil persondlens samman-
siittming oeh arhede {'Flickorna 1 cafetersan
dr jattetreviiga”, '"Det behdws nlzon som
reparerar och fixar i lokalerna, det ar tyd-

ligt'").

ALLA ASIKTER BEAKTAS

Yirerligare amdra punkier skall diskumeras
— och DET AR DINA SYNPUNKTER
SOM KAN AVGORA HUR VAR VERK-
SAMHET UTFORMAS DE KOMBMAM-
DE AREN!!! Som synes av mina "'exempel
pa koonmentarest” &r det ingen speciell wp
av Asikier som eferlyses. Det vikriga &r anc
D ger Din mening Gl kiinna och gde de
innan vi har vir planeringskonferens den 7
— B maj helst § mycket god tid innan. Tala
mved Arvrelsen eller personizlen pd gymet, el-
ler limna Dace skeivaa [oeslag 1l ndgon av
imsiTukitrerna eller pd kontorer.

ol
RRELDIRROTT, Hi BET RopM
RUILDING DT

VI AR OMSKRIVNA

Som vanbgl har klubben halt massor med
pressomnimpasden och v noterar med il
fredstillelse an sivil Svenska Dagblader
som Sviensk ldrotr har en amikel om vir 5o
ciala verksamhei och ait Krafisport och
Bodybuilding har e siort reporiage | se-
naste oumeet am vir Gym. En bra repor-
lage tem tra tidning.

REGLER AR TILL FOR
ALLA

Uppmarksamhbe: i pressen av mindre ons-
kat slag fack vi nyligen 1 et Aftontlvdetre-
portage. Tvd av vira ebitkillar har haty swder

Joris, ;.



Sors.
ait acceptera alt de madsie lvda samma reg-
ler som alla aidra 1 klubben. Efter e an-
miirkning feln svrelsen gav killarna 1 pro
esd ©oen intervju med Adftonbladel wiiryck
{or Asikeer som resulterade 1 drets siodasie
bodybaildingartikel. | denna skrbns fanns
det ingenting | bodybuildingen soan mte var
diligt, Farkipe efler allmant wselt; {&ratr inte
tala om Baltic Clubs verksamber

Efteral shpger uppeiftsiimmarng ait de bli-
vit misslarstidda, och de har dessutom beii
klielshien am ursakt for sicn hondiande, D
med skulle detia egentligen vira glomi,
Elier bur, Klasse och Bertf? ] Men. .,

ALL TAVLINGSIDROTT
AREXTREM

Handelsen kan 1jina som <l finl exempsel
pd hur kontakeerna med madsmedia inle
skell skotas. Visestar med enav de velli-
paste sporier soam finns om man vl skalTa
dig e [in Pysik och ha ko under tiden man
piie &4, Moostdndare Gl v&r sport finns
emellertid forfarande, och inte minst i de
delar av pressen dar min aldrig fatar wll
tivlingsidrol iir en sak — motionsidroln en
heldt annan.

Tavlinpsidroa pd toppnivd fordrar alitid
mycket tid och kraft, och ger mycket ofta
extremn pesulial, Och bodybarilding a0
tEvlingsidroil dr en extrom sysselsiiindng.
Men am e cliidrotisman | bodybuilding
skulle svssln medd ndgol som & mera idio-
ikl @n ensom-springer efter en boll § da-
war | veckan eller forsdker bippn dvér en
bt jd hoppsribba sammma antal dagar — det
overgdr i vare fall miil forscdnd. Baltic
Cluak 2r stolt over afl ha sk manga toppkil-
lar t badybuilding, wegdlyfining och styr-
ketyir!!

O miinst lke stoltaar vi dver art vi pa et
w4 haclige stifn el har lyckacs arbeta vi-
dare mal virn stoen mal — MOTION AT
ALLAM Vi vantar redan pd RORANDE
JiHXH

{yiiran Nilsson

BORJA DAGEN
BATTRE!

Kom pigg och friisch till jobbet och ha efter-
middagen och kvillen fri fér avkoppling och
familjen.

Nu kan du kipa DAGKORT pa Baltic Gym.
Ett billigt och bra alternativ.

PRIS: helar 450:—, halvar
300:—. Manadskort 75:—.
(tilkommer medlemsavgift
60: —/ar)

Dagkortet bardttigar dej till att vistas i tridnings-
lokalen fran 6.20 pA morgonen fram till 15.30 pa
vardagarna, samt ordinarie tider lérdagar och
sondagar.

Efter 15.30 kan du utnyttja vara exklusiva
solarier till sensationellt laga priser.

MOT VAREN BRUN OCH
FRISK!

Varfér resa till Kanariegarna, nér ni kan bli minst
lika bruna i Baltic's solarier.

100 watl’'s rér Wollf-system. Extra breda solarier
*Hulkenmodellan”.

PRIS: 15:—/halvtimme.

Garanterat brun annars pengarna tillbaka.

RING OCH BOKA TID
040/868 60.

From mand. 5/4 dppnar vi sofarierna kl. 06.40.

BALTIC CLUB GYM — ETT
LAGPRISALTERNATIV
MED TOPPKLASS!

Vi erbjuder Er det absolut bista till marknadens
i sdrklass ligsta priser.

En oslagbar kombination.




S-T-R-E-T

Den nya motionsvagen
av: Bengt “"Bobo’' Holmgvisy.

Gamie fader Ling, symnasikens Fader i
virt kdra fosterland, hade alldeles fiel!
D skall tivja inte tinja.
"EPANN. . SLAPPNA AV, TOOGI

Cret &r myckelorden i den vag av nytAnkan-
de o Irdnimgsmeloder som sveper fram
bland varldens idrotisman, trdnare och inie
minst moediondrer, 1 LS A, pratar man re-
dan om &t detia skall 514 vt joegingen | po-
pularites.

C-H

RORLIGHETSTRANINGEN
FORBISEDD

Dot handlar om stretching elter roslighers- |

tribming, niagol som starre delen av wdrotls-
vilrlden sart pd undantag. Al uppmark-
sumhel har rikiass mod siyrke- och kondi-
tionstraning. 1 bdsta fall har man inlet rg-
mingen med upprdnmmingsdvoingar enbgl
klassisk Limgmodell, med rvckiga tininig-

N-G

| ortopedisk-kirargizk

. ar och gungningar 1 viterkagena. NAgot som

ar helt fysiclogiskt felaktigl enligh Sven-
Anders Solveborn, forfattare il den forea
boken om stretching wigiven pd svenska.
ALt Sven-Ambers Sodveborn ar likare mesd
wpecialinrikining  pi

Yatmds Lasareit, borgar for at han vet vad
han talar om. Efter att ha dgnat igesnom et
exemplar av Sven-Anders Solveborns ui-
“Hoken om

Saris,

mickea och pedagogiska skrilt

Boken om STRETCHING

Pris 125:— inkl. moms
porto-postfarskott exkl.

Sven-A. Salveborn Tl

Stretchine ir namnet pi en ny, velenskap-
lig merodik Tor enkel, effekiiv rirlighets-
traning.

Bland motondrer och idrotoman har roe-
lighetstriningen linge kommit | skyvmun-

dan, All uppmarksambet har riktats mol

konditionstrdning.

Men for ate du skall hills din kropp i
bista madpliga form dr alle tre momenten
lika viktiga; styrka, kondition och rorlig-
heet.

120 sidar, rikt illustrerad

Program e specialsiroiier som ldpning,
skidikning, simming, cykling, loibaoll, fs-
hockey, bandy, handboll, fennis, hadmin

Dt borde vira en sjalvklarbet [Gr alia
icrongsundvare all behiirska denna revalu-
ticrerande traningsform.

Svenska elitidrottsmin anvinder upplagp-
mingemn,

Svemske mBuaren § kroppshyezoing
Ehrling Wahlgren anvinde denng upplage-
ning infor sin come-back 1981, Resuliat nr.
1 wid VM-kvaldviingaena i Viinersborg.

Seretchingmerodien ecsditer helt de kon-
ventionclla punga-tinj-ovningarna cnligt
Lings modell — dvningar som visat Sig vara
mer eller mindre verkningiitsn och | mnga
{fall iill och med direkt skadliga For
kroppen. Begreppet stretching innefaiiar

ton, sguash, volleyboll, baskeiboll, goff, Mera tillvapgagangssatt Tor muskeliGining.
iyngciylitning, body-building och broti-
ming,
Stretching. EN BESTSELLER INOM
En enkel, effektiv meiod DEN MODERNA IDROTTS- Kan nu Kipas
att forbiittra din rirlighet. RORELSEN frin

___g).;::_____....__.._....____________

HimedbesillrjagBOKENOM W INTERNATIONAL
TULLGATAN 7 Tel. 0411-19753

ANTAL . . ... S-271 00 YSTAD 132 17

Audress

Postnr ... Posigiro 436 77 18-6
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JSars,

stretching'’ bestamde jag mig (G a8 (arai.
ka 3 (il sAnd en exklusiy interviju for
“Rbrancle” med doktor Sbhlveborn.. Sagt
oib gjart, tid bestamdes - for intervju och
Foseagning i Boltiska Hallens styrkelokal
ecly detvar ju inga storre problem da Ystad
ligeer ganska néra Maimé som bekand, |
faljande intervin stir BEOr Rorandes pe
porter och S fir Solveborn,

E: Vilkommen till Bale Club och Balis-

ka Halken.

S Tackskall Dy ba. Jae hae dock varit i
{forul dd paz spetat handboll et anial
ginger hir,

R: Berfitna bie om [dig spily. Du ser ju
Overraskande ung ui. lag hade vantat
mig en dldre dokvor Solveborm.

S Jasal! Mja, papar inte lasigammal di-
rekt, Ar 11 &r och har hittills mest job-
bat med kirucgi, men dr nu inne pi Lhed-
je Aret av min specialsiutbildninge § oo
pedi.

K: Har Du ndgon egen ddrotesly bake
grund? Du ndmnde inledninpsvisatt Du
spelat hangdboll.

St Ja, jag har spelan akuv div, 11 handboll
11 sdsonger | IFK Yaad och H43, Ar nu
spelande rriinars i Simoshamn och fiven
aktiv pd den adminisirativi sidan som
vice orditrande 1 Skines Handballsfor-
bund.

R: Hor kom des sig-afi Du skeev ""Boken
am stretching''?

G: Min nidrmaste ched Enster Wulff, do-
cenl i oriopedl och en Framstiende
idrediseedicinare, var den som  fdrst
presepterade de nva idéer om stredching
wom Bobk Andersson introducerade 1
LLS, A runt 197576, Pionjdren | Sveris
ge var annars dokior Jan Ekarand som
bia. jobbat med forballstandslager. Jag
tande pa wdberii och pedvade dem i ett
ars d pd det bandbollslag jag triinade,
Rewiluzier var sliende och det hela ledde
fram uill aii jag och illustratéren Bonnie
Milsson bestimde oss fr att ta fram ett

I'ar

el
speceni!

_________

handbollfsrbunder.

R Ochsen biev det vydligen en hel bok?

5: Ja, principerna dr gencrellla och alla
kategorier wrottsmin och motiondrer
lsar oyta av den. S4 varfor halla sig il
bara en kateporni?

B: Kam Dy koro sammanfacn vad boken
inneftatler?

% Ja, boken bestdr av Fyra huvadavsmi,
Den borjar med eft siretching-ABC |
principer och allmanna  teaningscid.
Sedon (Oijer err omfattande Ownings-
torrad for spmiliga stora muskler och
mskelerupger | kroppen. Owvningarma
kan utforas pd egen hand eller 1 par,
med eller utan redskap.

B Du har ocksd med specialprognan (8
olika il rotter.

5: Helt riktigt. | en tredie del finns speciel-

la dvmingsiarnid for alika idrottsgrenar.
Vara |6 sitrata idrotter har Face special-
komponerade  program  anpassade Gl
grenens speciella krav. Sista delen inne.
hiller eti ddrottsmedicinsk1 @wsnitt, dir
jag tar upp de medicinska aspekierna
pi trhning enligl strerchmetoden och
ock=d pekar pad bristerna i den traditio-
nella Einjningsmetoden.

: Kan D ndimna nAgra irollsmidn som

&r "'sdlda'" pa siretching?

1 Tekniken anvands redan pa olika hill,

hide 1 Sverige och wtomlands. O5-vin-
paren Sebastian Coo dr en av lopaingens
stora som ar dveriygad om [Grdelama
med  stretchimg, 1 Sverige  anvander
landslagen i Folboll, Bandy och ishockey
tekniken. Den har slagic ipenom helt
bland &= owroligt massiva spelarna |
Amenican Football League.

= Vilka positiva effekeer anser Du stretch-

igen ger?

¢ lag tir siker pd are man kan oka riirlig-

heten och sinka skadefrekvensen hos
varje idrottsutavare, aktv eller motio-
ndir, som tinker om och tar med siretch-
ing i it franingsprogranm,

Vidare dkar (GjningslrEning Amnesomm-
sattningen (metabolismen) i muskeln.
Biress okar muskelspolarngs { = s n
aibla mervirddar inuti muskeln) gamma-
aktiviter, wilket enkelt uttryckl dkar
mskelspanningen (muskelionss), Detia
i sim tur beder till siirk som spinningshu-
vudviirk, muskelstelhét mom. Genom
it stretcha kan man LEra sip koppla av
och tona ner gammaakiviteten, [etta
ar vildigt viktigt for afla aressade nu-
lidsnelinmiskor.

: Man kan allis teina upp sin fdrmiga

att koppla ov nir man #ir siressad?

5: Ja, definitivi, Man kan med koonoenira-

tion ldra sig kontrodlers gammaakiivi-
teten och sanka denna, Dt dr ocksa vik-

tigl att vara avslappnad nar mam kor |
roclighersigining, Streiching dr ingen |

spilbds akiiviter som de traditionela
reckraniningarma "8 la Ling™. Det gl
Ter att ira kanna sina muskker, At kiin-
g all man spinmer och ki efter ndr
man ijer.

¢ pan kan allish penom strefchingen bli

Do rmeed sin Kropp S8 an sdiga’?

= Ja, det fr et perfek) sinoat ldra sig

kontrolleny olika ‘'muskler. An Kunmi
slappma oy Tysiskn och pavkiskt, Mangi
miinimiskor lever i ettt nasian konsiant
siresstillitind. Genom  siretehineen
skulle dessa manniskor kunng keva eil
betyd et behapligare liv

¢ Hur lang tid tar det atl £ kb Tor-

béitiringar av rorligheten?

S Dt dren mycket tacksm teiming, dd den

ger smabb effekl. Kor man regelbunde

-

eil velthgt swetchingprogram fAr man
klara larhiuringar pd bara et par vec-
kor,

1 Hur ofia behbver man trang siretiching
: Man har § uncdersdkningar visal an et

isaleral sivekepass ger en minskad ror-
lighet med 5—12 % | minst 48 mmar,
Kombincrar man  dieremal  styrkeird-
pinpen med ot elterfiljande sireich-
pass, inle bara bibehalls utan t.o.m.
dkar muskulziurens Bingd och Nexibili-
tef, Denna effekt kvarstir 48 tmmar
S4 1 princip racker del med et siredch-
pass varannan dag.

: For atl arerkpyea rill fader Ling. Kan

D [rklara varfisr det ar =4 forkastlizt
med den gamla tinjningsgymnastiken?

¢ Fader Lings metod gick ut pd att tinga |

yiterlzger och sedan ga direkl nillbaka,
Idag wet i atl desa studsiinjringar
iballistiska timningar) oftast imie alls
forbiitirar elasteiteten i musklerna, sna-
rare wariam, [Den - haftiga soadsiang-
ningen utkser en nervreflex som ger sig-
nal till muskeln att dra ihop sig, en 5.k,
strackrefex, Dettn dr pu direkn motsan
effekt som man vill ha. Valdizr krafiiga
stpdstargningar kan pd detta sace skasda
muskelirddarna och lederna.

- Varlar bér man kontrahesa muskeln in-

na rsan tjer ur den?

: Dels ger der en wemperaturhaining i den

akrsielta muskeln och dirskt efler en
kontraktion hammas den aktuelli fmes-
kelns kontraktonsfrmbga (en s k. post
kontraktorsk hamning. red.anm). Dar-
fpenom kan  den yviterligare thja wt
muskiilaturen.

: Kontraklion — avslappning — tojning,

verkar ju experierng nu varg eniga om
ir den effekiivaste rorlighetstrdningen,
Men, det rader olika bud betriilfands
tidsperioderna, Du [oresprikar ju 20
sekunders: Koulrakuion resp, 20 sekun-
ders taining. Andra kir med §—8 se-
kunder och fler omgdngar,

: Bindvaven som dr den mest rérlighers-

begransumide fakiorn kriver o—ILid se-
kumgbers 1ajning f4rain dndra konsistens
och [Eexibilites, Lingre 6id ger dirmed
en siker effekt havdar wi | den sk
“¥stad-skolan™ { = omopederna kisier
Wullt, Sven-Anders Sélveborn och den
allrenendkunnige SPrinteTtrimaren
Bobby Strandbergl),

: Imnn viogde Sver till an i ord och bild

skibdra et srrerchingprogram for body-
building — siyrketraning, vill jag tacka
Dig e art Du pd kort varsel kunde stal-
la upp far denna artikel och in en ghng
komplimentera Dig for Din vitlsk rivis
och logiskt upphygeda bok.

Tack skall du ha Bobe, och jag hoppas
att manga skall ba ghidje dch nyira ay
boken och av der program vi desigrar
for Baliic Club's tidning.



"Big Top” heter Skips T-shirt med holkéirm,
mysiga stortrijja. motivet heter

Endast i storlek XXL T-shirt med holkiirm, motiv "I'm growing”
; _"Female bodybuilding”

_..-'—_'--.. 8 i
Simm i [ i, | Okdffa en katalog
har kommit och finns att II'II =, r-"";;-)i T
hamta pa Baltie Club, Du e

Skicka mig er nya katalog, naturligtvis

kan ocksd skicka efter den utan kostnad for mig.

frin ces med kupongen bredvid, | @ )
eller £4 den pé ndgot gym eller | L=

i hitlsokostafTirer, ' = GEN
Katalogen innehaller bla i ¢ w1 lel-ﬂ

utfiirlig information om proteiner | Pk
och vitaminer, produktinformation, M __________________________ [
triinings-program av Lena Trulsson,

gaide dver bra gvym runt i landet och Skicka kupﬂngen till
kit gym runt om i landet oc % Skip, Box 8, 135 21 Tyresi

[
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STRETCHING — ABC

Vi beskriver Korifatiat Solvebors sireich-
ingmeceiall.

1. Spiinn forst muskeln staciskt =i mve-
kel del wir b ca 20 sekunsber, (Minst
10 sek)

2.  Slappna av fulbstdndigt i 2 — 3 se- |

kunder.

3. Toj sedan mjukt =4 Bingr du kan |
utan att det gir ont och hall kvar ddr |

16 20 56k dmanst 10 sek).

4. Tink pi den muskel du triinar och
"Kinn™ |

lew med i
stretchen.

majningen,

7 Aasdas lugnt ach rpimiskn hela tiden,

H&ll aldrig andan,

. Hall kroppen | dvrigt 3 vilsam stail-
ming, Effekten av stretching dr biist
o aan & avslappoad,

NAGRA TIPS
FOR DIN
STRETCHING

TRANING

A, For dkad intensiter: Anwiind dep
uppnidda yoeerlager | den forsiy 16)-
ningen, =00 utghngslage for en di-
reki upprepming gy samma Svning
med ny muskelspiinning och sedan
yuterhigare thning,

STRETCHINGPROGRAM FOR

Svel-Anders Sofveborn  visar o
strescliavining Far artikelforfaifaren Bengt Hofmgvise,

B. Efter-stretching av en viss muskel-
prupp bdr ocksa de 1 leden moiver-
kande musklerni {antagonisierma)
JSirerchas,

€. Téj ldrens framsida Tore baksidans
muskler pd samma ben. Det verkar
Le batreeffekt,

Ly, Bérja alliid med den “‘simsta'
| = stelazic) ssdan.

E. Omobaksidan av benen, specielli [&-
ren, kinns alika strama och om de
har eller har haft besvar med [ded-
ryeeen skl du dnte baja och Gja
hada: benen samiidigr, Anvind Gve
ningar far et ben & taged.

BODYBUILDING OCH
STYRKETRANING

— Birja med wppvirmning genom an
jogea eller cyvkla 10 minuier

— Kiir diirefier elt set steetching dvs, Kan-
trakiion — avslappoing — tojning far
varje kroppsdel du skall irne. (Se bil-
dernaj
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— Efter traningspasset kar du tre strecch-
ingsel av dvpingama pa bilderna. Du
kan ocksd somallernativ sirelcha vare
muskelgrepp elier dei du wriimag dem
inman du gir il ndista muskelgrupp i
styrkeprogriommet.

Var "ryggmedveten” hall hvisded
rakl | reggens forlangning,

Mar du wiijer | kndstiende skall tarna
alitid peka raki bakdi, Om du saeter i
fotens innersicla blir knaet Tebbelas-
fal.

Sireicha inte om du dr skadad, Om
du nyligen opererats bor du 13 klar-
fecken av likare inman du borjar irid-
1 stretching.

Hilderna i traningsprogeammer visar
cndast stallmingarna. och dit ingen
mattstock pd hur Kingt man skall
jaun,

Och: GUNGA INTE |
LAGET

YTTER

(Intresserade kan
rekvirera "Boken
om Stretching”
genom EHRLING
WAHLGREN
INTERNATIONAL,
Tullgatan 7,

271 00 Ystad,

tel 041113217,
197 53).




Ett bra komple;ient
till bodybuilding

Vi startar nybérjarkurser i karate tisdagen
ovenska dEH'II 4 mﬂj leCkEH 17

mastarae
fir harrar, damer

och junicrer 1982 Ka ra te paSSa r A L LA

Medlemmar i Baltic Club erhdller rabatt

I :
18 Remenert 92 G AK ENIGH Ll Te) Telefon 040-11 32 11
ke b

Badminton, boxning, brottning, gymnastik, jiujitsu, jude och kendo

Arets klokasterad:

SPARA SA MYCKET DU KAN
PA SKATTEFONDKONTO

Dukan minskadin skatt med 2.160--
Du farsparaupp till600-/man
Du fér helavirdeskningen skattefritt

®) Skandinaviska Enskilda Banken
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OVNINGSFORRAD 5z /s

1o Kontrakiion ev vedmuskulatur | 28] Teipmisig v 2 o)
il ol

40 Koagoktion gy hakne fdrmrisklai-
FiEd s s

by Tdfming av vadmiskifore | oisial, 3a) Kenrirpktion o festrackame ool S0 Tiining av 4 of
Teiifiid e

Kowrrrakrion gv  Mrees - iside @l
Tk wucskwlairen | = adduklonst-
L

Fal  Komektion av Sestrockare (quadn- 3l Tajningav3 B
ceps) (ol it hdlave filiopsoas)




Tigming av 5 a) i Tdfmingav 7 al

Konrrgkiion ov brostirmeskuieieren.
{Pecioradis)

&by Téiningav Ba)

"y
f
|
|
| |
m
[
'
‘
£
i

v T ki

Fomtraksion ov bakre dverarmsnies-
kwlaiur fritcens) och Sk e aoelnmis-
Lwlarar, (Latissimes dorsd ool bk re
del ooy

COhvanstiende ata dvningar dir Bimphiga for
dig att barja med. Vill du sedan Gka pd din
dvmingstorrad och Uira dig mer om sireich-
ing rekommenderar vi dig att infirskaffa
“Boken om stretching™. En sond investe-
ring! Lycka till med stretchingen. SPANN
— SLAPPMA AV — TOOOH

B!




VARFOR HAR BALTIC CLUB ETT GYM?
BALTIC CLUD

av Ronald Nilsson

Svaren pd ovanstdende rubricerade friga
dr pivetvis minga, Men man kunds kanske
Frsiika she pd att finna anledningarna..

Farst lite kort historik; Baltic Club bilda-
des i fanuari 1975 uiav et par eldsjilar nere
pi Baltiska Hallen, diirav namnet Raltic
Club, Man var lyckligivis 54 finatseende an
man stavade klubbens namn internatio-
nellt, istdllet for Balik Klubb, For klubben
har ju diven Tigurerat | internationetla sam-
manhang. Okej, nog pratat om namnel far
darar vi ju hell Gverens; det dr bra,

FLER OCH FLER...

Wir det begav sig, 1973 alliza, dé var viin-
e 54 mdnga som triinade pd Baliska Hal-
ben, Men allteftersom tiden gick si blev vi
allt fler och fler.

Cch for <o 4 ar sedan 33 birjade Baltic
Club att leta efier fler traninpslokaler.

Warfne atorde man s dedta™
WG F Sjordn man nu ootial

Jo, for atc situstionen pd Baltskan war
olidlig stundtals, specielit pd kvillarna. Ni
kan ju sjalv 1&nka Er en massa "hiffar™ i
en liten “sardinburk™ (inget ont om Baltis-
ka Hallen).

Dessuroin 54 saknade kilubben en egen
klubblokal. Enstor klubb som Balts maste
ju ha en naturhy teiffpankt far sina med-
bematiir,

54 efter mycket letande (&ravis) > hittade™
vi sintligen en passande lokal dir vi kunde
ha triningskokal, klubbrum och kansli.

ININORDEN BRA!

Ja, och dar sitter ¥i nu med Mordens stirs-
ta, bista och billigaste gym. Mir det giller
hilligaste =& omfattar det bide tillverkning,
ombpyggnad och riningsavgifier.

Ombyvgpnaden och  upprustningen  har
kunnai goras billig poga. en del idesiia
krafter (dven om det inte var 54 mdnga som
vi hoppats pd). 54 kira v3nner och med-
lemmar, nar Mi var pa solsemester eller lag
pa "Ribban' och gassade™ sdshel en inre
krets for att drimmen skulle bli en verklig-
het.

GYM | VARLDSKLASS

[dag har vi ek vare Er som hjslpo il
med detta “bygoe' enoav wirldens Fir-
nimsta gym,

Dhet dr som sagt inte bara fint och allt de
dir, wian hir erbjudes dven ent alternativ
till alla de kosmimersiclla och vinstdrivande
EYITREDL
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| Men tyviirr s kostar en ankiggving av det-
ta slag en hel del att deiva, 58 vi dr tvungna
att ta ut en liten trianingsavgifi,

TILLFALLIG LIKVIDITETS-
KRIS

Som Wi kanske vet sd har Baltic warit 1 en
likviditetskris, Denna Likviditetskris berod-
de pd en del ofdnitsedda utgifter i samband
med ombyegndaden av  pymlokalerna,
Bla. lick vi lagea om golvet i hela iritnings-
lokalen. Men detta & ju Forhoppningsvis
en engangskostmad,

Mir ded giilber drften av gym, klubbloka-
ler och kansh 54 hoppas vi att traniseskors
ten skall thcka dessa utgifter, Detta innebir
att Baltic Club Gym dir sjdlvbirande, vilket
i sin e innebar att kestnader for gymet an-
te skall “inkrakm@™ pé klibbens fvriga
verksamhbet.

Patrik Ekvall pg den nya datoriserade
fesiopkel Monark sralls il fefogarde,
| fFova: fonny Melander)

MAL: AKTIVERA ANNU FLER
Dt dir o sodm Mi vet alitid svar § borjan.

T.ex. sh irodde viatt fler uiay vara briknai-
de skulle l4sa heldrskort. Dt skille innebu-
it att likviditetskrisen hade blivit bra myc-
ket lindrigare. Men nu nir krisefng 5§ gotl
som Hr forbi, s siktar vi In o5 pd framii-
den, Malsitiningen  §ir att aktivera s3
meAnga minniskor som vi overhuvuodiagel
kan.

Trots att Baltic Club Gym dppnade | sep-
temmber 1981 i tranar der minst lika mycket
folk pi de andra anliggningarna diir vi eck-
b har aktiviteter. 54 gymel bar inte stalit 3
midingn eéinande frin tex. Baltiskan utan
istller 5& har en minst sapl ansenbig summa
minniskor bédrjal siytkelring,

Med den uiveckling som sker just oo (Gver
300 medlemmar) dr det snari dags alt
spranga S000-vallen ndr det galler medlem-
| mar. ¥em kumnse iro det nir Baltic stana-
de?)

Multe Bk hend servar Baltic's redvkap,

En mpeket dukily reddapsbregane

och Heriverkare, Cirprne med Balive
Crvm dessiioen, Ronala Nilsoo aiisienar.
{Earo: Jonny Melander)




WOLFF
SYSTEM

gott nog at sveriges storsta
kraftsportkiubb.

Endast det basta ar

Naturligtvis, med det extra breda solariet: HULKEN!

Om vi dr néjda? Ring och fraga Baltic Club’s
konsulent Bengt "Bobo” Holmaqvist, tel. 040-868 60
eller 040-837 90. Adress: Baltic Club,
Sofielundsvagen 57. 214 34 Malmo.

RJNG SA BERATTAR VI MERA:

pu ?ﬂ[l 15 Drehru Sweden
-H'. SR m 019/10 37 40, 10 37 60

WOLFF SYSTEM - ALLTID 100 W ROR - UPP TILL 36 ROR.




ARRANGORS-U
MASSIGTEN
SUCCE
— MEN VART TOG
PUBLIKEN VAGEN?

For att lvckas med landskampen sd var
faruesitinimeen redan frin bogjan villko-
o1, stid fran Skines Tvngdlyftningsfir.
hund, Dch det fick vi verkligen. Tack! Gert
Olsson, Jorg Jonsson, Arme Lindgvist och
alla svriga som hjilpte il

Hotell Kramer som stiillde upp med logi
och god mad,

Burger King med hamburgare och dryck
under tavlingen,

Annensorer ach sd Gl =sist Malmd Kom-
mun som sallde vpp med prakiiskt Geget
allt vibad o — "HIARTLIGT TACK!"
Utan allz dessa insakser hade vi inte klaral
av defla Arrangernang.

FORUTSATTNINGARNA
BATTRE AN NAGONSIN
BALTIC CLUB MED (3!) TRE
MAN I LANDSLAGET.

Under sidana foroisiitningar borde en
sucpk vara given. Bertil Sollevi, Kiaus
Cioran Milsson och Lars Rinse hade [arbe-
rell st grundlipt — men publiken — den
utehlew. — Alta Balie Clubare, vart tog MNi
viigen't

PUBLIK — TOTALT 250

BETALANDE

— paen landskamp — ""FIASKO!M™
Doct var i afla fall det bdista vi kan visa upp
av Svensk och Finsk tyngdlyfining.
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TAVLINGEN DA?

Mej, det Iyckades inte gttty revanch pd
Finland, Sjdly trodde jag Atminstone i
OAVEJOTL,

Efter defilering och nationalsingen tiflde-
lades Bertil Sellevi STORA GRABRARS
SMARKE nt 55 fr sinn insatser inom lyfl-
spoTien,

Klass 52 kg Har blir det uian vidare Finsk
seger av Jorma Welling som inte ger Veikko
Kontinen #n chans. Hell mot tipset.

| Sackars Yeikko hade sin allra simsta dag

och det blev 1=—0till Finlandl,

o . -

T Saderhafm, Kampeds feppert men
Jeivmiddde inte hesegre Pekka Niemi.

LANDSKAMPEN

SVERIGE
— FINLAND

Klass 56 kg, Hir hade vi tippat atl Arvo
Cjalekio skulle bli for svar ar Jonny Hell-
sing, [ dessulom Arvoe var § higlform sd
prejade han 20 till Finland

Klass 60 kg. Perttl Torikka har prickat in
formen perfekt och i ger han inte sin
Firske motstindare Renno Pentikainen en
chans. Personligt rekord i ryck av Perth
mesd 110 kg ger 2—1 till Finland.

Kkass 67,5 kg. Lars Uno Hook hade jag tip-
pal skulke firlora mot Juoni Grooman —
Mar sedan Lars-1no inte Far nizot godkiin
ryckresultat s& ar loppet ko, Juoni sakras
segern med 140 kg i sitt forsta stotfirssk,
ghr sedan direkt pa 155 kg vilket skulle -
peburit mordiskt junicr-rekerd | st och
sammaniizl — om han klerat, Juoni van-
der viklen 2 ghnger men missar dversiien
= 3—1 till Finland.

Hans Larison, Ko sigs ool segrae ",
. fast wran mrpisindare,
So ek, | Pk 1735 — i publikens smek,

Khuss 75 kg, Hir Tar vi s en Gunnar Mar-
timsson i hagform, (Enligt tipset skall han
kunna vinoay, Han startar ocksh myckel
dvertygande | rvck med serien (133 bom)
134 klarar, wir pd Svenski rekord | 3 som
hsn klarar ebepant, 1 stot bacjar Gunnar pa
163 kg. Det i alltd 14t attvara efterklok.
Ser man il resuliatel efter ryck sa hade
hvan inte behovl g3 in 54 hogt For att vinnma.
Gunmar ar | bra Torm, ¥ill val inte bara vin-
ma ulan gora det med et hygpligl resultat
ocksa. Han vander vikten 1310 men i over-

| seaten hander ndpol. Alle gar si Tort — del

ar verkligen tragkkt men haps armbdes gir
sonder, En Gunnar 1 hoglorm hamnar gl
sjukhussl. Del rapporieras alt hans skada
dock &r relativi godariac,

[essutom viterligare en seger fdr Finland

com i Deder med d—1 Jorts.




% SVENSKA KRAFTPOOLEN ":"‘?"ﬂ

E@‘ for ett starkare Sverige

Gcricgl_l_lplcx

ren Naturkraft!

Marknadsfires { Sverige av AB Virames

Gercomplex dr e1r regisererar narurmeclel
Har¢j penomgitt for likemedel foreskriven kontroll

ELEIKO

BOX 4001 S-300 04 HALMSTAD
TEL.Ivxd 03517 50 &0

FOR DIG SOM AR AKTIV

Box 8, 13521 TYRESO, 08/4393940

NARINGSPREPARAT




Noes-Oiiiran Milsson grepar podes (i
Sveripe, S fell sgenoe pedigen insais,

Klass 82,5 kg. Har kommer 58 dncligen en
Baltic Clubare.
Jag hade med tanke pd hemmapan wigal
inig i atl chansy med vinst (O Bertil Solle-
vi. Av naturliga skil ar jag vil en smula pa-
trotisk. Bertil borjade inte bra och missar
ingfingavikien § reck pd 142.5 kg, | andra
farstiket klarar han perfekt. Bertil gar se-
dan in pd 1475 — drar vikien mycket 1510
- fseh LywarT, stingen dimper ner bakom
honom. Tapio Kinnunen bariar pA 150 och
fir efler 2n enorm kimpaisats aven 133, 1
el 4:e farssk fir Bertil 54 ndra, sh ndra, an
Klara 1508 kg {svenskt rekord),
| stdt barjar Tapio pd 180 kp. Bernil pa
1823 k. Bada klarar, Tapio tar aven |83,
Bertil satsar no direkn pd svenski rekord,
kan han inte vinna 54 Ar det van ol Torsok.
Farstn fdrsibket pa 188 kg missar han, men i
omibdredkel siier vikten dar, Svenske re-
kord men vad hjalper det. Beril ar glad, vi
firglada, men 5—1 1l Finlamd
Kiass B0 g, Nast Baltic Clubare,
Klaus-Garan Nilsson som Besviinals av en
uxelskada — skall han kunna klara @y
Faavo Piparinen, Bada klarar i ryckme-
mentet av 145 ko Klaus-Garan 200 ded
dessutom tillsynes mycket Wi Alla skador
verkar hiir plomda,
Paavo bidnar | 50 pid 170 — Klarar, Yikien
verkar tung — det visar sig senare att han
mle far mer heller, Klaus-Goran vl inie
barg vinng | der hiin Ager, han will g en
bra resuliat ocksd. Borjar pd 180 kg som
han klorar sakerl — gir pd 1% — viinder
wiklen men Oversioten g ol Trarmi,
et behibvs ju inte mer och firscindizt nog
avskar han sadare férsok. Segern dr ju Klar.
Skanskr rekord (0 Klasse @ eyek och som-
manlapl. Finlznd keder med 5—2.
18

Kluss 100 kg, Tom Soderholm kimpade
tappert men Iyckades inte besegra Pekka
Miemi, f—2 till Finland

Resuliaien:

Klass 52 kg 1. Jorma Welling, Finland BT.5 — 1125 =20
2. Veikko Konlipenr, Sveripe B0 — € =1

Klass 56 kg 1. Arvo Djakekio, Finland 1035 — 130 = 23,3
2. Jonny Hellsing, Sverige o5 — 1225 = XT.%

Klass 6l kg 1. Perit Tomkka, Sverige 110 — 130 = M0
2, Rauno Pentikainen, Finknd () — 124 = XI5

Klass 67.5 ke 1. Juoni Grénman, Finland 235 — 10 = a2 %
2. Lats Uno Hiodk, Sverige —

Klass 75 kg 1, Jeowrrna Mieminen, Finland 20— 15815 =275
2, Gunnar Martinsson, Sverige b0 0 = [

Flass 82,5 kg |, Tapie Kinnunen, Finland i35 — 185 = i}
2. Bertil Sodlevi, Sverige 1425 — 1875 = 330

B lass 90 kg I, K Milsson, Sverige 145 — 180 = 315
2. P. Piparinen, Finland 145 — 170 = XI5

Bolass 100 kg 1. Pekka Miemi, Finland 145 — 187.5 = 3325
2. Tom Siderholm, Sverige £50 — 180 = 31

Klass 110 kg I. Lars Rinse, Sverige 155=— 1933 = M735
2, Ylerrvo Luttinen, Finland —

Kinss + 110 ke I. Hans Larsson, Sverige 1725 — 200 = 3705

Komirlige foran; fonanp Malander

Klass 110 kg. Hir skall jag willit erkiinea
att jag tippat Finsk seper, Lars Rinse, opro-
wad i storre sammanhangg och som dess-
uiom ik hela fjolarssisongen forsiond
poed, sjukdom. Han berde inte ha en
chans mol pa papprel birire Ykermo Lutti-
nen. Yierme baoar pd 145 kg och bommar
3 ghnger — 54 8r hans dag fdrstord,

Lars kommer i pd 50 kg — klarar fing.
155 girfiven lika bra. Sedan &r det viters
ndica att han Aven tar 1575, 1 sEd1 bkrjar
Lars pa 180 som gir bra, Gir sedan direki
i personbdista 1925 kg Aven den vikien
24 bra. 200 kg blir daremot far mycker. Vi
noterar Skanskt rekord 1 ryek for Lars. Fin-
land keder med H--3,

Periry Towik S alivyd e gdiliolie,
Persorligs rek, §ovek ool podeg 0 Svenge,

Hederspriser 1ill bisia pressationes nllde-
Ls Tapio Kinmenen, Arvo Ojalekio och Ju-
oni Gromman, For Sverige Bertil Sollevi
och Hans Larsson.

Jag noterar att Tapio Kinounen dessuiom
hade iavlingarnas hiesta poing,

Klass + 110 kg, Hans Larsscn fick har tavia
ensam eltersom Finland imte hade pazon
deliagare med. Har satsar Hans friskt och
tar Svenska rekondet § rvek med 173,55 kg 1
il Fullfalier han med ate klara P30 och 206
kg, Den Faralipe publiken rvcks med, del
har ar saker som dom gillar. En hirlig av-
slutming av Hans, Finland vinner med 6—4,
et &r bara ait gratolera.

Genrrge Miarninsson

Sy, ek, J403 Frvck, Upp sovd e gof

och red ped trasie arifadge T ik lser
Fragiskt — frger R iy g Seesd rilibaka,

Som - avshuning, den sedvanliga banker
fen. Medaljer och minnessaker utdelades
m.m. Vi kan andas v, Landskampen dr ge-
nomfird. Bida bgen verkade myckel mid)-
da. ¥i hade manga samial med de Finska
Fedurna innan avresan, Aven de menade at
allt warit mycker bra,

Wi lylier pd haten For vira 3 Balc
Clubare som skite sig ormidrk, Eksom de
avriga i laget och s4 for Finska lager som
tackacde 16r sig med seger 6—i.

SIGMUMND
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THE POWEH'DEMON! av: Bengt ""Bobo™ Holmgvist

A skilddra Uffe Morins "upplyliande™
idrodiskarrific och Framiar @ rekordhdckar.
i angen A oppeafl, Qe & allud svén
st ge en rAfvisande hild av en stor idrotis-
man. For det ar ingen tvekon om et Uffe
Maorin fillhar frgrondsgesiabierna | svensk
krafsports “histoncbok''. En kille som
alltid gett alli och gan den langa och hirda
vigen mal toppen, En prakikille som oy
viirr aldrig [ar tiltfalle air nd sina witersta
midl och resurser, 4 art sdga 10pa linan o,

DEN HARDA DOMEN

Uite kar fai sin dom; En kotforskauting
pit B2 mn, som omidkjliggdr vidare satsning
pit stythkelyfi. En skada som han beswirats
av sedan varen -9, En modstdndare som
mgen vilga 1 varkben, inte ens LITPes srarka
psvke kan ra pd, Det dr cgentligen otroligt

B e Thar e

ait han dverhuvadiaget kunnat [yftal MNér |

rvemskadan shithioen lokabiserades i shotet |

=l (LIRS

av firra aret trodde msn nasian inie pd det,
[hat verkade hell csannodikt att Utle kun-
nat sl svenskl rekord och hingt hylsan
med 1 whrldstoppen, Def man Lrotl varit en
chterhidngzen skada i eit muskeifaste ovan-

Fir hasftleden, visads sig tyviirr vara slutet |

pad UIF Mogins Ivftkarriiir. En kanske Liten
skada Itin borjan, hade gerom UTfes otro-
lnea vilja forvieras, Under dessa 2.5 dr ba-

de viljan helt enkelt varig starkare &n krop- |

pe.

ETT TUNGT BESKED

et dr allnd bitteri ndr en motiveri
idroteskille tvingas ligea av | (Geid. AL in-
te kunna md renil pdosin karridr. Manga

Dt klpsseska fyfrer! Uife Morin Mier sow fovsie svensk 300 £g 7 diupn kmghaininger
Vilken sramming det var pa Haltiske Hallen denna minresviirda £ vl der §02 1977 Radivie ol sie Forsie storgalki,

20

upplever densa makildshel  Trokiansviire
hiirt och manga iir dhet s0m ddickans for goit
biide soan Elroisman och midnmskor, Ded
krave mod ait mota dennn nyi Siwation
pch orka ipenom besvikebsen, Der kinns o-
rattvist och orpoligl frustrerande ait inte
kunma ghra ndgot 4 siiwationen. En hiilp
lshet som kan kndcko den starkasie

ETT OTROLIGT STARKT
PSYRE

M ar del lvekligivis 58 au Life har ett o-

' irofigt starkl psyke (del starkasie jag serl

e gon kdrotisman) och 8r en 1 grunden
positiv mdinniska. ALl han dessutom ar en
analyeiker med sione (5 Logik och distans
till sig sj@lv, har ghor air UTfe togil denna
grymma dom mycket vil fores,




Aoris,

VALUTRILDAD

Samitidigt som han malmedvetet arbetat
sig den Hnga vigen mod toppen, har han
ocksd fullgior en hded och lang uthildning
rilf apotckare. Har et silavina) infressant
arbete zom bitridande apotekschef pa Ko-
pentamnsvigen | Malmd et par stenkasl
fran hemmet. En bra grond att =4 pa.

INTE BITTER

Jag hade wintar mig en betydligt bicrare
Liffe Monn, nidr jae kentakiade fdr att go-
2 detia reporiage om Lffes lyftarliv, som
ni oy Taser. Eil reportage som han sannerdi-
gen ferijanar. Utan tvekan dr kan Balic's
mest menterade rottaman. Dubbel ewro-
pamdstare och Vhi-tvaa med Gver Bil-alet
gvenska rekord. Tillsymmans med Ray
Yvander, Sveriges ftrsta sryrkelyftane mesd
gileln STOR GRABE™, Han dr tvek]dst
stirsiz hidragande faktor till ate Girska Bal-
tic Club wvarit Sveriges sammanlagt bisia
klubt i tvnpdiviining och siyrkelyii de se-
paste dren, Han mnar et storl tomram
after gla. ..

Men 14t oss inte bli Tor sentimentala utan
istilbet e U Te sjaly komma till tals. Des
fr ju trets alll han som Wr drabbad part i
ntdkel,

I medmnstiencs inneryje stdr LML fir LIE-
feoch B H. oz arteketforfaiiaren.

: Ja, Ubfe med risk Tor att kora det lie
slerestypl. Hur kinns del atl vara
slut somid rod s

Det &r kiar o det dr swart aty 13 e
sidant besked. Ait fnle kunna ghra
néApot it det & eller e, Jag drinte
van wid all ante kunna piverka min
stuation, . Har alliid resoperat som
s4: Man kan allt man «ill barg nsan
lagger manken Gl

Eit stiends uttrvek med bokstavlig)
talat rim oxch reson, Ligger du skiv-
sidnpen pd hyllan'™ fdr gogt ne?

Mej, f-n heller? A deppa ligger inre
Févr i, et hadlper ju dessalom in-
L, Mef, tvartom jag har istilier we-
dkat antalet irdningspass!

LF N

. H:

Y

B.H:
LI

k]
id

Ja, naturligivis kGr jag ings fenga
kndibdrmingar oclh marklyfi l&ngre.
Lstdibled har jag lagl upp en hird tri-
pingsplanering  [or  bodyvboilding,
Edr sedan migon minad 5—& pass i
veckan,

B.H:

LM

B.H:

LM

B.H:

LEM:

| B.H:

L)

B.H:

Ll

Satsar du pa en tdviingskarriar § ho. | B.H:
dybutiding ?

Enappast. Men, man vet jo aldne,
Allvarligt talar tar jag domen dver
mig som idrotisman som oen atma-
ming. Thnker inte lita mig kndckas,
Skolle Bl intressant ate s vad jag
kan dstadkomm som hody-morio- |
|- T

LI

Diet dr verkligen positive ant hara dig
Giga 34 Onakar an fler manniskor
kunde 1a sina motgangar pa det ris-
ka satt som du gor.

H.H:

Ja, viirlden g&r ju inte under for o
jae ine hlev viridemastare, sd varfor
skall jag pora det, Man masig biga
sig fir fakta, Cch, din har jag inie
uteslutit mijligheten att komma till-
baka...

Men den skadan Uife! ? Det ver bade
du och japg 8r nist inill omajligt!

Just der] Mast inmall. Der ndsc ineill
cemii)liga har plhid lacinerat mig.
Jag sliger inte att jap skall komma
tilibakn, bara att jag inte wieshatil
mdiligheten. Manniskans kropp éar
en fantastisk skapelse med otroliga
resirser, Helt klart fr ann jag kom-
mer atl vile minst v ar innan jag |
forsoker en evenipell comeback,
Kanske, bara  kanske kofor- |
skjutningen har glidit tillbaka eller |
kan jag stirka upp och siitta 1ill del |
mied specialirining.

LM

B.H:
LN

Men, nog mdste du tagic beskedel
harl?

Jin, natucligivis, Men pa siil och vis
var jag frheredd. Jag kande jusialv
atl det var ndgod som inte stimde,
atl pag kiimpade mos for higa odds.
P4 saet ach vis var det ocksd en M-
nad att f4 klarhet. Manga har ju sa-
kert frofl atl jag hell enkelr var sl
sorm IvTtare av andry orsaker, A jag
kanske inte rickie tll fysiski och
pavkiske, Det dr skont ail kunna visa
svarl pd vitl ol del mig var nagsl
myeel (edn min sida eller ate jag tap- |
pat Meringet'’. Darfor vilke jag ocksa
avsbuln min karridr pd ettt positivi
5illl,

B.H:
LI H

Ja, har ménga skulle kunna fullfiéha
sin tvlingssiesning pd olr sl il
D sadte ju personlige rekord | 100-
kilos klassen (B35 kilo sammantagt)
cit par veckorefler lakarbeskedet!

Dl mfisie nog ha sar esien myror o
skallen pa Rikarna, elier hor?
{LifFe storgarvar],

Du gjorde en w@vling yiterligare i ja—

WiIATT T jlﬁﬁ inte missonnns iRiag,

Varfos?

Jo, dels behdvdes jag § allsvenska da-
gel och da jag dessutom holl pa at
gA ner | vkt kunde det vare mires-
sant ate tesia sig i 90-kilos Klassen,
Extra humor ar-der an avsluta lyf
karrifiren med el skinskt rekord |
markbyit,

Humor (17 later jag vara osagl men
nog bor det vars virldseekord med
kedlorskjutning?! Men, [r o5 inle
oeda mer om skadan ulan beraita lite
om din bakgrumd. Du dr inte skés
ning frin fodseln der hores klar och
pwvligt.

Mej, jag dr fodd | Pieed (Nordens -
vierah. Kom nll Malmd - som [1-5-
ring, Hoa kallar mig lappskining.
Har fiven gastepelat 1 Stockholm ach

ERE e ]
A sl

Berana om din idrotiskarrir!

Blew intresserad under 0% 1 Rom
1960, Som norrlanning spelade jog
phockey pd vintern, dgnade mig
sommartid Ac fotboll och frisdeon

Redan tidigt upptickies min Tormd-
ga att kasta sten och sndbollar lingre
an alla andra, | Melmi vann jaglilla
26§ kast med Been boll som tret-
tondring. Aret efterin skickades jag
v o gymnastikldrare ill MAL for
att lara mig kasta spjut. Efter g1t irs
traning kastade jag finest | Sverige i
min aldersgrupp, vann skol-5M och
siog skolrakorder med & meter. For-
stiirde armbdgen nagra veckor sena-
re. Blev opererad men inte hels drer-
salld, Hoppades ocl tradde L v ar
a1 jae skulle bb bra igen. Syssel=atie
piig msed am siéta kule och kosta dis-
kus mien wian framgdng. Det var behi
enkelt inte minn grenar,

Wad hiinde sen?

Tranade lite saoming @ Malmd Sim-
skltkap, Hade eri hiafiigt brossim,
men irdpingen var jobbig, 1 stillel
kom jag dwer el exemplar av
Muscle-Builder och Bste om stvrke-
[vi1 fiir Toesta gdngen. Ater var 1969,
Bley intressernd och provade min
formaga. Fick thop “faniastiska’
80 sapmmaniagr. P4 hisien samma
ar srjade jag trina systemafiskt och
vid Arsskifter nddde jag 500 kg, V-
ren 1970 vann jag min fGrsia och siss
tn {7 muskeibyagartivling.  Mr,
Folo-Sverige, Hosien  samma  @r
spfillde jag opp | Riksmdsterskapen

Jorrs, 21
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—Valkommen il McDonald's.

Bertil Hékonssen, restourcngagare. ach mp:ﬂi:.

ANTLIGEN RIKTIGA
HAMBURGARE | MALMG.

"Dt hr &r rikiigt goda nyhater 3¢ | Gélter aila wira
alla matglada s ﬁmgq?ﬁkh ame- | e '
rikanska hamburgare fran varldens
mest kinda hamburgerrestaurang
serveras nu pd Gustav Adoelfs Targ
mitt i Malmé. Ldgg odressen pd min-
net, Dar finns McDonald's ionde Och e 3 Ko
restaurang i Sverige. kupangar

VALKOMMEN REDAN IDAG.
Vil matt och smaka en riktig ham-
v & burgare. Du viljer ocksd bland fisk-
d pd 100 % torskfile,
med lag fetthalt,
milkshakes i flera smaker, varm och
god iiEFnIE-ui, kaffe, &l, lask, juice

buvigcrn: 2
pommet Irite

|
FARDEKLUPONG I

¥op il betala

1 &n . |
|

Lamna in kupong-
i kEdsan 1
K upongen galler i
&n GAng PEr paren |

] = 1

Al

|

|

I |
| |
| |
| Gustay Adolfs Torg 2 §
| i 1
| PSR S oA ] |

OPPET SUN-TORS 10-24, FRE-LOR 10-01.

Bl OMMOLR
THLL FEST

i
VALDACS !

Stor sortering
av snittblommor
och krukvaxter.

TREVLIG
PRESENTAVDELNING

KRONPLINSENS
BLOMMODR

Kronprinstorget Malmo

VARENS FRASCHASTE KLADER
HITTAR DU PA

GUSTAY ADOLFS TORG 47
040/ 129912

BOMULLSBYXOHR, JEANS, SKJORTOR,
LAMMULL, STICKAT M.M,

lcamargue




Soris,

B.H:

L

B.H:

LY.z

B.H:

LM

B.H:

LM

B H:

{inofficiells SM} i Goteborg, Kom
tvdin 1 O0-kgs-klasien pd 505 kg, Se-
iz dess har jag forzan vandringen
uppdin,

Varfdr blev juse stvrkelyii din sport?

Framfér alli fér ait min psyke pas-
sar wimdckt e en idrottsgren som
dir unik i sitt slag, Enda sport dar en-
dast en egenskap krivs; styrkan, Dt
finns massor av grenar som kombi-
nerar stvrka, teknik, snabbhet, ko
ordination, taktik, uthdlligher, Siyr-
kelyft jambdrt med tynedlyfining 4r
som alt 3kilja méinnen frhn pojkar-
fi.

Vad var det soim giorde dig il en av
viirlelens beista stvrkelybiare?

Far att ta det fran bicjan: bra fvsis.
ka anlag. Har alitid vant relative r-
stark, Binkpressade 60 ko fireta
afngen jag tog i ¢n sthng. Yar da 14
4F pammal och vagde &3 ke Vikil-
gaste ar dock de psvkiska egenska-
perna. Viljan att Astadkomma nd-
ponting, anl inte ge upp ndir det far
eml, an standige sirgva hogre och
lagre, ait offta en hel del for ait 3
nipgod annat.

Yad och vilka har halt berydelse fior
din ueveckling il varldsstjiarna?

Ricky Bruch mddte jag redan min
forste triimingsdag. Han gav mig en
del tips och utmark spoere de Toesia
#ren, Tidningen Muscle-Builder som
under dren 1969—1971 skrev uskil-
lige om styrhelyft. George Fremn som
jag brevviiskade med | Ferm dr nitr han
var en av viirldens basia siyrkelvita-
re, Liader senare &r har sporiens ot-
veckling ph det internationetla plane
haft storse betydelze. 1974 akie jag
pom ende svensk Gl WM i USA, Del
var en enorm upplevelse. At T taf-
fa varldssyarnor man bara hade [&st
oen. Al se att de var kit och blod
nrecis som e sjslv. Har ocksd Fan
resa en hel del. Har bLa. thiviag i
UsA, Auvstrolien, Indien, Egypten
och Hawali,

Wad &t du Fir att wppritthilla din o-
iroligt mastiva Tysik?

Foradkiz Hia sex ginper om dagen.
Mijclk varje ging. Hallde i miz minst
3 liter varje dag for det mesta blan-
dad O'boy, Vadare | liter milkshake,
{mjiklk, Trukt och glass blandal) §
lmpmackor med pdlsgg (ost, lever-
paste], skinka, kaviarp ett lagat mal,
bamaner, ostkaka ibland. Inga hem-
ligheter alltsa. Addrig eqt mellunmal
bestiende av kafle och kakor,

Vilka iir nackdelarng med atl vam
chitstyrkelyTtare? Hur pass myckel

B.H:

LLM:

LN

B.H:

L1

i A

| 7 Biirimr o idrodskaridren. Som wag spivikeitare 1968, dilsamanans med rdnaren Svenr
Hiprexio,

har du mast offra®

Sedan jag {11 jobb pd apotek bar i
Malmd var allting bast pa bisia tink-
bara g, Tranade 4 ginger § veckan
och hade ganska mycket iod.

Vad som var jobbist var atl behiva
dla s ofta, biira hem all mat och la-
ga till den, En kelicke att £4 tag i
skjortor och jeans. Kavaj och andri
bvxor méste skefiddarsys, Blev and-
fadd av minsta anstrapgning, knyia
skorna §ex, Brudarna blev skrimda
nar man kom wageande fram Gl
dem, stor soam et hos. Erfarenheten
visar dock ati minga tjejer som en
ging traffal en grov kille fir en oy
ket positivare installnime Gl mesk-
ler, Muskler jirinte Tult eller dcklipt.
Sverige ar epentlipen ett panska id-
rotsfienddigt land. | USA L ex. upp-
skattos idrottsmén pa el bell annal
sill. Den svenska avundsjukan lyser
1@,

Vilket dr ditt framsta idrodisminme?

Sviirl. Jag har 53 manga positva
minnen bdde frdn thvlingarna och
resorna. Men nog var det ndgoe all-
deles gxtra nir jag som forsie svensk
blev Europamdistare 1978, Slog per-
sonligl | alka prenar och Europare-
kord | kndbhdiningar och samman-
bagt. Var tvengen sit sli personkigt o
marklyft med 20 kilo i sesta byftec,
En fantastisk kdnslk niir jag lycka-
des,

Yilken lyfiare har imponeral mes pi
dig?

Dt finns ju manga Fantasiska killae
bl o, Larey Pacilicn, Bon Colling,
nktiga leeender, Den som nu domi-
nerar sporten dr Mike Bridges frin
JSA. En helt otrolig byftare som ul-

Amkomst il Hewall for dnreraaiioneil
fduling ook shan semester,

klussar resten av virkdsehien, Men
jag bar akicg blivie 3% chockad som
jag Blev i WM i Yaork, USA 1574,
Mitt forsta VM For ovrigh. Eller
kntibdiningsmomentet g jag pd
tredje plats 20 kilo fore amenkanen
Mike Mac Donald, Och hade godt
hopp om ail behilla bronsplaisen.
Efier at sjalv ha binkpressat 180 ki-
I bifir jag sedan wittne nll mdgot el
famtastiskr. Denne klene amerikan
som clelinitivi inte shg mycket el for
wirlden bitnkpressar 260 ki (1) och
santer viirkdsrekord med histlingder,
Siryk med B0 kilo i binkpres:, ofro-
ligt! Var fick han kraflerna (ran?

Jorts. 23




Sorts,

B.H: Du har ocksd tivial en hel del |'.| B.H: Wilka tynpdlvfiningsmeriter har do?

1L, 4

B.H:

LE M

5id nitra s migral 340 kilo § markivft ocl 900 kifo sammaniagr, Mode getr VM-sifver, (VA Abo - Fi.1)
24

iymgdlyiiming, |

Ju, jag salsade pd tvngdlyfining pa
fulle allvar dren F973 — 1975, Ville
tavla i et O35 och fyngdlyfitning &r ju
en C5-gren. Men, skador och prob-
bem med handlederna tvingade mig
att ldgga av 1 bosjan av -76. Sedan
dess har jag bara civial (&r lagel och
K lubbens skull,

Ja, och tur dr val der, Men, nidr man

seit dig helt ofrdnad i tyngdlyltning

prestera resultal Sver 300 kilo sam
manlagl duskilliga génger och knipa
Shi-medoelj, undrar man vilka resyl-
tat du kunnal prestera om du kunnar
forisdita  Iyftsarspingen, Vilka Hr
dima basia resuliac?

Min hista tavling wjorde jag i SM
1975, Ryckie 1425 kiko och seddte
[87.5 kilo, Hede chans ant sk Ledif
"palizen”” Milsson men var dd tvung-
en att siota 197,35 kilo, Vinde vikten

men messade Gversibien.

LM

B.H:

Fem svenska juniorrekord, Swvensk
juniormdsiase 1973, svensk lagmas.
tare 1vd ganger, silver ph 56 -74 och
broms -V50 Tivlar | bide jupior —
ochs semiorlandslaget. Ar det ndgo
iag ghomt?

D har med det mesta, Bér vl node-
ras itk jag ar den ende Iyftaren | Sve-
rige som samtidigl tavlal i landslage
i béde tymedlyfining och seyrkelyit.

Tywiirr kan i inte.av utrymimnasskal
ga djupare in pd-din Evlingskarriir,
ulam hoppas ait du spdlv kan arer-
komma med en artikel under mibri-
ken "Kraftsportminnen’ § wArt some-
marpummeer, Til denna artikel har
i ju dessptom med en unik ks Gver
dina bédsta Givingar i tyngdiyfining
och styrkelyft med ding egna kom-
mentarer till tavlingarna, E verila-
bell smargasbord For de riktiga *ka-
kenderbitarna™, Avslotningsvis  vill
Jag frage dig Uffe; Vilka rdd vill du

LI M

B.H:

Li M

gecn nybarjare?

Eiiria specialisera dig efter 3—i ar.
Gor det inte svirare S0 vad det
egentlipen dr, Forstk inte leva som
en dsket. Trina hirt, & mycket, vila
clta, men slipp loss emellandt. Gar
saker du kinner fir, Tink positive)

Tack skall du ha Uffe och Ivcka dll
S0 modionde’” | fortsatiningen,

Tack sfilv Bobo. Nu mdste jag in
och trina ey pass,

Ldfe reser sig frén bordet | Balie
Oym’s Cafeterin och ghr i rikining
mi traningsiokalen, Horde jag ran?
En vasancle rist kommer frdn Liffes
héll: "1 will be back'.....
Tes, maybks You will power-demon!

Bengt ""Bobo"' Holmgvist




UFFE MORINS FANTASTISKA LYFTKARRIAR

"HIGHLIGHTS” '
ISTYRKELYFT. |

(Uffe kommenterar sjaiv)

kord i bdnkpress.

7. Genombrott 1 stérre sammanhang,

Riksmistare.

Farsta thvlingen. Visste knappt vad
som var rart eller fel. Fick alla lyfien
godkinda och var fullt néjd.

Skadad i ryggen men fick svenskt re-

Tavlingar att minnas i styrkelyft

(* sv. rekord, [ europeiskt rekord)

. T0-11-29 BM 1 Goteborg
. 71-11-27 BEM 1 Stockholm
T72-04-22 WT i Stockhalm
T2-09-10 NT i Stockholm
. T2-10-28 NT i Stockholm
. 72-11-10 NT i Sadertilje

E?\':.-ﬁ:h':l-'lh.'l'—'

7. T2-11-25 RM i Géteborg
8. 73-01-06 NT i Lund
9. 73-02-17 NT i Sodertilje

10. 73-03-11 L-K i Oslo
11, 73-00-28 NT i Stockholm

12. 73-11-25 BM i Eskilstuna

13. 74-02-27 NT i Uppsala

14, 74-05-04 L-K i Stockholm
15. 74-11-10 ¥M i York

16. 74-12-01 BM i Gateborg
7. 75-04-22 NT i Malmi

18, 75-05-03 NM 1 Abo

19. 75-10-18 L-K | Brumuntal, Norge
75-11-23 ¥m i Birmingham
21, 75-12-14 8M 1 Malmé&

. T6-05-09 NM i Trondheim
. T6=-05-15 NT 1 Malmd

24, T6-11-07 VM 1 York

. 76-12-12 8M i Orebro

. 77-02-01 NT i Malma

7. 77-04-17 MM i Stockholm

. T7-04-24 DM i Malmd

. T7-09-24 VM-kval 1 Goteborg
. T7-11-05 VM i Auvstralien
11, TT-I2-18 86 Stockholm

. T8-02-14 NT 1 Malma

. 78-04-02 EM 1 Birmingham
34, TR-04-10 IT i Honolulu

35. TB-05-21 SM i Huskvarna
36, TE-09-24 NM 1 Borgd

37. 78-11-05 VM i Abo

38, 79-03-09% EM i Huskvarna
39, 70-05-05 1T i Honolulu

40, 79-05-20 5M i Stockholm
41. 79-09-22 NT i Malmé

42, 79-11-04 ¥M 1 Dayton

43, 80-03-06 NT i Malmé

44, B0-05-18 EM i Zilrich

45, 80-12-14 GM i Giieborg
46, B1-04-12 SM i Hestra

47, B1-12-20 GM i Halmstad
48, 82-01-24 DM i Helsingborg

202,5 — 150 — 242,53
220 — 167,5% — 242.5
232,5% — 157,5 = 267,35 =
245% — 175 — 280
245.5% — |35* — 282.5*
247,5%

n

(285,5)*

230 — 177.5% — 280 =
285,5*

255,5* — 18,5 — 200 =

257,5* — 182,5 — 290

245 187,85 — 300,5% -

250 — 187,5 — 285(305%) =
(245,5)

240 — 167,5 — 300 =
250 — 1725 — 295 =
272,5 — 180 — 287.5
270 — 195 — 300
282,5 — 195 — 290
280 — 187,5% — 293,54
272,5 — 200 — 280
285% — 205% — 307,5* =
77,5 — 200 — 280 -
265 — 82,5 — 297,5*
250 — 190* — 260 -
67,5 — 200% — 295 =
287,53 — 205 — 300
300* — 195 — 303
295 — 197,5 — 263
302,5% — 200 — 297,35

1]

1]

1]

1

295 — 205 — 310 =
295 — 205* — 305 5
320* (Galan) )

332,59 — 220 — 327,5% =

315 — 215 — 295 =
290 — 200 — 290 =
325 — 215 — 300 =
F45%]— 215 — 322,5 =
340 — 227,.5* — 315 =
327.5 — 225 — 30} =

315 —217.5 — 305 =
210*
3275 —217.5 —310 =

330
3325 — 2225 — 100 =
280 — 190 — 260 =
305 — 212,53 — 305 =
315 — 215 — 303 =
260 — 187,5 — 273 -

Sista (semaste) tdvlingen Skanskt rekord | marklyii.

395
630
657,5*
F00*

= 710

687, 5%

T27,.5*

= 730°

710 T

ey

T22,5

07,5
717.5
T4
Th5*
T67,5%
Th*

F o]
a5

= T57,5

745
700
762,5*
792,5
B00*
TRT, 5
800*
BIO*
803

— DIZE

[

825
780
840
882, 5"
882,
852,5
837,

833

835
730
BIO
8315
720,5

110
110
110
110

o
110
110
110

110

LR

1o

o0
100
100
1o
L0
100
110
110
110
100
110

100 4

110
100
100
110
110
100

114
ik

- 110

110
110
110
110
1o
Lo
Lo
L1
LW
10
116
110

el
100
100

I:a

l:a
4:a
l:a

3
28
2:a
l:a
I:a

B

10,
11
13,

15,

18,

20.

21.

26.

29,

30,

3L
3.

33,

34,

16,

37.

Provade "havandestilen™ 1 mark-
Ivft, Missade 2855, Klarade med
den vanliga stilen. Samma dag som
jag slog svenskl juniorrekord 1 stoe!

Landskampsseger mot Norge,
Drdmerins. 300 1 marklyft.

Merbantad 1 90, Slog 6 svenska re-
kord 1 samma tdvling.

Vilken kick. Tivlade pa ¥M samti-
digt som  Pacifico, Reinhoudt
0.5V, Svenskt rekord sammanlagt.

MNordisk méstare pd bra resultat, Var
ju fortfarande tvngdlyftare med lite
specialtrining i SL.

Topptivling. Fick verkligen ut max,
Svenskl rekord sammanlagt med 30
ke.

Farsta officiella SM. Fick varning
for att ha sparkat omkull en bank
efter underkant marklyft.

Typiskt norskt arrangemang! [Nir in-
vilgningen skulle bérja var vigen in-
last, Fanns inte vikter att viga. Hu-
bert Kemppainen och leppsson stér-
de nattsdmnen med sitt snarkande.

Ny fullerdaff, 7 Deom-3007" | kndbaj-
ning som forste svensk. 800 kilo
sammanlagt for forsta gangen. Vil-
ken stimning pd laktaren i Baltiska
Hallen. Forsta tdvlingen i gummi-
drikt.

Missade VM-kvalet trots svenski re-
kord sammanlagt. Fick sponsning av
en korvkiosk och kunde dka i alla
fall. Korvkiosken gick kort eftert i
konkurs.

VYM-tvda trots "daligt”
Uppi 110 kgs klassen,

resuliat,

Pa gang! 25 kgs dkning sammanlagt.

Rekord i knabdjning supertungvikt
cfter att ha kvaddal bilen pa vigen
till tivlingen.

EM. Slog Hannu Saerelainen med
2,5 kg. Fick alla lyft. Bekord i alla
grenar. Europarekord i knibdjning
och sammanlagt. Min bésta tédv-
ling™!

Tiivling pd Hawaii. Bjuden dit till en
internationell tévling. Lasse
Hedlund och jag enda svenskar, En
hel veckas semester efter téivlingen.
Enda gangen man haft tid at stanna
pa orten efterat,

Kinning av armbigsskada men olro-

ligt grundstark efter triining 1 en red-
skapsbod hela sommaren.

MIitt basta sammanlagda som kunde
blivit 900 om jag Fatt marklyitet pa
340, Inte langt ifrdn vinnarresultat.

2b



Farsie afficielle SM 1 sterkelyft gick 1975 § Moltmd ook arrangerades v avstariade Balric
Chet och Malma AK, Har gratuleras U av dlen ofd dirpgs Sikdeige o5 siockrolmspolizen
Thore Wik s,

'T';tlﬂ' INCAD A'T'T

A/BAINMY N/ RAN /R A A&

I TYNGDLYFTNING

T2 WNT i Srockholm
T3-01-06 WT i Lund

. A0 B-5M 1 JonkOpang
o T3030 Lag-5h 1 stockholm
T30%23 56 1 S1ockholm

. T3-05-13 0, L-K 1 Huskviarm
TR 110 JaMM G Vo
T4-103-31 SM i S1tockholm
TH-03-23 5M i Srockholm
T510-25 1T 1 S1ockholm
Th-I2-2 58 1 Stockholm
Tr--03 S8 1 Stockholm
H1-03-29 5M § Stockholm

o= SR e s T —

= o e

= gwenakl juniorrekord

45

125 — 85 — |42,5
22,5 — 1685
F2T 5 — lal

130 — 175%
1275 — 170
27,5 — |[hd
125 — 165
130 — 170
142,85 — 187,38
115 — 19
140 — 175
130 — 175
115 1635

3523

=200

287.5
s

W75 |
L I

2u]
ELRL
LR
325
115
s
280

(R
110
11n
11
Lo
I
[

11
11k
10
1 Lik
1

VM i Abo hiisten 1978, 345 kila |
krgbdifning. Furopereiord ool FM-brons,

HIGHLIGHTS
I TYNGD-
LYFINING

i

.

Tunioerekorder | stor kom efber 4 mass-
lvckade Torsik.

Seger wir Tommy Minsson blev lire
skakad och bara gjorde 3 markiylt —
fick en valk i handen bette det,

. & Svanska juniorrekord pa samma Liv-

Himg, 170, 175, 300,305,

. Sdamsta Hivhngen | TL ndist efier hel-

miss pad Balie Copid Paolen 1975,

.23 efter Hasse Beftemboure,
. Bisra resulsares § TL, Vigpde 104, Hade

chans ol sld Lell Nifsson, men missade
dhegesidingn pd J97 5 ke,

Vapde 1800,1. Uppdricken med varen
(frim 106G, 8).

Hade mog vani god 130—20{0 om jag
tograit, Hade tréinat och faviat 7 dswar
i seeiick imnan.

Hall pd an ta medalj § stdr hell wian

rriiming, Hur “dr standarden no [or
tiden?

Totall medal} pdh senior-5M sammanlagt
1 ghnger 74-75.76, Efter S8 1976 har sais-
ningen inrikacs helr pa 51,




STOR
LAGERRENSNING!!!

Vi saljer alla vara
demonstrations- o skyltexemplar

och 1980 ars modeller!

Radio e TV e Stereo e Bandspelare
Video e Tviitt ¢ Frys e Kyl ¢ Manglar
Spisar e Torktumlare e Fliktar

Dammsugare e Symaskiner e Diskmaskiner

Laskapparater ¢ Lampor e Grisklippare e
Kéksmaskiner @ Mikrovigsugnar ¢ mm

Passa pa — Massor av produkter
till hansynslost ldga priser
Handla utan handpeng Finax, Hitachi-Sparbankskonto, Kdpkort m fi.

Sommarstugetips
Kylskdpbegfr.............. 150:-
Kylochfrysbegfr........... 695:-
Kylochsvalbegfr .......... 495:-
HUSHALLSMASKINER | | Ty31maskin, helautm, beg 1r .. 695:-
= lopparbargsgat Malmé. Tel vx 040 Dammsugare begfr ... ... 175:-
:Vard 1019 Torsd 10-18 Lord 94 | FargTVbegfr..o........... 795:-
: ‘ Symaskin zigzag begfr ... ... 395:-
Fri parkering manga platser,




LIVET SOM PROFFS

av Andreas Cahling

=

Miir Jae den 1:@ november 1980 korades
soum toralsegrare i Mr. Intereations] si ha-
e jag nart et av mina mal. — Att nd 1op-
pen imernazionellt inom amadirbodybuilding,

DAX ATT BLI PROFFS!

Genast efter thvlingen s4 bestamde jag mig
for ait bl prodfs. Jag kinde ail jag horde
hiemm | peoffsligret och tyckte ait det var
harligt att ntligen §4 tampas med de slony
pojkarna. Dv som inbjuds att @vla § profTs-
cickusen 4r ju ndstan alln vilrldsmiistare el-
ler i den klassen.

MONTREAL SASONGSMAL.

Mu gillde der att valja en bmplig tdviing
for min proffedebut och sedan frbereda
mig minutigst for denna. Efter en tids fun-
derande =3 bestamde jag mig for atn stiilka
upp i Montreal World Grand Prx som
skulle gd pd hbsten 1981, Del gav mig e
helt dr att planera och fdrbereda mig for
denna utmaning, Jag visste aft det inte
skulle bli a0 och winkie didrfar inte lamna
ndeot 4 slumpen,

ROTTER...

[nnan jag limnade Los Angeles fir Sveri-
ge | héirjan pd sommaren skaffade jag mig
diarfér en ny bostad i formen av ett hus dar
jag relativt avskilt skulle kunna skdta mina
farberedelser. Dircke efter min ankomst till
Sveripe vantade npigra seminarier som
pappa Balic ""Bobo™ Holmgvist hjidlp: il
att arrangera. Under sommaren fick jag ett
vilbehdvligl wilouppehdll vilkel var en néd-
viindighet far att jag senare skulle orka
med de intensiva tivlingsforberedelserna,

Jag var nimligen trott och sliten wid an- |

komsten till Sverige och ansag att det bista
botemedlet skulle vara att sugs upp enscgl
dir jzp hade mina rétier, Sommarhogkvar-
tered blev dirtde familjens sommarsiega )
Jamtland dir jag sprang | skomen och cyk-
[

Bodybobldingtrdningen  bestod av  fyma
pass per vecka, Jag reste dbrftir de fyra mi-
fen till Ostersund och tranade i stadens
sporthall, Utrustningen var inte den bista
men det 2ick bra att motionera i alla fall,

28

Jag tranade med en bodybuilder Trin Os-
tersund som hade warit 1 ‘Califormien och
trinat med mig under wiren, Han skulble
oucksid tillbaka 6l Los Angeles Bor atl sparra
milg fnfir wEvlingen.

VILA OCH FASTA

For att yiterligare vila kropp och psvke
fastade jag kortare perioder och hann &ven
med ett antal fallpromenader, [t var un-
derbart skont och luften var en njietning att
andas efter flera dr § Los  Angeles
smogliyllda omgiviing.

Innan aviirden tillbaka till Califosoren 53
gpoud it aneal Bobo-arrangerade seminarier
[l programmet.

Tillbaks i Los Angeles wintade hégvis
preed post och jag satte genast ipang med att
forsoka hinna ifait och klara av all korve-
gpondens, Detta fr en del av liver som
proffs. Man far olika anbuad frdn mer eller

| mindre seritsa manniskor och alls miste

fljas upp. En def gdr kanske omkring med
[orestillningen aft et proffs inom bogdy-
building bara trimar och lipger pd beachen,
[kt &r helt fel. De flesta proffs bedriver
postorderverksambet, reser runt och ger se-
minarier och uppvisningar, producerar in-

struktionsmaterial, arbetar som prodokoo-
vecklare, marknadsfor olika produkter
mem Dhet drallisd en omviixlande program
och tillvaron som peoffs &r sdllan frakiz
gven om den kan vara nop s4 slitsam,

Efter ankamsten till Los Anpeles =i hade
jug 1vd och enhaly ménad kvar il tivlings
depen och satte nu igdng en gradvis upp-
[rappning av tAningsinlensteten,
Sommaren hade inte bara innebent vila
och semester, utan ocksd hembakt brod
med smar och ost vilker innebar atl mitt la-
ger av underhudsfen var gockare gm van-
figt och jg bestiimde mig Tor att starla thy-
lingsdieten berydlipt tidigare 4n vanligt.

FLASKET BRINNER!

Tl midnader fore tivlingen focklarade jag
darfir krig pd underhudsfetier och gick ull
artack direkt med flern sexomilsturer pd cyv-
kel i veckan. Det later kanske inte s mdigk-
virdigt men denm saken dr klar att cykel-
akming och wikitr&gning 1 kembination med
gtt begrinsat kaborimiag inaelsin a0 man ar
panska matl pd kwdtlarna, Man kiinner sip
inte direkt sugen pd ati gd ut och stuffa pi
diskodek. Soris.

Andrexs Cahfing forsie svensk ¢V profficirkusen ™,



DAGSPROGRAMMET

[Fagsprogrammet innebar tidig uppstig-
ning med froki Gl frukost sedan pymtrs-
ning. Efter lunchen som kunde bestd av agg
cller bakad potatis efler frokt biev del visa
dagar cykelakning och sedan poseringstri-
ning. Flera dagar per vecka besokie jag e
solarium och det var verkligen vardefulli
med tanke pdoall jag konde [ Tram en j&E§1-
Lefin solbranna uran ait behova pressa mig |
soben flera timmar varpe dag. Dagens ey
mileed blev alliéd en stor sallad utan dres-
sing. Underhart gorr tvckie jag, magest
fvckte antaplipen ooderhudsfetter  som
iinskade i ocklek undan [t undan.

Jag visste an jag inle skulle vara den sidrs-
te bodybaildern 1 tavlingen 34 jag satsade
pi att vara den med den ista definitionen,
De som oftast har vunnit de senasie dren

ONSKEREPRISEN — PARKRUNDAN

Artikelffrfariaren Sargen Carfbere framfir

Mu ardet dags alla jogpingfans!

Baltic Club och SDS har efier minga pd-
tryckningar dterigen tanke dra igdng Park-
rumdan. Vi kommer att finnas pd pliacs ph
eamia idrotsplazen Mindag—Tosdag k1.
17—19 fram och med bérjan av apil.

FINA VINSTER

Vi kommer dven denna ping s kéra med
ullerttning och testning. Sprid gra bod-
skiapet 13l Era viinmer.

YARFOR JOGGING?

Manga vill ju komma i form il sommares
och sirandeagea’™ e, BEsta shttet ar
konvma At dwervikten 8r afl (Brbruka
minga kilokalorier, vilket man gir med
linga promenader eller i jogging, Darfar

SO5-huset med de fvekfigo vinngrmg frdn

har varit de bygeare som | kombination
med dvriga behivdiga atiribat har haft den
biista:  "'deffen'". Med enbart  volym
kommer man ingenstans inom  dagens
todybuilding. Som proffs (3vlar man ocksa
i bara en klass och d& blir definitionen 4nnu
vikiigare,
SVART ATT VARVA NER

Som vanligl blev den sista tiden §8ne tiv-
lingen stressig och pd kvallarna var jag or-
dentligt, (r6ir, Trots detta s& har jag sviire
att =ova lika minga tmmar som vanligl niir
del nirmar -sig Givling. Det beror pdoatr
spiEnnimgen gor att man wir pa hies vary,
sami ocksd an ndir kroppen brinner fedt 54
skruvis kroppstempot upp yiterligare. Man
kanner s dirfor aldrig direkl utstvd un-
der denna period och ar dndd inle somnig

i dagid.

Do sista dagarna fire avresan klarade jag
av e viktiga fotograferingarna och nir jag
anlinde till Montreal dagen fore tavlingen
s var jag ¢ mill bvs form, Jag hade sjalv-
fortroendet pd topp ndir firbedémningen
barjade och  nir min  sjitieplacering
ropades ul under kviillens finalplats s viss-
iz jag atl det hade warit vari alla znsirang.
nimgar. Jag hade nafn rmin hiccills stbrsca
framging som bodybuilder och vor myvcket
redjd med min debut som proifs;

dig drerkonmmrer § ndita kinbhidning med
"the Intest news'" frdn ULS. A, Ha det sd
bra aile Balife Clubare och heep on buil-
ding.
Amdreas O,

ar I—3 dagars sterketcining plus 2—3
dapar joepging et uimirks sE00 aii folja
Baltic’s slopan Keaft aoh Kondirion | Kom-
Iiraiiem,

TESTNING
Bestar av testledire som testar Er pd
motionscykel och Kollir upp Er en ghng

varammin manad. Era virden kommer an
antecknas och faljas upg,

VARFOR STYRKETRANING?

For aft bygpa upp en stabilare muskeli-
nir, ddbiga ryggar 1.ex, som har blivit en s
kallad folksjukdom, Ddbig rvge beror ofla
pd dabizl trinad bukmuskulator, Ni beh-
ver inte vara radda foe-an NP blic "aver-
dimensionerade’".

UETHANDRUNDAMN,

VARFOR STYRKETRANAR
FLICKOR?

Samma dreak som pojkar. Ni behdver inte
helker wara siidida for Tor mycker muskler.
Des krdvs ndmligen manliga hormoner for
att musklerna skall vaxa som pd pojkarna,

58 det fir bara anl satea iging, Varfdr inte
utnyitje  Balne's dagkont  som  giller
6. 30— 5.3 vardagar och ordinarie tider
tordagar och sondagar. Mat viren och
sommaren som e friskare manniska, di
wild och i ses vil pd Park rundan, eller hor?

Hilsningar
Jirgen 29



AMBITIONEN — VAN ELLER FIENDE?

I min artikekserie hiir | " Rarande’" om (-
ning och kost kommer jag i detla nuimmser
ot ta upp et brinnbart komplext imne
gomn hae intresse for sdwiil nyborfare som
mer avancerade. Jag hoppas jag skall kun-
na beng upp problemen och rite wt frage-
tecknen pa el for Bisarna begripligt och lo-
giskt satt.

Mi som har frigoer och sympunkier pd mi-
na artikkar eller nipod annat anghende tri-
sing ¢ch kost. Skriv giirma och friga. Var
malsitining Ar an £ en ordenilig dialog
med lsarnn, Skicka frigoma till Bengt
Holmgvist cfo Baltic Club, Sofiefunds-
vagen 57, 21434 MALMO.

DEN SMYGANDE FIENDEN.

For alla ambilitsz och hdndsatsande
irateman och kvinnor finns el siandigt
problem som “lurar i vassen'". En smygan-
de fiende som skar till vid de mest oviintade
och framforalit sbnskads Glifallen. Nagot
som smyger sig pd och Engsamt och obe-
vekhpl kramar energin och molivilionen ur
krogpen och psyked. Ja, vad & det? Detta
universalproblem som ging pd gang s14r 6l
pd alle niviier och inom alla omraden i
idrottsviiriden? Jo, det & "OVERTRA-
MNINGSSYNDROMET™ som slar il En
produkt av otilleicklig insikt, dilig plane-
ring, eventuellt felaktiga och daliga vanor,
pven framforallt en prodhukt av den enskilde
idrottsmannens egen OVERENTUSIASM
OCH OVERAMBITION,

HOGMOD GAR FORE FALL

"Hogmaod gir fore fall” heter det, Detia
givmli ordsprik kan i apphceras pa de
tranande, som di de mérker att triiningen
gdr bra, drabbas av fartblindhet och dser
pi med alll Bingre och krdvande trinings-
program. Desta § tron att de skall oka dnnu
snabbare, Man rusar pd i blind dverentusi-
asin och milrker inte alln de varningssigna-
ler och stoppskyliar som kropgen ad att s&-
ga sitter upp, lings den trinandes vig. Och
vad hander med den fariblinde som kor
som cn dire? Jo, helt riktigt! Férr eller se-
mare kdr han av vigen och 58 gor ocksa den
soen kdr somm en dére i trdnimgslokalen,
Man maste anvinda "insidan™ och inse ait
man Inte kan bli virldsmastare pd et par
manader.

KROPPEN SLAR TILLBAKA

[stillet Tor de endrma okningama han hi-
de planerat att géra pd kort tid har den
" fartblinde’ adepten hamnat helt snett,
med en kropgp tofall témd péd sing energire-
server, med brusimo illusiower och knscks
pavke. | manga fall har han ocksd ddragil
sig typiska dvertriiningsskador i senfisten,
muskolatur och leder. Alle detta som filjd
av alt han Inte firstod at hans initalt goda
dkningar berodde pa en e lonom synsEer-
ligen lamplip dos av tréning, En irinings-
birda och imtensitet som stifler s siora
krav att muskulafuren ivingas oka sin
kapacitet och omfing, Samtidigt fir (-

ningsdosen inte vam s stor att kroppen in-
{e hinmer Sterhimia sig mellan triningspis-
BEIN.

DEN LOGISKA
KULLERBYTTAN...

Hur manga fir det inte som g denna evi-
ga kullerbytta och sansldst kastar sig in i en
manizk hardkérmingsperiod som bara kan
sluta pa ett siitt: Pang i viiggen! Hur manga
tusentaks bodybuildingfans iir det inte som
kopierar sin superidols  triningsprogram
(rAn Muscie-Builder och kor 12 pass i vecs
kan {Dookle-sphith pd noll kelhydrater, ton-
fisk och vatlen fills de gir pd kndina hel-
smurriga § *'roten® av Mgt blodsocker, Fy-
sisk och pavkisk utmattning, Hur i hela fri-
den skall kroppen da kunna Fa en drlig
chans att dterhiimitn sig och sedan desatom
kunmna vaxal?

MOPED YERSUS FORMEL 1

Man maste ha helt klart fir sig ait ater-
himtmingsformagan hos kroppen varierar
fedn individ till individ och at man bara
gradvis och successivt kan triina upgp denna
Frmiga,

Dt sager vl sunt farnult att en Kille som
bara triimat ett eller ell par e inte kan wisil-
1 sig for de extrema isiningsbordor som en
wiirbdselitkille med 10 — L5 &rs hard triining
bakom sig, [het fir lika befiingt som att for-
sika kira ett Formel-1 lopp ph en moped
elier som otranad skining kira virldscupen
i stiirtlopp. Dl kan bara g4 kdppratc it !




VAD BEROR OVER-
TRANING PA

Vem har inte chkat ut (6r den Trustrerande
upplevelsen av att sta och stampa pil sam-
ma fhick rots att man ycker atl man ger
allt i traningslokaten, och kanske aldrig tefi-
nat 54 hire och sericsi, Men, som owan
sapmis, det Ar just har problemet ligger, Trl-
nmingen innebdr ju en kraftig arbetsbelasi-
ning pa kroppen. Ju hardare triningen &r,
desto stdrre krav staller det pd kroppons
aernaminingsfimiga och desto viknigare
fir det atr kroppen G riklet med sémn och
en rikng och rikle ndringstillicrsel,

GE AKT PA KROPPENS
REAKTIONER

Deer giiller an kel tiden vara vaksam pd
kroppens reaktioner under en hdrdiri-
ningspericd, Firmdgan att thla haed tri-
ning fr individuell och kan man wiveckla en
[vhardhet och instinkt d&r man lvssnar pd
kroppens ech psykets varningssignaler, kan
ran undvika dessa langa negativa perioder
diir man i envis dverambition kor vidare
crore il bdde kropp och psyke skrker efter
vika,

SYMPTOM PA OVER-
TRANING

Resaltater av Sweririiming vilrar sig rent
konkret i wieblivoa framstes toods hiied och
miilmedveten traning, Men man kan skonja
dvertriiningseffekiar pd en méngd fvsolo-
giska och psykologiska plan,

I. En allmin irdcthet och hdeldsher.
Motvilja mot fysisk ansitdngning,
det iar emot ait g4 Gl irinings=loka-
fen.

2. Somorubbningar. Svinghet ann som-
na in, arodlg somp. En onoromal
trfitthed ph morgonen.

3. Dahgapil.

4, Spdned muskobaiur, ofiirmdga an
koppla av. Lait ot bii stressad, Ten-

dens ait fdrstora upp vardagsproh-
lesnen. Adlt blir jobbigare.

5. Wad svirare fall kam man glida in i
depressiom, och  total  brist  pld
midivation.

f. Fwsiska svmpton pd svir dvertriining
ar svetiningar, blekhet, vark i mmes-
kulatur och leder samt farhijd vilo-
puals.

En bra indikator &r morgonpulsen. Chec.
k& upp denna lite di och di, Kanner ni av
crvansidende symptom samt har en stegrad
morgonpals sa ir ni definitiv overtrinade.

HUR UNDVIKER MAN
OVERTRANING

Om man skall undvika dvertrigning miste
man ha

1. Realistiska ambitioner. BEom bygg-
des inte pa en dap och kroppen més-
bz gradvis anpassas tll de stegrade
kraven.

2. Triina mialmedveiel cfter cn plane-
ring. Forsik planera din irining och
folj iriningsplaneringen dven om det
tillfallipt rikar gi bétre 4 vanial.
¥ka iniz pd antalet dvmingar och tra-
ningspass, Ddremot kan da haja
femp0 och belasiningar om del gilr
lirr men odirk 6l inom programe-
mels ramar. Det {ir bara bra om du
har extra energi. [t behdver krop-
pen fiir ait vixa! Do bére ha en limg-
sikiig planering i botten. Vilka mus-
kelgrupper skall forbdtiras wnder
aret? En viss period kan exempelvis
liggas pd allmidn styrkeutveckling
mied lunga grundrdrelser.

3. Med den Tangsiktiza planeringsn |
borien kan man indela i 4 — 6 vee-
kors iramingscykler vareior man kan
analysera och justera sitt program,
bvia vissa nirelser ede,

d,  Stegra sucoessivi. Efter de olika oyk-

berna kam man om kropgen svarat

bra stepra trningen yiterfigare. Men
gor inge idictdkningar av traningstid
ach dvningar.

Pulsera irdningen. Cienom act [dgga

im weckor med lattare traning och/el-

ler pass med lattare belastningar per

man kroppen on chans atl reparera
en begynnande  Svertrdning  och
komima ifa.
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Om du will Fyrbatira wisse svapa
muskelgrupper och  trama  dessa
intensivt bivr du samtidigt dra per pa
traningzn av de muskler do B fs
respons . pi. Annars modverkar den
uidkade triningshirdan  kroppens
farmiea arr vixa, vilker ju direkt
ryoiverkar yivecklingen av de svage
rueskelgrupperna, Det r ingen farn
att kira dina extremt starka muskler
pd sparldpga. Tvartom, du Far snabi
upp dessa igen men du ger dina dali-
ga sidor en fair chans. Specialirimng
ovanpl eit hart (ciningsprogram s
dame att misslyckas.

Somnen d valdigt vikig. Aven
somnbehover e individuellt men ju
hardare du rrdnar desio mer veder-
kvickande somn kraver du, Forsok
14 rninse B tmmars sémnd/dygn. Kan
du dessutom (4 en halv till en fimmes
shmn innan frdningspasssl dr del
guld wirt. For lite somn oméjlipedr
resultatfarbinnngar och okar ned-
bryiningen av muskelprodeingr,

En allsidip och niiringsrikiip kost ar
£n av hirnpelarna for et framgangs-
rikt resultal. Frukt, grénsaker, full-
kornsprodukter, lever, mjdlk, osi,
ko, fisk, fagel, keso, ostkaky, yog-
hurt ar exempel pd bra basmar. Med
en shdan kost beliver man ine var
radd fir @it f4 Tor lite proreiner,
vitaminer och mineraler enligt min
uppfarning, et vikngaste (G an
undvika dvertrining dr an 3 1 g
illirackligl med energl (dvs. kalorer)
och kolhydrater. Fir man i sig mind-
re kaloreer An man fdrhrukar anvan-
der kroppen proteinet till brinsde i-
stallet fr bvgpstenar och kroppen
far ingen chamns all Alerhamila sig.
Far man for lite kollydrater kan
man inle oiiylja profeinst ordent-
ligr. Kolkvdraterta har en protean.
sparance effekl, S der giller at ha
e POSITIV  ENERGIBALANS
itlledcklzgt med bensing.

GEDIGEM KOLHYDRATHBAS,
Kolhydraterna skall fas fran foukt,
profisaker.  fullkornsbrid, potatis
dvs, kolhydrater som innebilker nk-
ligt meed vitaminer, profeiner och mi-
mesaler. Dessa sammansatia kolhy-
drater behivs fGe en jitmn blodsoc-
kernivd som diven ar viktig for krogp-
pens balans och inte minst nervsyste-
mets funktion, Yrierligare en fakior
som visar pd kolhydraternas viktiga
forebypgande effekt miot dvertra-
ming ar att de stimulerar insolinsek-
retipnen ell hormon som dkar cell-
vilggens. genomslipphighet och da
bla. instrémningsn av aminasyror

r.i"-thl"l'_'.', |
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Sfarts,

till muskeleellerna. Resuliai=t blir
alitsd en Bkad muskelbyzgnad jam-
fart med en kolhydratbrist ORS!
LAT INTE OVANSTAENDE DRI-
YA ER TILL ATT GORA SAMMA
MISSTAG SOM LEDER TILL
OVERTRANING, ETT OMATT-
LIGT FROSSANDE “BULKAM-
DE™” AR DIREKT MEGATIVT DA
DET SAMLAR PA EN MASSA
FETT 50M SEDAN KOSTAR
VALDIGT MYCKET ATT BLI AY
MED, DET GALLER ATT HITTA
DEM OPTIMALA MUSKELOE-
NINGEM MED EM MINIMAL
FETTANSAMLING. OVERDRIE-
TER FAR MAM ALLTID BETALA
FiOE. MER AR INTE ALLTID
BATTRE!

UNDVIK NEDBEYTANDE AKTI-
VITETER! Spilvklart  skall o
undvika natisedd, alkehol, rékning
cte. som taxerar kroppen hant och
stor din stémn och terhimining. Det
paverkar ocksa kroppens dygnsryim
negalivi. Men s upp fr den andra
extremen diir fanatismen bl s
stark att dina tankar och hela dite liv
kara kretsar kring triiningen och
grubblerier runt denna, Do behiver
bdde aktiv och passiv avkoppling.
Kan duw inte lira dig detta far du be-
tala far det Lingre fram. En fér fana-
tisk installning firsier Kitt kroppen
och payket 1 et stresstillscind med
dkad muskeltonus och adrenalinot-
slapp vilket har en direkt negativ of-
fekt pa kroppens tillviss- och ater-
haimininesiarmiza,

TANK POSITIVT! Ent positive tin-
kande fir ndgot som dr vildiet vikigs
for att nd frampdng. Man méste tro
pd =g sjélvy och inte resonera defen-
sivi.  Positivt  tilnkande framhévs
starkl och ir efl niistan penomgien-
de kilnnetecken For de som kommit
upp | virlkbseliten, Det postiva tn-
kanded méste dock vara ndgorlunds
realistiskt baserat p ens egen fiirmd-
ga och anlag. Owerskatining leder
so0m dvan sagls offast il dwvertra-
ning, [ei positiva thnkandet [nnebiir
ocksd att man inte skjuier problem
och arbelsupppifier framfdr sig. Var
effektiv § dhin avila giming wian at
dérfir stressa, Saker mnan lar ogjor
ger Bitt negativa impulser som dilier
samyete, oro och dngest, Detta pé-
verkar sival pattstmn, matsmile-
ning som koncentrationen under to-
ningen negativt.

LS DINA PROBLEM, Det finns
el garmmalt ordsprik som verkligen
Ar wdrt ait tinka pd; et finns inget
muan blir trditare av &n det man inte
giort"'. ilim inte bor at det finns
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Fler sidor har i livel &0 tchningen.
Mistan alia de som lyckaits nd toppen
lar samtidigt varit akiiva pd - andra
omrdden och utvecklat sip inom
andra falt, Se bara pd Arnodd
Bchwarzenegger och Franco Colun-
o sorn fullfdljde en ekonomisk wt-
bildming respektive chiropraktorat-
bildning samtidigt som de tiviade pd
toppoivd, Forsdk wiveckla och utbal-
da dig mera, Lis och lir detd har du
enbart nyvtta av, Alltfor nsings fana-
tiker frspiller sin 1id med ai hdinga i
timvis | irdningslokalerna och for-
sifga sig pd diverse strdjobb fullp
Iyckliga med att £3 ihop till dagens
Biff och supplementer,

HLI INTE ETT OFFER FOR KOM-
PISTRANINGEN, Del finns manga
fordelar med au kora thop med en
motiverad traningskompds, Det &r
bade stimulcrande och motiverande
och ger en stdrre intensitel och sats-
ning wunder rinngspassen, Men
dven hir kan det gd rent sneti och
pivr 54 ofta. | regel lapgs traningspro-

grammen upp efter den av de v
"pobarna’’ som kommit 1 sin ubveck-
ling, Foljden Blir L ate trinings-
programmet Blir for mefft (Ge den
svapare parien, som exakt Kopicrar
sin férebild. Hur minga pinger har
mian inke st hoe en duktig kille ke
slut pd den ena unga entusiastiska
iriningsparinern. efier den andra.
Sialv blev undertecknad et offer fir
Ricky Bruch som @r grvim all trina
ilop med och besilter en Fantastisk
formigs ail tida hdrd rining. | min
iver am hanga med Akte jag pd den
ena skadan efter den andra, Det Ar
alltsd vuterst vikligt atl anpassa (7d-
ningen efler sin cpen férmiga. Ju
firr man bir Eanna sig sjily, desio
sitirre chans har man am ol fram-
edng med sin irining,

Om du faljer, ovanstdende rad och en
s planering =i dr det biten risk att du
drabbas av Gvertraning, Lycka till dnskar

Hengt Y Hob " Holmg iz




BOKA "Mr Heavy Duty"!

Bobo Konsult anordnar en “MIKE
MENTZER TOUR" i Skandinavien. In-
tresserade gym och foreningar kan hdra
av sig till BOBO KONSULT. Ni kan &aven
boka Sveriges mest erfarne bodybuilder
Ehrling Wahlgren och Bengt "Bo

Holmqvist for kurser och seminarier.

Har mi ndgra profblerm med er fGrening-gym? Kontakta o
Bengt "BORO" Holmgwist. BOBQ har de bredaste kunska-
perna och erfarenheterna | Sverige. Bl.a. akadermsk fritids-
konsulfentutbifdning och gymnastikdirektdrsexamen,

Grundare av och frimsta drivikraften | Nordens stdrsta kraft-
spartkiubh: BALTIC CLUS och inftiathviagare til Svenges
féirsta aistriktsférbund § bodybuiiding: Skdnes BEF

BOBO KONSULT c/o BALTIC CLUB GYM
Sofielundsvagen 57, 214 34 Malmdé.

Tel: dagtid 040/868 60 eller 837 80, kvdllstid 0418/308 36

ATERVANDER

Sveriges massivaste byggargggenom tidermna:

EHRLING WAHLGREN har
kommit tillbaka

Nu STORRE och BATTRE &n

nagonsin.

Vill ni veta hur Ehrling lagt upp sin

comeback-traning?

Hur han pa kort tid kommit tillbaka till toppen?

Boka da in ett¥seminarium med Ehrling! Lat honom
dela med sig av sina enormt breda kunskaper och
erfarenheter om trining och kost. En Ehrling Wahlgren
| absolut toppform &r disponibel4gr seminarium,
uppvisningar, foredrag, reklamjobb mm

P 2 a2 o BOKA DIREKT!

‘l@.@ konsult ik

LAAAA A A — Promotion




DARFOR TRANAR VI s per-axe sishoim

Har dr de di, Baltic Clubs tva "elitmidio-
ndrer’”, Det handlar om Leng Wester-
lundh, 26, och Jan Bearggren, 22,

e hiir bdda har balle pd am trSna prects
lika Kinge. Mamligen 13 manader.

Lena barjade dock redan omkring 1974,

— Ja, men dh var der pli Gracil Viking,
Jap visste ingenling om styrketrining och
klokare blev man inte ndr man gick pd Vi-
king.

— Dt handlade mest om husmorsgymea-
shk. Jag tndinpcls effer i lag. Borjade
med lite badminton och Gknande. Men
man var hela fsen beroende av all skatin
ticber och att ha ndpon aid spela med.

— Jag fick en kick i slutel av [98]. Borja-
de inse ait det diir med kroppsbygering ver- |

kade trevligi. Jag echoen tjejkompis gick till
Baltiska Hallen och tittade pd triiningen,

— la, tittade pa war precis vad vi gjorde.
Dt var ju si oerhirt myckel folk, Men
trods detla fortsatte vi. Som tor var fick vi
goksl instruktioner, Der el borjade b
meningsfulle.

~ | bidrjan kdede jag ire ganger | veckan,
Effer ett tag var jog upps i Bvra ginger i vec-
kan, Mu har jag just starat med att koga
varannan dig,

SOM ETT GIFT

— Faktum ir ait ded bela borjar bl som |
ett gift, Det kinns bara inde bra om jag infe |
kormmer hil Gill Gymet och trdnar, Jag irivs
verkligt bra pd det nva Gymei. Jag var en |

av de forsi som [bste tréningskort, skrat-
lar Lena.

Ml om s o som du blivit nagoel aven
clitmotionds, finns del 43 inte nidpoi som
driver en till are i&vla, frigar jie.

— Mej, ing har inte funderat i 1avlingsba-
nor, Faktum ar att jag tror det skulle ta flir
myveket av mig. Bide ysiski och paykiskl,

Mej, jag nidjer mig nog med afl forisit-
ia skbte min kropp och mé bra, For det Ar
just mitt valbefinnande som varit det vikii-
gasie. Visserligen blir man mes och mer in-
spirerad ju Bingre man hdller pd. Man vill
kanske fortsatia atl oivecklis, men mhgot
tEvlingsmal har jag absolut inte, sdger
Lena,

D movr rep! Jon Bergpren grimaserar vill,




Sidan om Lena sitter Janne och han nic-
kar instammande:

— Jag har heller inget annat mal dn att ma
bra. Visst vill jag bli stérre. Det dr natur-
ligtvis et mal nar jag nu trénar sa pass hirt
S0m jag gor,

— Liksom Lena har jag just gart sver till
all trdna varannan dag. Varje pass tar mel-
lan en och en halv timme. Sa visst lagger
man ner en massa tid hir pa gymet.

ENKELSPARIGT?

Men #r ni dd inte radda for att det bara
blir byggning, Att ni i stort sett bara umgas
med byggare och blir lite enkelspariga.

— Vilken snill friga. Visst kan det bili
mycket byggning. 1 barjan var jag lite av en
pest for min omgivning. Hall pa att lasa en-

rad Lena West

En koncentre

eriundh,

bart saker som hade med byggning, fysiolo-
gi och kost att gora, Men nu har man lagt
lite band pd sig, siger Lena.

— Manga tycker man ir lite konstig som
haller pa sé hir mycket. Men det blir vil
nagot av en livsstil. Jag trivs pa gymet. Jag
mar bra av att triina. Nu har val byggning-
en ocksa blivit allmant accepterad, varfor
det &r [dttare att forsvara sitt intresse, me-
mar Jan,

VAR OCH EN EFTER SIN
FORMAGA

— Nagot som skulle vara bra p4 gymet ¢
ett nybdrjarrum. En del nya som kommer
kanske kan tycka det ir lite obehagligt att
behdva jimfora sig med de som kommit
langl. Det dr trots alit viktigt att det inte

blir en massa jimforelsesiress, sidger Lena
och Jan enstimmigt.

— Podingen 4r alt alla skall I'a lov att trina
i sin takt, Det giller ju i alla fall [Grst och
framst att mé bra.

Tror ni att det ndgonsin gar att sluta tra-
na?

— Som det kiinns nu fungerar allt s3 oer-
hort bra. Man far viil ta tiden och traningen
som den kommer, Fir jag bara vara frisk
kan jag inte se nagot slut pi min trining,
sager Jan,

— Jag héller med, skrattar Lena,

54 ar det dags for fortsatt tréning. Tva
ganska vanlipa Baltic Club-medlemmar har
kommit ull tals,

Tydhigt @r att nér man kommit igang med
tréiningen &r det svart att sluta. ...
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GYM' N Y-I-r av Ronald Nilsson

Intagningsstopp

Fran och med den 15 februari -A2 58 infor-
de wi et intagningssiopp pa Baltic Club
Gy, Detta for an antabet tranande blrjat
hi 54 mAnga & wit det pé visea iider kandes
tite wal lrangl. Intagningssloppel kommer
alt hawvas dd vi arbetal uil Msningar som
motverkar rdngboddhetzn.

Dagtriining

Died @r-Annu 54 Bnge endast pd kvillstd
somn “irangboddbetsproblemen’’ uwppstar
Diirfisr kar wi inforl speciells daghor diir
man erhjuder den iriinands att tréna mellan
(6,30 — 15.30 samt under ordinane Gppet-
tid pé lérdagar och simdagar. Korlen kom-
mer att finnns b mdned, habv- och hetis.
Pris: 73:-, 300:- och 4530:-,

Mi som har mojligheten att trdna pi dag-
til bar | ediligaste min gdra detia.

Lyfistopp, lvfistopp, lyfistopp..

Har der blivit pd gymet pdr det galler Tol-
jande:  Marklvli sami eyngdlyfinimgsird-
ning.

[hetia Forbwsd tvanes vi infora di vi hirde
att véra grannar under traningskokalen ha-
de Fan ett ofal lysror forsirda samt att sju
stycken armatierer ramlat nesd,

Vi behdver vill inte pipeks ait detia Tor-
bud maste dtlydas av wlle som trinar pa
pvmel, For som Nisakert (drstir 54 har va-
ra grannar anmass en el oméajlig tillvird,
Mi som tranar ovanndmnda iyl har en fir-
1 fTlie fokal i Baluska Hallen,

Los sol (kan iven lisas frin
higer till vinster).

Sol ute, sol inne,

sol uti vara sinne,

Diet dr en liten treviig dikt som ko il P
l&ng tid sedan, De som dikiat var helt ove-
tandes om ai man i framdiden skulke kunna
bl briin och prann dven inomhies, Men jag
farstar atf man hade visa aningar eftersom
man skrey sol inpe™,

Hur som helst & har vi solen inne i dubbel
bemarkelss pi Baltic Club Gym. 1 skrivan.
des stund har v fvra siycken sedarium men
pir tidpingen lses antar jag alt vi har sex
sivcken,

Efterfripan fbranleder oss namligen atl
gkaffz yiterligare 1vd stycken solarium.

Pi ryklesviig har jag hort an vi &r klan
billiznst § stan, stiimmer sakest]

Nyborjarseminarinm.

[het forsia vl hade § januari blev en sior
succk. Darfar kommer seminariem med
jamna mellanrum ate hallos pd gymet.

Cenare kommer vi fiven att halla forgsiii-
ningsseminariom. Vi vet att det finns ett

stort behow v att killa nybbrjar- och Tori-
sattningsseminarium. Vi hiller seminaries-
nz i en sakkunnig, objektiv och grundlig-
garide anda,

Vi haserar allisd alla fakta pd vetenskap-
izl vederiaget underlag och inle ph egzen
5.k, erfarenhet, Darmed inte sagl atl viinte
skulle ha migon erfarenhet, Ivartom! Del
finns inte mangs andra i Sveriges avlinga
fand som kan visa upp samma erfarenhets-
och  kumskapsfirieckning som  Baliic’s
"' panelhinor

UAHOR.

[bv.s. Lhiakning avy Merrarnas Omilid-
ninps-F o,

Detts har skett och ne fions des allsd
majlighet for "phgarna’ att byla om, men
inte duscha pa andra “'sidan''. (Forsta dor-
ren till hadger.}

Nice things to do!

Sluta gropga, borka jogea,
eller som v sfiger hifr pé gymaet,

sluta festa, borja testal

Testa? Jo, mu &r del s hiir farsedr My, att
vi har Fatt till Bins en datatesievkel av Mo
park. Och pd denma formidabla cykel kom-
meer M att kunna testa Er under dverseende
av o0 lestledare. Vi blir nddgade ait L uten
aveilt For denna test, ca 13-200-/gang,

Wad far Du reda pi nir Du estar Dig?

1. Din kropps syrecpplagningsiormiga.

2. Dinarbetspuls vid en given belastning,

3, Energiforbrokningen vid testet,

4, DAn vilopuls (ssttande pd cykedn],

Warfir testa Dig!

Flitigt trdtmande Eva vdrmer upp infior
triningspasser,  (Fore: Jorny Melander)

blan kan saga ait testviirdet som erlalles
vid en test & eli matt pa konditionen, allisa
ju hogre testviirde desto bdittre kondition.
Narfar kan man aovanda testet som efl
mil g effektiviteten pd den traning man
bedrvit, Man kon allisd testa sig med jim-
na mellanrum fér atl se hur pass mycket
“gondisen™ har dkat under traningsperi-
oden,

BJu dr del & ant bara styrkelrdning inte ar
s4 speciellt konditionstkands ulan man
maste kombinera skivelangurdningen med
nagon  konditionsbefrimjande  akrivitet
o Lex. jogping, simning eller cykling

Mu nir varen kommer och v gir den
husnande framtid till miotes =& dr det mye-
ket 1ampligl art ta pa sig loparskorna och
bepe sig ul pit en konditonsfiingande tur.

Ar Du intresserad av en fest sd ring till
kansliel fér vidare information,

Lustigheter.

— Jug trow atl jag maste shita trang,
— Varlne det da?

fna cabaas b._._-.l-'\.ﬂ-\-_ﬂl.lil'lulﬁ il

[ N
¥, BAE MR TEi EELSLLaS wth

—k

[rom sa pid teve att det dr lgkonjunktor i
bygebranschen, [het mirks i alla fall inte pa
pgymet.

— Wit D vad del dis for lkhet medlan en
Baltic Clubare och &n Morrman?

— i,

— Jo, de blir bara fler och ter,

It

Ordlexikon.

Skrotlokal = Gym.

Lyfia skrot = Trina sin kropp
med hjilp av vikter.
Skrothandlare = Gymagare.
Byggmistare = Bodybuilder
som vunnit etl miisterskap.
Byggherre = Aldre bodybuilder
Juniorbyggare = Yngre body-
builder.

Mikrobygeare = Spermie.
Byggnadstillstind = Kravs for
atl tivla i Lex, SM. (licens)

Smi byggare = En bodybuilder

| som bara triinar smi musklerna,

ar



"MR. HEAVY DUTY”

Av Per-Axel Sjoholm

— Det mdste rensas upp inom kropps-
byvggningen. Nu har den stérsta och mest
prestigetyngda tivlingen, Mr Olympia, tva
ar i rad kantats av mygel,

— Ja, det luktar mycket illa lang vig.

Mr Universum, Mike Mentzer, skrader in-
te orden ndr han bérjar kritisera sin egen
sport,

— Men det &r inte sporten jag kritiserar,
Nej, det 4r de stora penningintressena som
ligger bakom kroppshyzgningen.

— Jag gar s3 langt att jag pAstar det vara
billigare for JToe Weider att se till att Arnold
Schwarzenegger och nu Franco Columbo
vinner Olympia 4n att man skulle borja
midrka om alla Weiders produkter med Ar-
nolds och Francos bilder pa...

Mike dr mycket arg. Han har dnnu inte
glsmt bort vad som hinde 1980 mar
Olvmpia halls | Australien. Inte heller har
Mike legat pa latsidan nir det géller att fir-
doma de tva sista drens Mr Olympia.

— Jag har sagt min mening. Manga har
tagit illa upp. Ja, det gick sa langt att somli-
ga ville ha mig utesluten fran IFBR.

— Men tydligen rickte det med en var-
ning. Och den har jag fat. Men tro inte nd-
gon eller nagot kan stoppa mig fran art siga
och tycka vad jag vill, sdger Mike med ef-
tertryck,

Ni som tog er till Mike Mentzers semina-
rium, som Skénes BBF arrangerade, fick en
klar bild av Mikes stiregenhet.

Men tyvirr var det inte s4 manga som kom
till seminariet, Man kan onekligen undra
varfor. Hir bjuds pa det hista tinkbara,
men de triningsintresserade haller sig bor-
ta.

Orroligt!

Mike strosade omkring ett bra tag pa Bal-
tic Club Gym innan seminarium,.

— Imponerande. Det hir gymet hiller ab-
solut hégsta klass. Och da jamfor jag med
USA, menade Mike.,

Naturligtvis maste Mike Mentzer, skapa-
renay ""Heavy Duty" fa lov att forklara sin
triningsfilosofi.

Vad dr egentligen ""Heavy Duty'"?

— Kort sagt dr det ett exempel pa at det
dr intensiteten och inte kvantiteten som dr
avgorande. Nar du kort ett pass pa tvé tim-
mar tror du att allt dr bra,

— Joda, det verkar ju ok, men inbilla inte
mig att du kdrt stenhért i tvd timmar. Un-
der inga omstindigheter har du i alla fall
kért maximalt,

— Jag skall ta ett exempel, Det sk Colora-
doexperimentet. Huvudpersanen var Cascy
Viator, som de flesta kinner till,
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— Casey testades under en manads tid vid
Coloradouniversitetet. Han triinade efter
den sk high intensitymetoden. Samma sak
som jag bendmner heavy Duty'’,

— Nir Casey birjade sin manadstrining
vagde han 75 kilo. Nu var Casey langt ifran
sitt bista jag. Vi skall ocksé komma ihdg
att Casey innan var mycket grov,

— Faklum &r emellertid art Casey Viator
under den hir minaden gick upp fran 75
till 96 kilo och hade betydligt mindre fett 4n
nar han bérjade testmanaden,

— Dessutom tranade Casey bara 30 minu-
ter vid varje pass och kdrde enbart tre
ganger i veckan.

— Det fanns heller inga som helst anabola
steroider inblandade i farsdket,

— Mej, jag vill bara visa med det hir expe-
rimentet att det inte dr médngden utan inten-
siteten och kvaliteten som 4r avgdrande,
poangterar Mike.

— Faktum dr att risken iir betvdligt storre
att du trinar fér mycket dn for lite, Alltfor
minga personer dr helt enkelt Svertrdnade.
Far inte de resultat som de borde Fatt,

— Gilom inte bort att muskeln maste vila
ordentligt mellan passen, sidger Mike be-
stamit,

TALAR UT!

— lag kor sjdlv varannan dag, Det kan bli
54 hir:

Mandag far dverkroppen en dverhalning,
Pa onsdag dr det benen, fredag dverkropp,
siindag ben osv,

— MNumera kir jag aldrig en muskel dver
20 minuter. Det dr bara till att slosa tid. Det
finns ju ingen anledning att tillbringa mer
tid &n nddvandigt | triningslokalen,

— For min del har ""Heavy Duty™
fungerat perfekt. Jag vet att det dr den rét-
ta metoden. Coloradotestet med Casey
Viator understryker min triningsmetodik,
sdger Mike,

— Hoppas jag snart kan komma tillbaka
till Sverige. Den korta vistelsen i Malmo var
minst sagl trevlig. Om inte forr syns vi j
London vid arets Mr Olympia. Dit tinker
jag komma i toppform, lovar Mike Ment
FET,

P8, Der dr nu praktivicd tager klart arr
Mike kommer till Malmd § slutet av augus-
ti. Bengt "Robe'' Holmgvist har ndmligen
bokat Mike Menizer {Gr en seminarietiné i
slutet av augusti och birjan av september,
Bla. dr det planer pd etf traningslager i
Malmi lett av "My, Heavy Duty " himself,
D.5.
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PADDANS NYARSCUP 1982

Den 9—10 januari var det Ater dags for
Baltic’s arliga turnering ""Paddan Cup’',
eller som Tommy Cronstrim i laget "Den
yttersta ulmern™ skrev till-oss ""Nu 4r det ju
snart daps [or volleybollsisongens stora
begivenhet™.

Turneringen var som vanligt en mixed-
mrnering for icke scricspelande lag, med
korplag  undantagei. Bada dagarna
spelades det pa tre banor i Heleneholms-
hallen och i Lararhogskolans gymnastik-
hall. Tack for lanet Lirarhogskolan!

15 LAG DELTOG

15 lag spelade 1 tre grupper diir 1:an och
2:an i varje grupp gick vidare. De flesta av
lagen var viilkéinda namn, dven om spelar-
na tll viss del hade byrts ut, T gropp 1 hade
vi Kockum, Optikslip, Kyrkans Ungdom,
Fangvardstjinsteminnen och Sega Lippen.
De sistndmnda hade fire helgens turnering
tvd inteckningar i vandringspokalen. Skulle
det bli en tredje?

I grupp 2 fanns Nydala Scoutkar, Larar-
hogskolan, Den Ytersta Ulmern, Baltic
Club och Forsakringskassan. Grupp 3
bestod av Videdal, Gaostas JP, 1 éldsta

laget, SOIF och Sydkraft,

Spelet flit fint farsta dagarna trots att s3
mycket folk skulle aktiveras sa fort som
mdjligt. Lite vila mellan matcherna behév-
des dock. Tack alla lagen fér att MNi stéiller
upp och démmer utan "knorr’®, Det méste
till for att en turnering av den hir storleken
ska flvta,

Efter forsta dagen gick Kockum, Sega
Lippen, Nydala Scoutkar, Liararhogsko-
lan, | aldsta laget och Sydkraft vidare for
att kimpa om de atravirda priserna med
l:a priset i spetsen, ett presentkort pé
3.000:— frén Paddans Resebyra,

ALLAMOT ALLA

De sex lagen delades in i tva grupper dir
alla médtte alla, | firsta gruppen (Kockum,
Lirarhépskolan, 1 ildsta laget) vann 1
dldsta laget sina matcher odverldgset och
pick didrmed till final. Kockum slog Larar-
hégskolan med 2—1 och fick spela om 3:e
priset, Fran andra gruppen (Sega Lippen,
Nydala Scoutkir, Sydkraft) vann Nvdala
Scoutkar sina bada matcher efter visst

besvir i matchen mot Sega Lippen. Déar-
med var det klart att Sega Lippen inte
skulle ta hem vandringspokalen fér gotl.
(Det krdvs tre inteckningar i rad for det).
Matchen om 5:e priset spelades allisa
melian Lirarhogskolan och Sydkraft dar
Lararhdgskolan vann &1t med 2—0.
Tredjeplatsen tog Kockum efter seger dver
Sega Lidppen och i finalen vann 1 Aldsta
laget (fran Lund) &ver Nvdala Scoutkar
med 3—0(5-setare),

EFTERLANGTAD
TURNERING

Turneringen var allisd i hamn, Sedan star-
ten 1979 har véir ""Paddan’ blivit en efter-
ldngtad turnering. Det tackar vi for!

Under rturneringens gng frigades det
mycket om vi ska ha var “vanliga® som-
marturnering i r ocksa. Det blir det! Tid-
punkten fr inte Faststilld dnno men det blie
i borjan av sommaren pa Ribban" som
vanligt. Kallelse kommer att g ut till berie-
da klubbar,

Ha ett bra "*volleybollar™
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LY FTA R K Ré N I KA av Sigmund Rutstrém

VM-framgangarna for Bertil Sollevi och
Klaus-Goran Nilsson blev det stora genom
brottet. Speciellt Klasse, som haft det svirt
att bli erkdnd av Svenska Tyngdlvfinings-
férbundet, borjar nu pa allvar riknas till de
etablerade i “lyfi-toppen®,

ARETS BEGIVENHET

Landskampen mot Finland — i Malmé
blev en stimulerande uppeift, inte bara for
oss utan ocksa for de tre Baltic Clubare
som kom med | landslaget. Bertil Sollevi,
Klaus-Goran Milsson och Lars Rinse —
""Fantastiskt'!

INTE BARA GLADJE

Infar sisongsstarten verkade vi sté val rus-
tade och som vanligt s& anmélde vi 2 lag i
allsvenska serien, samt ett ungdomslag.
Lennart Stahl som varit sikerheten sjily i
alla allsvenska omgéngar han tidigare varit
med om, hade platsligt blivit fir tung. Han
klarade helt enkelt inte av att komma ner
till 63 kg i den fdrsta sericomgangen, Med
en man kort i férsta omgangen — da dr vil
loppet kort?

Lyckligtvis s dppnade alla lag serien
svagt, 58 vi kunde hdnga med 1 alla fall.

MAURIZIO SANT

En viktig kugee 1 vart forsta lag forsvann
plotsligt. Han som tidigare deklarerat att
han skulle satsa friskt — helt platsligt bara
ligger av, Det blev ju nagot av en chock far
oss, En lyftare i Mauvrizio's klass ersitter
man inte wian vidare. Jag har sjilv talat
med honom och han har anfirt privata skal
tll att han lage av, s& det dr bara att accep-
tera, Det blev et stort tomrum efter Dig
Maurizio nir Du [brsvann, det var trevligt
ha Dig med pi matcherna och resorna,

MER JOBSPOSTER

En olycka kommer séllan ensam. Anders
Eliasson hade pliatsligt dven han gatt upp i
vikt och ville inte vara med om att banta
ner sig under 63 ke, Att Bjorn Eriksson och
Lars-Gunnar Lindgvist skadar sig, att Lars
Andersson med sin omajlipa knaskada inte
var att rikna med — det tog ju alltfar hart
pé véra reserver,

SLAGGKASTARE
RADDNINGEN!

Som vanligt hoppar Alf Kristiansson och
Stefan Jonsson in och riddar situationen.
Tack skall Ni ha!

Till final kom vi, trots allt. Hur det gick
dar far Ni lisa om p4 annan plats j
"Rérande’,

Hur skall det gd?
Sveriges kanvke mest lovande tyngdivitare,
Bailtic's fohn Christensen skall mi in

fiir en svidr axeloperation, Half tummarna!

GLADJEAMNEN

Med den omfattande tivlingsverksamhet
som vi har, s& visst finns del glidjeiimnen.

Vi har vira 3 landslagsmins insatser i
Landskampen mot Finland, dir inte bara
distrikisrekorden rik ulan dven Svenska
rekord noterades,

Ole Jensen — Jag kan inte lata bl auw
niamna honom, Han kom denna sdsong att
bli en viktig kugge i vart forsta lag. Trots
besviir med sina knfn 54 har han offrat sig
hell for laget. — Det tackar vi fr! Att Du
dessutom tvingats banta infdr varje serie-
omgéing gor ju det hela inte mindre storar-
tat,

Ungdomarna som deltar i den nya all-
svenska ungdomsserien har verkligen tagit
sin uppeift pa allvar. Det vittnar ju ocksa
resultaten om, Skénska unpdomsrekord av
sldgekastare Stefan Jonsson och av Peter
Eriksson ér glidjande.

STYRKELYFTARNA

Dom ér inte s4 manga. Japg skrev | forra
numret av “Rdrande'’ om den stora "'re-
kordjakten' av Ulf Morin och Peter Sve-
din. Rekord blev det, men ocksa skador,
UM Morin — sa illa att han tvingas lagga av
fér gott.

Den gode Uffe gjorde dock ett sista fram-
tridande pd DM med att sl Skanskt re-
kord i marklyft i, ja — lis — klass 90 kg!!
med att "dra’ 273 kg, En praktfull avslut-
ning pd en fantastisk idrottskarridr, Vi hop-
pas UIf blir kvar hos oss, Med den erfaren-
het och kunnande han besitter sa blir han
en god tillgdng pd ledarsidan. Jag citerar
bl.a. ett uttalande frin Stefan Olsson efter
senaste seriematchen dir Stefan lvekades
med att sla bl.a. Skinska rekordet | mark-
lyft hela 2 gdnger i 82,5 kg klassen och dess-
utom sammaniagt klara en SM biljett med
personliga rekord,

“Inga problem att tdivia" — ""med en si-
dan matchare som Uffe™. Det stiger vl en
hel del, elter hur?

Jonny Melander som tagit hand om ledar-
skapet for styrkelvftarna viadjar ou om
hjdlp med sektionsarbetel, Jonny har nidm-
ligen sjalv bestdmi sig for att satsa pa styr-
kelyft. Under sidana forhdllanden (tv Jon-
ny satsar verkligen hart) s& han behéver
hjalp.

Allsvenska serien. Nu ar grundserien av-
verkad. Ger troligen en 2:a plais och det &
ju strilande med de skadeproblem laget
haft. (Baltic blev trea en (!) poiing efter
Vaxjo. Trea av 86 lag dr dock inte fy skam
red. anm.)

FINAL AVEN I STYRKELYFT

Hur det gar — det vill jag inte sia om.
Men med det go’ som finns i laget, sa
visst kan det bli medalj, Mycket hinger
dock pd om vira skadade Iyfiare skall hin-
na bli friska igen.

Allsvenska seriesystemet, for ledarna,
bidrjar mer och mer att likna en foljetong.
Det tar hart att hinga med i den hogsta se-
rien. Skillnaden mellan succé och fiasko
kan faktiskt hela tiden hiinga pa att en i la-
get misslyckas, Dérfor drar jag nu en "latt-
nadens suck® f&r vi hiinger fdnnu med.

SIGMUND



N

e
BUDO ATLETIC CITY
BUTIKERNA

"DET LILLA KRAFTSPORTVARUHUSET".

/ RT
" U ABATT

ur . '_';‘%|- Babatichac
nch e oy v savil
LIirL

| |

i

- 0% pd inkép av varor | pdgon av BAC I

Malmao ]
Budo Atletic City

g Hikerna | Slockioim,
i Pi-lfilz borg ach Malmd n
.— Craller Loom
B osi0030 u
M2 Malmid i E nclaist 1 rubottcheck! o
O40-29 1 7 0% B inkipsillfille. : |

Lundasiigen bl

—h [ I [ Y S T




"BARA” BRONS | LAG-SM!

av Rolle Svensson

54 var det da dags for Lag-SM, arets kan-
ske allra viktigaste tivling far Baltics
tyngdiyfiningssektion. Landets fem hista
klubbar gér upp om de atraviirda SM-me-
daljerna. Pa plats fanns fjolarsméstarna
AK Greppet fran Helsingborg (arets segrare
i allsvenska seriens div 1 Geétaland), Olof-
stromsklubben Karhu, arrangorsklubben
Visterdas BK och komet{@reningen fran
norr, Boliden FFI, de senare segrare i div |
Svealand resp. Norrland, Det femte laget
var som Ni forstas redan riknat ul Baltic
Club.

ETT TANKT GULDLAG

Mir vi i histas startade upp séisongens all-
svenska serie var det med malséitiningen att
ta lag SM-guld. Forutsittningarna wvar
goda, for att inte sdga mycket goda. Vart
stlverlag fréan i fjol var intakt och dessutom
skrev gamle Baltic Clubaren och elympiern
Stefan Jonsson pd [6r oss, efter ett par 4r i
Greppet. Genomsvmpatiske | 10-kg bjissen
Lars Rinse fran Helsingborgs AK var vart
andra nyfarviirv, Allt var upplagt for defi-
lering och Lag SM-guldet,

LAGET SOM SPRACK
Men det gick med Baltics lyftlag som far

LAGET SOM SPRACK!

de 10 smé negerpojkarna, en efter en foll
bort, Stefan lade av med all lyftning efter
et ckonomiskt brik med Greppet. (Ett
mycket fult *‘grepp™ av Greppet). Han
satsar nu istillet seritst pa bodybuilding.

Sweriges kanske stérsta lvfttalang efter
Bosse Johansson, John Christensson ska-
dade sig allvarligt i axeln i varas, just innan
senior-5M som han bergsdkert vunnit an-
nars. 1 sin taviings-comeback i januari, vil-
ket han i dver ett halvt &r tranat for, var
oturen dter framme. Skadan gick upp.
John opererades i dagarna och han har I4ti
meddela att han kommer igen om ett dr el-
ler 5. Om denne fantastiske kille skulle
misslyckas med att komma tillbaka som
tyngdlyftare sdger han: **da blir det hard-
satsning pa styrkelyft™,

Maurizio Sant, en av de senaste drens vik-
tiga lagkuggar blev kar pa heltid, gifte sig
och slutade lyfta, Vilkommen tillbaka
Maurizio!

FOR OJAMNA

Av vart sidkra guldlag blev det kvar ett
alltfsr ojamt lag med Bertil Sollevi, Klaus-
Géran Nilsson och Lars Rinse som suveri-
na toppar. For ovrigt marktes specielle i
mellanklassen -77 kg, att veteranen Lennart

Stahl  och  ungdomsstiirnan  Anders
Schmidt | de hidr sammanhangen inle rdckie
till.

TAVLINGSREGLER

I allsvenska serien dér lag-SM ar sjélva
"slutspelet’” tévlar man i speciella lagklas-
ser. Upp till 63 kg tvA man, mellan 62 och
77 kg tva man och dver 77 kg fyra man, Al-
tamannalagets sammanlagda lyvfia kilon
minskas med lagets totala kroppsvikt. Man
Far da fram en neltosumma som giller som
tavlingsresultat.

LATTA KLASSEN — 63 KG

PERTTI BAST

Sirklassig lyftare hir var Karhus olympier
Pertti Torikka som Iyfte hela 105 — 140 =
245 kg, Baltics Ole Jensen och Anders
Eliasson hiingde med hyfsat dven om bada
kunde gjort ca 10 kg mer om de lyckats.
Anders brorsa Arne Eliasson f.d. Baltic
Clubare, nu tdvlande [5r Greppet prestera-
de storfina 215 kg trots att han "lagt av'
med Iyflningen, (Aven han har blivit body-
builder).

Olofstrim ledde hér klart och dven Grep-
pet och Visterds lig knappt fore oss i pro-

tokollet. Jorts

Staende fran v. Lars Rinse, Bertil Sollevi, Klaus-Gioran Nifsson, UlF Morin (skadad), Oskar Korason fskadad), Stefan Jonsson
(skadad). Sittande, John Cristensson faxel ur led) samt Ove Stafstrém duktig trénare som tyvirr inte kunde erbjudas arbete i Maimé,

Med deita kanongdng intakt hade Baltic uiklassar dvriga fyftarsverige. Om inte om fanns...
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GLOW-LITE SJALVLYSANDE SJALVHAFTANDE

VISAR VAGEN UT!
PA DORRAR.

PA PANELER.

| KORRIDORER.
PA VAGGAR.

| TRAPPOR.

Att hitta ut nar det brinner.,
GLOW-LITE visar vagen ut
nar ljuset har slocknat!
Fungerar nar andra ljuskallor

slutat fungera,
Raddningstexter,

Sakerhetstexter och anvisningar,
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LAGET SOM VANN!

Baltic Club's

5 svenska fagmisiare [ fyngdlviining 1980,
Staende frov. Klows-Geiran Nilsson, Lars-Guanar Lindgvist,

Nils Sollevi (rumera Greppel), ledaren Rolle Svensson, Ulf Morin och

Bereil Sollevi. Sittande, Maurizie Sart, Arne Eligsson (numera Greppet) samit Lennart Stahl. (foto Peter Noreren)

(S A

MELLANKLASSEN 63—77 KG
ATER EN TORIKKA.

Det var i denna klass vi farlorade drets lag
Sh-final trots att Anders Schmidt, fjol-
drets svenske ungdomsmastare, gladde med
personrekorden 92,5 — 125 = 217.5 kg.
Jari Torikka fran Olofstrdm var hir den
stora dverraskningen och gjorde vid 74 kg:s
kroppsviki hela 130 — 165 = 295 ke
Landslaget i sikte Jari?!

Rutinerade killar som Reijo Toivanen, 310
kg och Nils E. Sollevi, 273 kg, betydde
mycket for Vasieras resp. Greppet. Efter
denna avdelning var vi fast forankrade som
4:or, endast fore Boliden med sitt ungg
framtidslag dédr Rauno Tolppi var si
sig med sina 120 — 135 i ltivike (67,1

TUNGA AVDELNINGEN

— OVER 771 KG
LANDSLAGSTRIO RACKTE
EJ — GREPPET MASTARE

Av vira t'm representanter hir var tre
landslag ,  ndamligen Bertil Sollevi,
Klaus-Goran Nilsson och Lars Rinse, Fjir-
demannen som dven han varil landslags- |
man (islindsk sadan), Oskar Karasson var
emellertid skadad, Fore jul presterade han
pé trining hela 150 — 180 = 330 kg, men
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Il selt
i

en armbrytning med Ricky Bruch pa nvérs-
natten satte P for hans form. Blygsamma
130 — 140 blev hans facit. Har forlorade vi
50 kg! Trots att Bertil (halvskadad), Lasse
Rinse och Klasse Nilsson gjorde fantastiska
kdmpainsatser rickte det inte till mer 4n att
passera Visteras., Vi fick till slut se oss
slagna av Greppet med 58 kg och av
hu fran Olofstrom med 17 kg, Greppets
garvade kidmpar Kenneth Eklav, Bo Nils-
son, Claes Persson och supertungviktaren
Lasse Kjellsirdm var for bra. Samiliga
Olofstromare dvertriffade sig sjilv och
specielll kan namnas Dennis Karlsson som
med en narmast otrolig kimpaglod bargade
hem 132,5 — 162,5 = 295 kg. Grattis Olof-
strom! Ni var val viirda silvermedaljerna!

BRA ARRANGEMANG

Sammanfatiningsvis kan sdgas all arets
lag-5M var en angenidm upplevelse med en
| laganda och vikdnsia inom laget som vi inte
tidigare under sdsongen. Sdgas bor
att Visterds BK har all heder av ett
l}'d et fint arrangemang, dven om man
kanske kunde &nska sig nagon form av
bankelt eller gemensam maltid efter tiv-
lingarna. Berdm skall ocksa den relativi
stora, entusiastiska och fantastiskt tAlmodi-
ga Visterdspubliken ha.

Till shut maste konstateras att om Baltic
Club tull nista &r skall vara med och sldss
om lag-SM titeln vill det till dels flera som
malmedvetet satsar pd tyogdlyvfining och
dels betydligt mindre bortfall av lvfrare én |

Vid pennan
ROLAND "ROLLE"

| SVENSSON




RAPPORT FRAN UNGDOMSSEKTIONEN

Frin scnaste pumnret av *'Rorands™ il
dettaex har den oya Allsvenska Ungdomis-
serien startal upp. Eil stort intresse bar vi-
sais fran mdnga klobbar i landet ach inie
mindre &n 17 lag anmalde sig till serien. Se-
rien &r indelad | en norr- samt en siiderse-
rie, och zir i 4 omgingar,

DONJE OCH BALTIC [ TOPP

Efter 3 omgingar beder Dinje AK den
norra gruppen pi 2250 poling, it folid av
Bergsjc AK pd 2177 poing. Ledningen som
IMinje har i norra verkar ointaglig, men in
fir fnfe sista ordet sagt,

| stdra serien leder Baltic Club med 2115
poding, mycket tit f6ld av Kalmar AK pd
210 poding, samt Trelleborgs ARK pi 2086
paing. Har ser det viildigl jamt of, men fir
vara killar vara hela kommer Baliic att
plocka hem sidra serien 1,

FINA RESULTAT

Under den har serien har det presserins
manga fing resultat. Tvd nva Skanska re-
kord har sarts § 100 kg klassen, Ett (den
tvngsteh av Siefan Jonsson | st med 2%
ki, samt eet av Peter Ericksson i ryck med
47,5, Peter har lite problem med sina vand-
mngar. Extra telining pd sitesmuskler och

ben konimer nog att ge bitire resuliar i
sbidt, Torbjorn Flygt har ocksd klame il
med et bra resultat trofs sina onda kniin,
elber vad sigs om 90 — [17.5 = 207,51 2.5
kg klassen. Stefan Corbsson &r pi BANE.
Stite 1175190 ke,

ANDERS PA GANG

En man som definitivi ar pd gang mod
stor-resultaten dr Anders Schmidi. Han har
varit skaded en Bingre 13 av hbsten och har
intg kunnat gd Fir fullt i serien. Men under
varen har ham lyckats hilla sig hel och hlev
witagen Gl Lag-S8 | Visterds, Dér klamde
han fill med fina 92,5 — 125 = 217.5, Bra
Anders!

NYA FORMAGOR

Twit nya Iyftare har kommit iging. Jb
Christensen och Lars Persson. Bada gjorde
sin forsta tavling | seniorernas 3:2 omging
av allsvenska serien,

Jb fick i A-laget 55 — 80 — 134 i 67,5 ks
klassen, och i Belagst fick Lars 55 — 75 —
12, ocksad han i 67,5 kg klassen. Tvi kilkar
soin biddar goot for framiiden.

Baitic's {yfimsirak tie Mikee! Motle @ v, fir me Bjale med
inegamsirdninges av Anders Efigsson 6,
Endun vi hoppes mycked pd. (Fore: Sven Nilssoun)

REKRYTERINGS-
SYARIGHETER

Men tvd nya ungdomshyftare racker inte,
Det méste rekryieras fler, annars kommer
Ealtic att firsvinna ur scicsammanhang,
Samitliga, utom en, soim Ar med i sericno i 47
ar juniorer fr.o.m. i dr, Eit forstazg pd oy
trimingsrutin pd Baltskan kommer att Eg-
gas fram pd kommande styrelsemiie den
21/2 -B2 och firheppningsyvis kommer det
ocksd att innebiira biittre rekrvtering.

TRANINGSLAGER 1 ISRAEL

Ent tramingsliger fir ungdomar och junio-
rer planeras for narvarande, Som ded serut
just mu, kommer det att hallas | NATA-
MYA, ISRAEL, i slutet av augusti. Dar
finns en mycket kand idrotisanliggning
s heter Wingare, som har alil man kan
ikeska sig foor et Bger, Grabbarna safjer o
21=loaver fér brinnande livet fdr at fioansi-
era e del medan Baltic stiller upp med en
tredjedel. Instruktdrer pi lagret kommer
att Bli Lennart Szahl sami Anders Eliasson,

Men nog om det. Nu stundar 4:e omgiang.
en av allsvenska ungdomsserien den 17 ap-
ril och d& galler der all komma leddade
S0 Ligrar!

Hur slutar jag min lilla rapport och dnskar
alla aktiva och bedare et frampanpssike [ 982,
Hiilspingar Lasse!

Mikged Mein § instrakifiestopen, Hir vivar b

fovande Benny Londhgeist ritt dragstdllning, (Foto: Sven Mifeson)
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Vem ar NORDENS STARKASTE MAN?
VIKING -82 ger svaret.

Se "GIGANTERNAS KAMP” i Vinersborg.

15 st. av NORDENS STORSTA OCH STARKASTE
MAN.

Pa plats bla RICKY BRUCH, TORKEL RAVNDAL,
REIJO KIVIRANTA (vinnare av Viking -81), ROGER
EKSTROM, KENNET MATTSSON, JON PALL
SIGMARSSON m .

EM-KVAL i BODYBUILDING for
damer och herrar samt oppen
tavling.

FOR FORSTA GANGEN i SVERIGE,

PARTAVLING i BODYBUILDING

LORDAGEN DEN 1 MAJ 1982

Forbedomning k1 10.00, blljﬂll[]l‘ls 30:—
Tivling kl 17.00, biljettpris 50:— och ﬁl] —.

‘PS Vid utebliven landskamp Oppen tavling.

VIKING 82

Nordens starkaste man koras sondagen den 2 maj 1982.

Forsta passet kl 10.00
Finalpasset kl 16.00
Biljettpris for hela dagen 50:— och 60:—

i Viking 82 for forsta gangen i Sverige Partivling i | "'*’h
bodybuilding

Vid kop av biljetter for bada dagarna 10:— rabatt per hiljetl

Lordag kviill: Drogfritt diskotek. Vi kan ordna billig overnattning for ett begriansat antal.
Som vanligt kan en mycket exklusiv prissamling utlovas!
Forfragningar, biljetter etc Rune Andersson Tel 0521/170 63 7.30—16.00 105 30.

Se dven reportage i nista Her{:ules" Villkomna till tva dagars jittegala i Viinersborgs Idrottshus!
TROLLEBORGS FRISKSPORTKLUBB
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Baltic’s  rygeskoleledare diskuterar triningsprogram. Fr.v. Britt Hjertqvist, Bengi VBobo® Holmgvist och Kaj Laserow,

Ay de mest férekommande sjukdomarna i
vart civiliserade tidevarv intar ryggikom-
mor en kiar andra plats nést efter forkyl-
ningar, Visste ni att mer #n 85% av alla
méanniskor nufértiden har hallningsfel och
art cirka 80% av svenska folket far ryzg-,
led- eller nackbesvir fore femtioars dlder,
Var levnadsstandard med ett pa manga sat
bekvimt liv kriver ett hogt pris, Rygesmar-
tor orsakas inte bara av fysisk Sverbelast-
ning, utan ofta av brist pa aktivitet. En
otrdnad stddapparat 4r mer kiinslig for fy-
siska och psykiska Gverbelastningar som
slora prestationskrav och andra stressitua-
tioner.,

SKENBAR STYRKA.

Trots sin skenbart 54 barkraftiga stdap-
parat av kotor och muskler, &r ryegen myc.
ket omtdlig for alla former av fysisk och
psykisk Gverbelastning. Den reagerar alliid
pé samma sitt: MED SMARTA!

Ryggsmarion uppsidn ndr diskarna for-
shits, nar musklerna fungerar ojamnt, vid
felaktiz hdllning eller vid spanningstillstand
imuskulaturen och beror pa for stora fysis-
ka och/eller PSYKISKA KRAV. Ja, just
det. Manga daliga ryggar kommer sig av
for stor psvkisk press och en oftrmaga att
slappna av. Muskulara spanningstillstand
ippstar ofta av konflikter pa jobber eller
egna problem och dngest.

DYRBART FOR SAM-
HALLET OCH INDIVIDEN,

Det finns ett enormt behov av sakkunnig
ledning och rad fér trining av déliga rvg-
gar. Samhiillet forlorar miljarder varje ar
pé sjukskrivningar och fartidspensionering
pga. rvepsmirtor, Skulle vi bara komma
aten liten del av dessa hundratusentals fall

skulle otroligt mycket vara vunnet for au
inte tala om allt personligt lidande som
manga ganger dr helt i onddan. Kan man
giira minniskor “rvggmedvetna’™ kan dven
svara fall med rite trining, Iyfiteknik och
avslappning leva ett drigligt liv, Varenda
rygg har sin individuella grins for belast-
ning. Om den inte dverskrids, om man [&r
sig hur stor belastning éns egen ryge tal,
kan man leva ocksd med slitna diskar,

DEN FELANDE LANKEN,

Ryggproblemet 4r ingenting nytt for Baltic
Club. Féreningen startades i januari 1975
och pa det skissade handlingsprogrammet
stod "'daliga ryggar'” som en punkt pa lis-
tan av vad Baltic skulle inrikta sig pa. At
bli "DEN FELANDE LANKEN" mellan
sjukvard och friskvard. Baltic Club skulle
bli en sluss for manniskor med daliga
rygear ddr man i samrad med sjukgymnas-
terna tog vid dir dessa slutade. En modell
dir man successivt med hjslp av individuel.
la triningsprogram okade individens
Uryggkapacitet'”.  Problemet i ju att
manga slutar trina ndr de slutar hos sjuk-
gymnasten och darmed snart #r tillbaka péa
den laga fysiska niva didr smirtorna Ater-
igen slar igenom.

RYGGSKOLA PA
BALTISKA HALLEN

Undertecknad fick i april -75 idén till en
"ryggskolemodell pa Baltiska Hallen, dir
sjukvard och friskvard dagtid skulle arbeta
hand i hand. Kentaktade doktor Nils West-
lin fér att hira hans synpunkter och denne
tinde pa idén. Den direkta féljden blev en
arbetsgrupp dir férutom undertecknad och
daktor MNils Westlin, dven Bertil Ravald och
professorn i sjukgymnastik Ulrich Moritz

ingick. Vi kom faktiskt s4 langt att vi stod §

" begrepp att soka landstingsbidrag, men de

hela lades tyvirr pa is,da jag var tvungen
att flytta till Stockholm och Gymnastik-
hogskolan for tvd ars uthildning. Vi hade
dérigenom helt enkelt inte tillricklizga per-
sonella resurser for att genomfiira projek-
tet.

NU AR DET DAGS!

Men, nu dr det dags att ta ilu med detta
kompiexa problem pa allvar. Vi har darfor
tagit kontakt med erfarne och duktige sjuk-
gvmunasten Kaj Laserow for atr héra hans
synpunkter pd "'rygzproblemet™ och speci-
ellt da tréining f&r daliga rvggar.

Sagt och gjort. Vi ringde upp Kaj och
bjad in honom och hans kollega Britt
Hjertgvist till Baltic Club Gym. De stillde
sig direkr mycket positiva och tyckee det
var ett mycket lovvart initiativ. Ett initiativ
som de hade vintat nge pd. Efter att ha
traffats pa Baitic Club Gym och 1 drvet tva
timmars tid, aktivt gdt igenom Baltic's tri-
ningsprogram och redskap, samt tagit et
otal bilder for Baltic's rygeskola, var vi s3
klara fir en intervju med Kaj och Britt. |
intervjun star R for Rirandes reporter och
K for Kaj Laserow samt B for Britt Hjert-
gvist,

R: Ma, nu har Ni sett Baltic Club Gym.
WVad &r Ert intrvck?

K Jag &r mycker imponerad av anlige-
ningen, Verkar mycket ljus, luftig
och dndamdlsenlig. Det hela verkar
vilorganiserat och vilplanerat.

B: Kunde aldrig drimma om att det
skulle vara sa stort, Jag hade vantat
mig ndgol myeket mindre,

R: Vi tackar [or de orden, Sig mig Kaj,

forts, 47



Soris,

hier 1&nge har Do arbetar som sjuk-
pymnast?

Drvpt tjugo ar har jag kall med dali-
pa ryEpar att gora, 5i man har ju et
en-del.

Har du nigon annan utbildning?

Jag tillhdir e av de 40 sjuk pymnaster
som har en speciell mobiliserngiesa-
mren. Ddr bir man s1g 1 detal) alka ke
et | kroppen, hor de arbetar meka-
niskt, m,m, [k=seom har jag haft
formdnen ait vara en awv de [0
svenska sjukgymnascer som uthildas
i manuell medicin hos den norske ex-
perien Kaltenborn, Reser darfor re-
pefbundet ll Norge och byeger
mina kunskaper inom detia omrade,

et Yiter ju "exklosivi®™ och belryg-
gande. Positivl g ocksa all Do ver-
kar ha it bra begrepp om sivrkelrd-

ning och funktonpell biomekanik |
och amatomi, Jag kar ndmligen feseat |

g lile néiz vi pick ipenom Baltic's
i ningsprogran,

Shode har Dauf? Ja, det &g val mor att
man & klrotnsiniresserad och sjaly
swaslal en del med siythetrdning.

Ja, et mdirks, Tyviire &r det 54 ai
manga sjukgymnasser ar helt fram-
rande fir idrott och s4 kaliad frisk-
irfiming: Jag har sjaly hallit manga
fdredrag om sivrkeir@ning fdr jusl
siukgymnaster som varil pa shedie-
besik hos oss. Der br direkr skidm-
manabe wilka kumskapsbrisier vissa
awmes ha, Vissa dr ju nistan liveadda
fiir all form av styrietramng med
vikter, Speciellt - ghlker det nyul-
cxaminerade  sukgymnasler  S0m
nistan verkar dressenade som den
berémde Pavliovs hundar,

Asch! Mo tar Do vl i lite vl B,
Men [ har i viss mén rid. ¥i e a-

ra o5 akldeles for bite om Frisktrii- |

ningshiten och traning for hogre ka-
pacitel. Naturhigtvis kar v miyckat
att bra av Er pd den adrotisliga si-
dan, liksom M1 har mycket att 13ra
AY 055,

Utan tvekan, Men, det giller att ge
och ta Irdn Bida sidor och godra det
med Gppna dgon och Gron. Annars
kan vi aldrig skapa en brygea mellan
sjuk- och friskvird. Jag anser an
sjukgymnastiken ir utomordentlip
Eir atl lara in rvggvett, rat koordi-
caation ach eknik. Det dr ocksd ett
sikert st att T upp en viss grund-
kapaciter pd helt odrinade muskler.
Men, har sluar de flesta sjukgym-
nasiers kompetens tyvirr, Folk nar
ofta inte den niva ddr man har en reé-
servkapacitet  och dessutom kan
bibehalla den. Der galler a G dessa
miinniskor inshusade | den typ av
friskirfining som wvi bednver. Diet
paller an hitta de nyckeldymingar
och individuella program som kan
Ivita individen soccessive in | de
grundiraningsprogriom vi kan erbiu-
da,

Hele riktigt. Jag tycker del &r 200 ul-
omordentligh initiativ Mi har har ia-
pit. Vi har lange elterlvs dena Trin
idretshall, Problemet har varit ato vi
e medd goin samvels kunnat skicka
wira patienter vidare Ll ndpot gym
eller ikpnande, Om inle instruktorer-
na dar behsrskar enatomi och irii-
ningsmetadik kan det gdrn mer ska-
da dn myttie,

la, det dr inte bara att trling upp
stvrkan, utan det Ar mycked en friga
om ait lira ut ratt keordination och
arbetsmanster, AL Jir patienterna
all anvindd benen, kormigera hall-
ingsfel och formagan at slappna
aw,

Ja, formagan awt arbeta avslappoat
ar waldipt viktiz. Mutidsiminnizkan
har en ‘myckel stidrre psykisk press
pa sig och mdnza ryggsmanor har
sim drsak 1 srress, org och konfikter
som gdr At man omedvetel gar och
spanper sig. En spand muskuakaiur
har samre  blodoirkulation  och
amnesomsidltning, Der bikdas slago-
provlukier, tritthersgifier som =4
sminingom kan orsaka svarm ryge-
ach nacksmirior. Den  fwsiski
triningen har =n dubbel offek) 44
den forutom att den trinar opg ms-
kulzsturen och stabiliserar katpelaren
dven per en pevkisk avskappning ef-
ter teiningen som kanske S minst
lika viktiz.

Vi har no tillsammans gall ieenon
Battic Club's irinliesprogram, me-
todik och redskap, Vad rveker Du?
Jap twoker Mi har wa3! wpplagda wri-
mingsprogram som 3 bra illestrera-
de och noggrannt farklarade. Vettigl
bide fysiologiskt och anatomiskt.
Men for de som har akute problem
bor man kanske byta ut vissa rirei-
seT bl it borja med.

Ja, vi har som ovan sagls tuei en hel
del bikder till Baltic's rvpgskoala, var-
av vi publicerar en del | desa mum-
mer. Har ger v tps pd aliernativa
rdrelser, visar eif par direkn farlipa
chdmpn sawmi ger exempel pdocro par
bra rérelser Tor ''regekanslipa® . MNi
skall ha rack for am Wi sisllde wpp
fitr denna inderviu och penomging
gv vara [ramingsprogram. Y1 aler-
kommer 1 nista pummer med mer
tips friin Baluic's ryggskola, Vil moce
!

Tack sjilv Bobo., e var mycker in-
fressant att s2 Er verksambet. fag
rror det finns stora forucsbdiiningar
far et gott samarbete i framiiden.

BALTIC’S EGEN TANDLAKARE

Tdl Cecilia Gérrel ppnar praktik pa Tessins vdg 8, c/o Luciano Gay.
Tidsbestélining 9—17 péa tel. 040-91 4360 mand.—fred.
8—18 torsd. Fdrste amanuens pa Patologen.




Protein bygger upp och fornyar kroppens celler. Protein ingdr i ménga av
védra foédodmnen t.ex. i magert kott, bonor, artor, lattmjolk och mycket annat.
Vi kan ocks inta proteiner i form av kosttillskott. Samtliga proteiner som
vi intar genom fodan eller i form av kosttillskott 4r emellertid kroppsfram-
mande och kan darfor inte absorberas direkt. Protein maste forst omvandlas
och brytas ned till aminosyror som ar de ursprungliga byggstenarna for
protein. Forst dérefter kan kroppen tillgodogéra sig proteinet.

AMI PROTEIN som innehéller fria aminosyror (samtliga av de essentiella)
kan snabbt absorberas och behbver ej brytas ned genom kroppens mat-
smaltning. Kroppsfrimmande protein kriver energi och tid fér nedbrytnings-
processen, ger stor bulkeffekt (magen svéller) och lamnar slaggprodukter.
Detta undviker man med AMI PROTEIN.

AMI PROTEIN &r effektivt. Med AMI PROTEIN kan Du minska Ditt intag
av proteintabletter,

Dosering: Endast 10 tabletter a 300 mg, 2 ggr/dag vid hard tréning.

Det béasta komplementet till Din tréning I

AMI PROTEIN okar kroppens upptagningsformiga av vitaminer och mine-
raler ur fédan.

AMI PROTEIN innehéller 18 olika aminosyror och bland dessa t.ex. Lysin,
Arganin och Fenylalanin vilka alla &r av betydelse fér utséndringen av
tillvéaxthormon.

AMI PROTEIN ér vetenskapligt testat och anvénds av elitidrottsmén och
motionédrer | hela vérlden med goda resultat.

Referens: Prof. Z. Jethons test med polska elit-tyngdlyftare. RING

Tillverkas av: LAKEMEDELSFORETAGET, AB CERNELLE. 0431
Distribueras av: KRAFTHUSET, Gevérsgatan 19, 262 00 ANGELHOLM.

Lev.villkor: 1 burk 119:—. 3 burkar 10 % rabatt. Inkl. moms, exkl, frakt. 149 oo
Séljs éven | vélsorterade hilsokostafférer och gym. dygnet runt




Hit men inte langre! Britt Hjertgvist och
Kaj Laserow visar Nina Hillesi ritt ut-
Sarande av hyper-extension rirelsen,

Ajf, af, aj! 54 hir skall man inte arbeta. Biif
pd benen!

Sd hdr skall Du arbeta nir Du himiar
ragot frin golvel. Anviind benen som Kaf
Visar,

En witmiirkt rarelse for ddliga lindryggar,
Hir trdnar Du rekae  bukmuskulaturen.
Genonr alt ena foten saits pd motsatia lirel
i(se bild) far man stabilt stéd far lindryggen

SE UPP! Du som har dilig rveg och svag
bukmuskulatur skall se upp med denna
dgvning, Pa bilden ovan ser Du vad som {dir

kontrofierat tempo. Lipg inte for ldngt ut
med dverkroppen. Har Du dilig rygg Blir
en ldng hdvsidgng onddig pdfresining.

och wndviker ati svanka, Konirahera och
hdll minst tre sekunder fhelst 7 sekunder),
Slappng av och upprepa.

cer med de
ming.

NI soen inte har
direkta rygg-
probfem kan kdra
“roman-chair situps™, |
men Var noga
med utfirander!
Hell blicken
rikiad ner ol
krdna ool gad inie
Jir dinpt ner, Hall
ryegen rundad under
wifiirandet.

forts,




Ryggbesviir Somnproblem Morgonstelhet Tritthet Ledbesvir Ombhet

Liosningen pa problemen kan vara enkel. ..

i VATTENSANGaAr!

Infér min come-back #r jag inte osdker
langre. .. For mig betyder en ordentlig
vila, en vila i tyngdldst tillstand. Fer
absoluta topprestationer i viirldsklass
krévs att man vaknar smidig och pigg.
Mina virldsrekord och europarekord,
fér att inte glomma mina OS8- och EM-
medaljer har jag att tacka den oftir-
glomliga vattensidngen.

Det enda jag kan sdga fr:

— ""Kop en och se sjdlv.”

Halsningar frdn
Ricky Bruch

V1 dr dvertygade om att dven du blir
fullstindigt najd.
Darfor vagar vi utlova...

Varfér dr vattensangen si mycket bittre @n vanliga singar?
54 hir svarar en expert:

Anledningen till béttre vila i en vattensdng &r att den ger i stort
sett optimalt stéd at landrygg och halskotpelare samt avlastar
ledband som kan vara for langa eller for korta, och inte minst
diskarna och smalederna i ryggen, Jag ligger sjilv i en vattensing
och kan for min personliga del intyga att jag behéver mindre
somn och kdnner mig mjukare i kroppen.

Jag dr glad ant kunna rekommendera en vattensdng. Som just ger
det stdd och den avlastning som jag lange har letat efter.

Kaj Laserow, Leg. Sjukgymnast. (ﬂiw
Y

Vattensiéngen &r pris- och utseendemissigt jamforbar med
en vanlig sidng,
Pris ex; komplett vattensidng fran 2.500:—

Vill Du veta mer om Cribo-vattenséingar?
Tala med Bobo Holmgvist eller Lennart Stahl
pa Baltic Club Gym.

Sia Vallgatan 5 |SGdertull], tel: 04012 99 40




Jorts.

& Spara karsry
"Cramps™ dr en bra dvning fdr UCrvegkd
D Bk muskulaturen samii
Det riicker med ati Du
eller mark

Sénk sakta ner tll full strdckning. Dra upp sd higt Du kan. Fram-

mroffe.

futande, fria rirelser skall man undvika om  man har £y

elser

it e

W N

4 5
e

Onr i

n? Lige da
binken néie Du bdnkpre:

D dryeket § svanken. Lig

upp benen pd

Hing wr pa rdtt sdii,
ar. Pd sd sdtr

aviasrar Héanger Du med raka ben belostar Du ldndryggen. Hing wi imed
gdrng  wpp Benen dnnn hdere, ifel haft sa kopplar Dy ur

recior spinge och hdfibdlarnae batire,
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Ricky Bruch:  “Hur det 8r majligt med en comeback,
28 T tndnad frdn 55—B5 m rakt in ©
vandseliiens "

’,.J'
A
"Tsr q.-a.h-r far du ser

i %:".: kommer tillbaka!

VARAT VARUNAMN KOMMER | FORTSATTNINGEN ATT BLI
ACE su P‘H EME {“Dat dverddgsna exset’)

Efter 1000-tals forfragningar startar vi igen!

Nu med direktimport frin de bésta tillverkarna i USA.

Vi kommer &ven med "“virens specialerbjudande”. Till alla véra kunder skickar vi dven gratis special-
program varannan manad!|

Vi dr absolut inte ndjda med tillverkningen i Sverige! Ni alla, som var med vid starten, minns vil de
avlanga tabletterna och kapslama, som i Sverige blev utbytta till otympliga, stora och runda (som Iatt
smulades stnder).

Enligt min och ménga andras sikt var de amerikanska tabletterna betydligt potentare!

Vi kommer inom kort med féljande produkter: {detta meddelas alla vira postorderkunder) Maga-
vitamin Plus PAK, Aminosyror, Nukleinsyror, Pangamsyra, B-total, Mineral-vital, SODoch en *'Jogging-

" Formula”. PS. “SE UPP FOR EFTERAPNINGAR.,”

PROTEIN ANSER VI (och flera |8kare med oss} inte nédvéndigt i pulverforml! At rétt sammansatt
mat isdllet!!

Levertabletter slopar vi ocksa! (Levern &r ju en uppsamlingsplats for gifterl} Jag bl a fick férhéjt vérde
av bly | kroppen av just levertabletter!|

Vilitar pé farmaceutiskt kontrollerade tillverkare i USA! Gér Ni ocksa det?

B e e et e e e e RS BB
"™ Bestéll gédrna katalog eller produkter NU!!
V14 dagars vantetid, maxt)

- EHDAST HOS,
- ;;g s ACE SUPREME
................... &@'.%@; Bux 65
JIBES vt WM N 290 1N Chcdala




SENIOR-DM | STYRKELYFT 23/1 -82

Hér stillde Baltic Club upp med 7 deltagare. .
5 guld, 1 silver och | brons visar vil pa en REgaen:
viss dominans. Elass 36 kg 1. Erik Strémgren, LKK 105 — 75 — 160 = 340
Flera skdnska rekord noterades., Klass 60 kg 1. Kent Andersson, HAK 135 — 90 — 185 = 410
I klass 82,5 ke av Per Erik Rasmusen, Klass 67.5 kg 1. Jonny Hansson, Baltic Club 25 — 135 —1230 = 580
Ystads KK i binkpress med 172,5 resp. 2. Tommy Milsson, Baltic Club 1775 — 95— 190 = 4625
175 ke. 3, Kent Olsson, Sorby BOIS 62,5 — 10— 190 = 462,35
I klass 90 kg av ULf Morin, Baltic Club i Klass 75 kg 1. Anders Hansson, Ystad 200 — 125 — 225 = 550
marklyft med 173 ke. 2. Mats Greiff, MAK 182,5 — 130 — 220 = 5325
I klass 100 kg av Jonny Melander, Baltic 1, Stefan Johansson,
Club i marklyft med 310 kg. Skanes Bjdrnar 1715 — 130— 220 = 5275
[ klass + 125 kg av Conny Olsson, Klass 82,5 1. Peter .ﬁkessun, Baltic Club 250 — 140 — 242,5 = 632,5
Helsingborgs AK, knibéjning 250 kg, 2. Reino Palsson, Helsingboras AK 245 — 140 — 243 = 630
biinkpress 135 kg, marklyft 200 resp.265 3. Stefan Olsson, Baltic Club 215 — 145 — 250 = 610
kg, samt dven sammanlagt med 585 resp, Klass 90 kg 1. UIf Morin, Baltic Club 200 — 1875 — 272,5 = 720
630 kg, 2. K—E Kruse, Helsingborgs AK 275 — 160 — 250 = HAS
3. Dimitri Kostamos, Helsingb, AK 250 — 155 — 260 = 665
Klass 100 kg 1. Jonny Melander, Baltic Club 290 — 167,5 — 310 = 747.5
Kent Brinks rekord i 60 ke-klassen blir for- 2. . Olausson, Helsingborgs AK 270 — 180 — 295 = 745
modligen ej podkint dd man enligt reglerna 3. 5-E Magnusson, Helsingb, AK 200 — 137,5 — 230 = 367,35
i styrkelyft inte far fortsitta tivla sedan Klass 110 kg 1. Alf Nilsson, Malmi AK 250 — 140 — 250 = 6l
man missat ut sig i en gren, [ detta fall blev 2. Jorgen Celander, Lunds TK 2275 — 155 —242.5 = Q25
der inget godkint lvfl 1 kndbdjning, At 3. H. Jeppsson, Skanes Bjornar 160 — 100 — 180 = 440
han sedan fick fortsdtta tivlingen och sla Klass 125 ke 1. Gert Jeppsson, Baltic Club 320 — 185 — 300 = 805
rekord, strider mot tivlingsbestimmelserna. Klass + 125 kg 1. Conny Olsson, Helsingborgs AK 250 — 135 — 263 = 630

g ; o " ] 34 ' = == T

Jonny Hansson “stifl going strong ™. Blir det dnnu en-ddel medali  Dir satt den, Gert Jeppsson frdan Baltic knibdjer 320 kilo och vinner
pd SM? (Foto: Jonny Mefander) DM dverlagsel § 125- kilos klassen. (Foro: Jonny Melander)
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CompeTiTION LINE

- PROFESSIONAL GYM EQUIPMENT -

Allt fler upptéacker att funktionella och snygga maskiner och redskap ej behdver kosta en
mindre férm&genhet. Boras Kraftidrottsprodukter kan erbjuda en komplett serie med gym-
redskap till vettiga priser. Vi tillverkar allt ifran fasta bankar till mer avancerade maskiner
sasom Leg Extension och Peck Deck. Vara mojligheter till fargval gor att Ni kan fa en fin
fargharmoni oavsett det géller komplettering eller nyinredning. Vi kan aven kla om och reno-
vera gammal materiel.

Prisexempel:  Leg Extension 9.385:— +moms Leg Flexion 4.965:— +moms Begér

Peck Deck 5.755:— + moms Hack Lift  5.920:— + moms prislistal

STYLE GYM i Orebro valde redskap fran Competition Line.

' Comeetition Line BORAS

10 GODA SKAL ATT VALJA { SN RGUTIIEEE frAn K RAFTIDROTTSPRODUKTER
@ ‘ftbehandling: ugnslackerad epoxi hardlack. Vlj firg! @@ All materiel markt -F &r fristédende och behéver nor-
malt ej forankras. Kan forberedas for fast golvmonte-

@ Viktplattor nylonbelagda. Wilj férg!
) L

® Kiadsel FINLAYSON. Vdlj férg! @ Huvuddelen av matariglen &r utidrd | 50%50 mm profl

& Stoppning av flockpressad skumgummi, {e] dragapparater).

@ Svarvade sprickfria nylonhjul med dubbla SKF kullager, @ Hjul, hjulbyglar och "knéleder” kullagrade.

@ Linor av polyestersilke. 1250 kp brottgréns. Férsedda i Kamkanstruktion pa Leg Extension, Leg Flexion och
rmed linskoningar och Sppningsbara linlas. Peck Deck

BORAS KRAFTIDROTTSPRODUKTER

Stenhocksgatan 20, Box 77101, 50007 BORAS, Tel. 033/130795- 111495
Bankgiro 326-6798, Postgiro 4530137 — 1

ring.




ALLSVENSKA SERIEN STYRKELYFT

(omgdng 4) den 20/2 -82
i Helsingborg,

Med Pater Svedin och Gert Jeppsson pé el var on hirlig stdmning § hallen. Inte | Jonny Melander. Do fantastisk seric som
skadelistan — var det si dags for sista kva- | minst nar HAK:s Mustafa Yice slog mark- | han avslutade med et Skanskt rekord i
lificeringsomgdngen i den Allsvenska Seri- | Iyftsrekord i Klass 90 kg med 273,5 ke och | Klass 100 kg i marklyft med 315 kg, Cch
en. Forutsittningarna [or att laget skulle | dirmed tog UIf Morins rekord, satt pa Sen- | naturligivis personliga rekord. En beliten

gira nagon toppnotering var vilinte s lju- | DM 1 manad tidigare. kommentar frin domarna Birgitta Wallsi-
sa. Vid avfirden kunde vi dock mirka en Peter Akesson gick som en klocka — inte | ter och Ingrid Nilsson som tvckte att det
klar optimism bland grabbarna, ett enda misslyckat forsok trots personliga | var mycket I4tt att vara domare nédr Jonny
rekord 1 alla diciplinerna., lvfe,
En reserv fanns med i laget. Men grabbar-
na menade att det behdvs inte. Det ricker Resuliai:
Z:‘:c:];;c:[a peb—teskall minsame i mie: (] .00 Jonny Hansson 230 — 140 — 235 — 605 ke
1.9 Stefan Olsson 240 — 160 — 270 = 670 kg
78.85 Peter Akesson 255 — |50 — 250 = f[55 kg

Sagl och gjort, det blev fullt 65 fran bar-
jan dir ju den alltid palitlige Jonny Hans-
son endast noterade 2 missade lyft och 605
kg sammanlagt.

95,85 Jonny Melander 290 — 175 — 315 = T8O kg
Summa podng 1720 (!} for Baltic Club mycket bra,

HAK:s lag:
: _ , _ _ || 82.4 Reino Palsson 260 — 150 — 250 = 660 kg
e nh:':.“ _db!.*”: ‘ﬂ:l“ﬁf"f sl fl T Mustafa Yice 230 — 125 —272,5 = 6275 ke
bl ieaastin Al bl | B S-E Magnusson 210 — 137,5 — 220 — 567.5 ke
slog personliga rekord sammanlagt med he- | | |- . Stefan Kriiget a3 __ 1335 _ an s = 610 ke
la 60 kg. Egentligen 65 eftersom han i et 133.2 Conny Olsson 295 — 160 — 285, = 740 kg

extra forsok | marklyft slog det Skiinska re-
kordet 1 Klass 82,5 kg med 275 ke.

Vi tackar HAK for beséiket och sd natur- | Ni har dér i Helsingborg. Beklagar att jag
ligtvis ocksd den entusiastiska publik som | inte har Ert poangtal nér jag skriver detta.

FINAL ALLT FOR TAVLINGS o.
o ta it o MOTIONS-CYKLISTEN

mycket pa om vi kan-stilla upp med bista cﬂmpﬂgﬂﬂfﬂ —_—
lag. Den som lever farse — Sﬁimﬂﬂﬂ = MUTGB ECAN E
siGMUND il  CENTURION
' Sugino —
Regina — CB ESCENT
oyt BIANCHI
Byxor — Dack , GITANE
ALAN
UNION
NISHIKI

MUSTANG

FORUM EFTR

Rédmansg. 7, Malmd, 040/230092

I =
| L =

Rl | L ; ,
DM i sivrkelpft. Ingemar Qlausson v, HAK fick se sip
deironiserad av en stark( kommande Jonny Melander frin Baltic ¢ h.
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= L 100 ke Ul Morin 315 + 215 + 305 = R3S
GOTA LAN DS“ Ba Ik kg Jonny Melander 25 4+ hD £ UK = Ji3 K
=w Pca 82,3 Stefan Clsson 225 + 5 + 240 = G610
M AST E RS K A P 2:a 75 kg Peter Akesson 240 + 1425 + 230 - 8123
2 67,5 kg Jonny Hamson 210 + (35 + 21 = 575
1 9 20!1 2 31 lika 67,5 kg Tommy Milson 163 + B 4 180 « 435
e L]
Iz 1325 kg Gerl Jeppsson M) 4+ [85 & 300 = H3
DM 23—24I1 '82 I:a 100 kg Jonny Melander 290 4+ 1675 + 310 = 767,53
1:a S0 kg LT Marin 260 + 187.5 + TIL.5 = 720
1:a B2.% kg Feter Akesson 250 + 140 + 242.5 = Gir %
Xa B2E kg Srefan Qilsson 215 + 145 + 250 = @il
I:a 67,5 kg fonny Hanssomn 205 + 135+ 230 = %50
675 kp Tomomy Nikson 175 + 95 = 19 = 465
4. ALLSV EN SKA 100 kg Tonny Mebander 290 + 175 + 315 = TE)
;E RXikp Peter Akesson 285 + 180+ 2850 = B35
HX.5 kg Stefan Olson 240 + 60 + 270 = /Tl
20!2 '82 67,5 kg Jonny Hansson 230 4+ 140 + 233 = G5
100 kg LI Morin kniibaining 315 20712 -8l
SKANSKA REKORD e, U MG
AV BA LT I C sammankagt 238 20412 -B1
1000 kg Jonoy Melander marklyii 11 241 -82
C L U B B A R E marklyfi 5 200282
1 981 82 90 kg UIF Morin marklyfe m 2441 <82
m
B35 kp Srefan Dlsson marklyfe s M2 g2
TYH 1. Polisen L8533 + 1790 — 1758 — 1756 = 7157
KELY FT 2, Yiixpo (603 + 1720 — 1743 — 1725 = £
Allsvenskan 1. Balie L6GE + 1704 + 1698 + 17200 = 6790
4, Smedieb, L6 + 16T + 1720 + §718 = 6769
3. Surie 5150 Bk
. Wispra Frol, R4ET
7. Stockholm BHIER
B, Ebeiko GIES
0. Masshi HLES
RESULTAT: Dennis Karkson 189.0) 1325 — 162 3 = 294
Mareti Kintak {47.3) [20 — 155 = 278
1. GREPPET 1.4%2 2 kg Roger Olofason {133.3) 120 — 160 = 280
Arne Eliasson (630 91,5 — 1225 = 715 L BALTIC CLUR 1.424.4
Fome Martensson 152.7) o — F1Z35 = Mi2,5 .
Nils E. Sollevi {76.3) 1225 — 1525 = 275 Anders Elinsson (62,7} 85 — 110 = 195
Mats Andersson {76.5) 120 — 1425 = 62,5 Ole Jensen (62.9) 95— 110 = X
Kennetl Bkl {(77.3) 130 — 150 — i Lennart Stahl (6G7.3] 95 — 1M} =215
Bo Milsson (82.4) 130 — 150 ~ 280 Anders Schmid (76.9) 92,5 — 123 = 2173
Claes Persson (90,01 127,5 — 162.5 . I} Klaus-G Nilsson (4.4 142,5 — 187,5 = 33
Lars E Kiellstrém ~ {124.6) 165 — 170 = 335 Bertil Sollevi (85.7) 137,58 — 10 = 307,5
Chskar Karasson { L0 i) B30 — 14 = 2T}
2, OFK KARHU OLOFSTROM 1.441,4 kg Lars Rinse (o) R —18 = 333
Pereti Torikka (B1.9) 105 — 140 - TS * (personligt rekord)
Tenve Mikkonen (B2.3) L] 105 = |90
JTorma Rakula [ T4.d) 1075 — 147.5 = 155 4. VASTERAS BE 11887 ki
lan Torzkka {74.0) 13 — 163 = 295
Lars Larsson {869 125 — 1625 = 8T8 5. BOLIDEMN FIT 1.167.1 kg
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for Baltic Clubs
medlemmar!

10 % rabatt
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MA NAD E NS LY FTA.R E av: Bengt ""Boba™ Holmgvisi.

Med stormsieg mar fopeen! Mdraoers
feftare Foutny Melonder har utvecklois

CerMIRn et Sewmaing halfvdeed, T80 Kilp
semeranimpd ¢ f-kilosideszen !

Mamn:  Jonny Melander
Abder: 28 &t

Langd: 175<m

Wikt 96 kg

¥rke: Instruktar

Hiisia resuliar: Knidboyningar
290 ke, Bankpress 175 ke,
Marklvie 315 ke,
Sammanlagl T kg,
{Personlige rekord inman dec, -B1
125 — 143 — 175 = Gl kg sammanlagr).

Diet ar ingen tvekan om vem vi skall kora
tll " mdnsdens fyltare' har | "Rérande"",
Det rader en Tribrande’’ emighet om atl
stvrkelyfkometen Jonny Melander 1ar bem
denna tiel, Konkurrens har han av vl gub-
bar, ndmligen Klavs-Gidean 'Klasse' Mils-
sonoch Stefan Olsson.

Klasse snuvade ju klubbkompisen Bertil
Solevi pi hans stotrekord i klass 825 kg pa
myarskyfiet 1 Stockholm (= 1885 kg), =amt
glorde en fornamlig imsars pa Lap-Sh med
142 5kgirvck och 187 5 kg i seod.

STEFAN OLSSON?!

Vem dr d& deone Stefan CMsson? Jo, en
friskt satsande helvilekille som- patt den
Hinga viigen. Stefan som ar suppleant i siy-
relsen) ser inte wi som en styrkelyltare di-

&0

Lyfraren Jonny Melonders feling face, 3000 &ilo dr papper? (Forn; tonny Melorders

shuigpafy

reke, men att det finns "' krdser 1 kroppen®’
bevisade han i senaste omgdngen i siyrhke-
byfi-allsvenskan, 670 kilo sarmmankazt |
B 5 kilos-kbaszen och et prydligr skinske
rekord §| marklyft (=275 keb, lnnebdr 20
orgie™ 1 personlipa rekord, A0 Stefan
som Ar enm mycket klubblojal kille och aflsd
stiiller upp nir det behdvs nu kvalade 1t
SM tvcker underiecknad &r specielli irey-
lgt.

JONNY MELANDER:
STYRKEBYGGAREN!

Vem dr di denne Tonany Melander kanske
en del frdgar sig, De flesta av Er kdnnes viil
till honom da han arbetat som insirukibr
Baltic Club sedan drvpt [ 42 4. Men M wet
iniz atl han pd etf ganska lustipt satt-""var-
vades"" 11ll Malmé och Baltic Club.

HANGDE MED
GIGANTERNA

Han var nambigen bosan | Goteborg da i
kdrde "Gipanternas Kamp'™ | mars 1980 Far
Er nya kan vi besiitta an GIGANTERMNAS

| KAMP var klubbens hitills sioraa keafi-

sportsalsmang med tre jatiegalor | Gebiebore,
Kdpenhamn och Malmo, med virkdseli § bo-
dybuilding, siyrkelvit, pymgdlylining, brost-
ning och karate, Jonny som jag kande e
fréan den tid han var bosatt 1 Ystad, dék upp
vid forsta galan i Gebtehore, dir hien hiilpte

Eill rraesd clet stressipn forarbeset. Jomny som dr
“aflronndpraklisk’ och bla. en mastare pd
atr kiora truck, tyekie jag ot vikunde ha god
nyita av | kapenhamn och Malmié, Sagt och
gjort! Jonay kEngde ugan et Ggonblicks tve-
kan med i Giganternas specialchanrade joi-
plan fran Gazeborg och har allisedan dess bl
vil Baltic och Malmd trogen.

KROSSAR 8M-KILOS
VALLEN!

Vi kommer 1 ndst nuemner a8l mer inga-
cnde skildra lonnys fakgrund och rilning,
Mir Mi Hser detia har formodligen lonny

‘redan spriingt B00-kilos pransen pa Lag-S&

i Andersorp 13 mars. Trots en efierhang-
sent skada | yndderarmarna har han nadi T80
kilo sammanlaet men har kapacited (6r -
minstone 115 kilo d ben, 180 kilo § kink-
press och 330 kilo § skl o, v o5, 825 kilo
cammanlagi. Far han bara vara hel har Bal-
tic hir en &ille i den absoluta varldseticen
om nagot ar. Det dr bara an hilla fwmmar-
ni for Jonny och Baltic's pubbar i Lag-5W
finalen. Styrkebdtarna har namligen en bra
chans al ta hem lagguldel, nagor som
Lynedlyfiningsseklionen Tyedrr e makia-
de i &r, [ ndsta nommer kommer reporiage
am: Lag-581 och specialanikel om Jonnws
Lraning.

Till deess hia died bra
BOBO
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) AUKTORISERAD IATA-REPRESENTANT
FULLSTANDIG RESEBYRASERVICE
IATA FLYG-TAG-BATBILJETTER

Séllskapsresor

] Affdrsresor ® Gruppresor
ATLAS ® FRITIDSRESOR » R[NG 040 Sport » Specialresor
PLUSRESOR m.1l. Egen produktion:
Langresor - Globetrotter Ruménien ® Jugoslavien

5. Vallgatan 3 (Sédertull), Box 4036, 203 11 Malma Tel. 10 00 45 |

DU SOM BEHOVER HJALP
MED DIN HY

PROVA EN
ELSA HIERONYMUS
Ansikisbehandling

Den &dr djupverkande och upp-
byagande, till stor hjilp for
sdval torr som fet hy- ofta

torenad med kvisslor och

: pormaskar

HUDVARDSKLINIKEN

e

Erik Dahlbergsparan 4
(Vid Davidshalisiorg)
MALMO Tel: 234555




”"BODY-MIX” FRAN USA

Av Andreas Cahling

Mir jag for sex ar sedan anlinde till Los
Amngeles och Golds Gym si var jag den ende
svensk som tranade dar, Det var det ur-
sprungliza Golds Gym startat av Jos Godd

som pd den tiden Mg § Venice. Sedan dess |

har gymet flvitat vidare via San Monica,
déir gymel under @n td wpplevde ets Fardall,
Hl nva o Bokaler 1 Yenice dar det ligger
idag, Frin s ha varit enda svensk som
irdnade pd Ciolds, delar jag idag wirvmmed
med 20—3} andra svenskar, som dagligen
kommer in for att it pd viridens kan-
daste gym,

GOTT OM MONSTER

Hiir trdnar bland andra Mike Mentzer och
brodern Ray, Chos Dickerson, Louw Ferrig-
oo, Tom Platz, Al Malla, Tim Belknap,
Robby Robirson, Larry Jackson och Samir

Bannout, Stimnimpen ér appskruvad (Gr |

det mestn och nte alla Klorar av st triina |
denna laddade aimosfar, Manga psvkar ui
sig sjdlva, De ar vana an wana pdoandea
gym dar de kamske ar bast, Nir de sedan
kommer till Golds och far se alfla ""mon-
ster” 54 blir omstaliningen [or stor.

MIKE MENTZER
CHEFREDAKTOR

Yalinformerade kallor berfittar ae Mike
blenizer antagligen kommer ate ta Hver led-
ningen fdr Joe Weiders fantasiiska huscle
& Fitness Mapgarine. Joe Weider kommer
att dpna sig 4l ovripa uppgifter inom ded

badybuildingimpenum =om  han (illsam-
mans med brodern Ben har beggt upp.
M&val det &terstdr an se om Joe verkligen
kan dra sig tillkaka frdn arbetel med den
tidning han skapat och bevt fiér under #n
sior del w st biv,

Sdkert kommer Mike Mentzer att wara rat
man atl styra utvecklimgen for varldens i
sarklass siorsta  bodybuildingpublikation.
Mike fir ambatiss och dr inte kiind for at
lizga pd safflocker, Mentzer har deagit sig
tillbaka frin tdvlingsarenorna efter a ha
erfarit stor besvikelse dver Mr. Clvmpia
tavlingen i Sydney, Australien 1980,

En annan som efter tvi framgdngsrika si-
songer pid proffearenorne tar en paus for
att dignz sig At dvrip affarsverksamhbet dr
Chris Dickerson. Det viskas dock att Chris
Anvo planerar an salsa pad M. Olymipia -
lingen, lag anskar Chris som dir en verklig
gencleman Ivcka rill,

Bover Coe har lyckais wildigt bra i en rad
prodfstdaviingar den senaste tiden och det ar
en oerhord prestation aft kunna halla sig |
topplonm under en 53 Hng sdsperiod,

Albert Beckles bdrjar iniligen all nd de
tdvlingsresultat som jaz Ginee ansett an lan
farginat. Big Al &r helt enkelt otroligt bra

oy ar ocksh en mien som Ivckals habla g
toppform under en lang tid,

TOM PLATZ TILL SYERIGE

Sepzaticnsmanmeen Tom Plat taviar sallan
ach sikiar pd Mr. Olympia § London § ar.
Tom sikiar fr nérvarande bara pioen tiv-
ling per dr fér at Kanma komma i sinallra
basta form. MAr detta skrivs 8r Tom tll-
sammans med Ferrigno och Zane pd vag il
Sverige (60 uppvisningar och bér vara en
attraktion & dem som kommer far arr -
i,

BERTIL FOX TILL MALMO!?

Bertil Fox bor numera i LSA och siktar
fulli pa 2 ars Olympia, Bertil t4vlade for
en Lid sedan i en Grand Prix tavling och var
inte nojd med sin femie plats och sikiar pa
revansch. Fox wvore sikert cno infressan
pasipostr 1 Sveripe och kanske ™' pappa
Baltse™" abias Bobo Holmgyast bar ha ho-
mom | tankarna nie det drear ihop sig (G
iya galos | Malmi,

Héista Halsningar till eralla.

Andreas Cahling

Har Du?

RYGGONT « TRANINGSVARK « NACKSTELHET
HUVUDVARK + ONT 1 BENEN

Massage hjilper!
Véaikommen till BALTIC CLUB GYM

Sofielundsvigen 57, Malma
RING Tel. 040-868 60 BOKA TID

Lennart Lindén




Trana med Andreas Cahling

Sveriges enda
bodybuildingproffs

Sveriges ende professionelle body-
builder Andreas Cahling &r ett hett
namn i muskelbyggarvariden. Han ar
bodybuildern som under sina ar | USA
farvanat den amerikanska expertisen
genom att pA mycket kort tid ha byggt
en enorm muskelmassa. Sa effekliva
ar hans tranings- cch kostmetoder att
Andreas lyckats vinna bla "World's
Most Muscular Man'' och Mr Inter-
national som &r en av de mest
ansadda titlarna inom bodybuilding.

Bodybuilding ar en stor sport | USA
och Andreas Cahling har de senaste
aren varit en av de "storsta™ inom
sporten. Detta &r for dvrigl en forut-
sattning for att inbjudas delia i protts-
cirkusen kring World Grand Prix. Han
ar ocksa intressant som den ende
bodybuildern | den absoluta varlds:
eliten som &r vegetarian.

Under sju ar har Andreas tranat,
tavlat och studerat bodybuilding i USA
och samlal matarial till de tréanings-
kurser som pd svenska och rikt illu- .
strerade ger dig den information du FIGURTRANING FOR KVINNOR ett helt kapitel i boken diskuteras |
behdver for att na framgéng i body- | dagarna har Andreas ocksa kemmit detal] halsosam kost och hur kroppen
building vare sig du ar nyborjare eller  ut med boken som kvinnogrna vantat pd  formas av det du ater
mera avancerad. Utom traningsrdden  Trdna dig slank. Mad hjalp av den med  Fran Firma Sj6fiaru kan du dessutom

finns information om steroider, pose- 80 instruktiva bilder illugtrerade bestdlla Andreas moderiktiga, tojoara
ring, mental teknik, tavliingsfarberedel- nyutgavan pd 140 sidor kan du for- poseringsbyxor. De populara

se mm. Traningsprogrammen som battra konturen pa dina ben, hifter, modellerna finns i rotl, svart eller
tidigare getts ut pa engelska kallas byst och armar, ja, hela din figur. Men  marinblatt. Storlek midja: 28—30
med anspelning pa hans amerikanska en komplett livsstil for god hilsa, (70—75 cm), 30—32 (75—B80 cm),
smeknamn, The Golden Viking, far vdlbefinnande och med battre figur 32—34 (80—85 cm). Pris 95 kr.
Viking Power (styrka), som mal maste dven omfatia kosten. | Forsdljningen av T-shirts och idol-

bilder fortsdtter.
---—----------‘-----------——->(§

Kurs | ARMAR och AXLAR........ e e 40:—
Kurs |l Brastkorgochryggtavia...............ooonn... oA O || o
Kurs1ll LAR, VADER och MAGMUSKLER ....ovureirneeneeieeaeaennn. 40: —
KursIV Trdaningshemligheter..... L e e e P e A0
ALLA FYRA KURSERNA, varda 165 kr., férendast. . .........ooveeeernnnn... 135:—
Trana dig slank, kvinnlig figurtraning . .... S S e e PR 46:—
Poseringsbyxa ....... e e B ot o T et 95:—
Poseringsbild, farg .......... e A R A A A R
Fargaffiseh .. ..icoiicoinas B o e R 25:—
The Golden Viking, fantasibild........... T e T .. 15:—

“Viking-POWER”, T-shirt i fyra storlekar med tuff design:
Liten, Medium, Stor och Extra stor. Bla eller gul. Ange onskad

storlek ochfarg........... e e e L e R e R Pris 40:—
Jag skickar . ... .......kr kantant. Om du hellre
Bestall fran FIRMA SJOFJARU vill bestalla mot postfarskott, satt ett kryss har

Ingrid Cahling. Kalhagsgatan 2, 80225 Gavle.
Teleton 026/1851 52 eller 063/620 75.

ST T s s e s i e TS

R it e o P e s e e B s e ST
Sand det jag kryssat for. Jag sétterin .. ... .. kr
pa postgiro 44147 67-6. Postadress:.c......




MISS OLYMPIA TILL MALMO!

Dieg ar mle alan atl vi mnom S3kanes BBF ar
lite stolim & dag., Fir visst & det kul atl kun-
itz avslija att Miss Olympia, Kicki Elomaa,
kommer till CGétalandsmiisterskapen som
gistposir,

Kicki bar haft en helt otrolig s3song.
Borjade med att vinna EM fore var egen
Lena Trubison, Forisaite il World Games
och vann innan Kicki satte pricken Gver izet
ch blev Olympia-vinnare.

Som m vidd det hiir laget ved gar DM och
Gatalamds den 10 och 11 april,

Vi har lagt firbeddmningen pd Iordagen
klockan 12 far att sedan ha finalerna pé
Amiralen pd sondagen med start 13,00,

Varfir vi har delar upp det helat Jo, de
ir vr mening att se till aic tivlingarna inte
skall bli rena rama maratonloppet. At sitta
dtta till tio timmar och bevitina en bygpar-
tivling kan bli for mycket §fdr wvem som
helst.

Mu slipper wi ifrin den uidragna tivlings-
formen, Fir lite tempo och dirmed ocksd
raligare tavlingar.

En annan sak som verkligen ar kul dir an
de bygeare som tidigare tavlat for WARRA
nu gaitin i [FBR.

Mu kan vi fa en riktig vArdemitare pa bur
de olika organisationernas iviande star,

Snacka om att det blir en prestgaivild i§y-
ling,

Dressutom ar det en mycket wikitig t8vling,
Mi wet val om att de fyra fdrsta @ varje
viktklass ar kvalificerade till M. Det giller
anekhigen an vara i form.

Jag kan beriinag an Ehrling Wahlgren stiil-
ler upp.

— Jag tinker pd i den tunga klassen.
Maste hel enkelt kvalificera mig till 5M be-
roende pi de nya reglerna, Jag var ju sjuk
vid forra drets SM-tiivlingar, Jaz bovar
komma i bra form till Gétalands, lovar
Ehrling.

Dressurom dyker del upp en mass nyvi -
Lressanta fjejer,

Arets Gotalandsmésterskap, med vért
egel inskjuina DM, kommer att bli nigot
lldeles extra.

Dt wigar jag lova nu!

Per-Axel Sjaholm
Ordfirande Skanes BBF




GOTALANDSMASTERSKAP SM-kval och
SKANE-DM i BODYBUILDING GARANTERAD TOPPRVALITET.

Inspelad och redigerad av profisteam med proffsutrusming. Inspelad
pa VHS-system (kan #ven fas pa andra system, ange
detta pa kupongen)

Gastposor: varldens framgangs
rikaste bodybuilding-tjej

MISS OLYMPIA KICKI ELOMAA!

Vinnare av Europamasterskapen

WORLD GAMES och proffsvarldsmastartiteln
"MISS OLYMPIA”.

Adress: BOBO KONSULT clo Baltic Club,
Sofielundsvéigen 57
214 34 Malmd
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GOTALANDSMASTERSKAPEN

I BODYBUILDING 1982
FORBEDOMNING

Lérdag 10 april, ki 12.00
Invégning: 10.00—11.30
Plats: Heleneholmsskolans aula i Malmé
Biljettpris: 20 Kr
(OBS! Forbeddmning och finaler gar i skilda lokaler och pa tva dagar)

FINALER — UPPVISNING

Stndag 11 april, kl 13.00
Plats: AMIRALEN, Amiralsgatan 35 i Malmg
(Invid Folkets park)
Biljettpris: 50:—, 40:— och 30:—

T T
. GUESTPOSER: i
| MISS OLYMPIA: KICKI EL{)MAA!_}
T T Mt i e ks i s i s i ) s s Ik Tl

. Forkép genom Baltic Club Gym, tel 040/868 60.
Betala in pa postgiro 96 36 53-1. Ange noga antal biljetter, prisklass och skicka in
peloppet + 5 Kr (exp avg) sa sdander vi ut biljetterna.

Arrangor: SKANES BODYBUILDINGFORBUND
VALKOMNA!
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WHATS NEXT?

Herlive s hiriilis starsfa arrangemang "GREANTERNAS KAMP", snoerf harg summer Dad,
Enropamigserskapen | bodvbuilding arrorgeres @ gpril [958 gv Baltic Club | Mulmi!

Medge att M-meterodk plien (1 dar imporerande. (Foto: Hdkan Bvdiolm)

Yy, Va riden
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Vi kommer hem till dig om Du

ll

\, lyfter luren och s1ar wira callgirlnummer f—
: 0d0/ 897 96 15 eller 97 34 80 —
e Ett par av dessa skoénheter, 1 form av sk flyvtthilder, ———
F'ﬁ-*n kan Du kdpa f6r endast 13:-. BRUKSANVISNING medfdljer. —
et ) ETT MYCKET BEGRANSAT PARTI AV EN AKTA 60-TALS-PRODUKT. ——




VI STODER FRISKVARDEN
| MALMO,

OCH AR EN yHORNSTEN)»

- | BALTIC CLUB GYM!

SALLSKAPSRESOR
catias FRITIDSRESOR

TAG- BAT- FLYGBILJETTER

BUSSBESTALLNING

§ ) EUROPA TOURING,

Foreningsgatan 7 (Triangeln) 21144 Malma 040 - 755 30
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