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1 detia nusmmer av Rérande” Fc ni bodn
Inte l@sa war kdre ordfdrandes malande
beskrivningar av vir verksamhet och wira
framntidsplaner, {Aven en ordfrande maste
ia ha semester.}

| =tillet har redakiionen bett var hel
myligen -anstillde, Jan Pettersson, at
berdtta vad han tror och fycker om
framtiden fir Baltic Club. Janne eller P
som han ocksé kallas arbetar frén och
mied 1 juli =om samardnare med huwsd-
ansvar for Bla, ekonomd och personal.
Hamn har varit kasssr sedan 1977,

Vad kommer efter éret som
gick???

Diet hiir numret av Romande” kommer
du att ha i din hand samtidigt som
kdubben startar sin Vi och  kanshe
viktigaste sisong hittills.

som de flesta av er vet startade Tymet”
den 1 september 1981 och wi har nu
givetvizs inte wlan problem pa  olika
omraden, klasd oss igenom det frsta
aret. Jag tycker vi skall vara tacksamma
[&r de insatser som har gjorts-av =l de
anstilida som de ideellt arbetande shredse-
ledamidterna och glidia oss & ati alk 2 om
kris och konkurs 8 borta. Aft lina en haly
miljon [r att kara en imestering | materal
oty redskap pd ca. 500 000,
madskestnader och hyra pa witedigare ca.
300 000 ech sarntidigt bibehdlla kKubbens
Garige verksamhel, vizar aft det 8 en
ekomamiskl sund rirelse vi bedriver.

Tévling

Tevlingsverksambeden | bmgdhdining,
styrhehdft och bodvbuilding kommer att
oka under B2/B3 och anslagen il
respektive seltion kommer diefiir ockesd
pit Ghka. Detta Br en wviktig del av wir
verksamhet och denna firankring [ idrotts-
virlden mdste Wi viéma om,

Motion

Motionssidan | form. av  styrketrsning
eller bodybuilding, om man 54 wvill, &r ju
den mest dominerande  verksambehen
som de flesta av vara dnpgt 3000

medlemmar sy=shar med,

Khibben har lEnge haft ambtionen att
bredda micticnssidan mot mer kenditions-
krivande idrotber, men del har visat sig
svart. Sjillv var jag med och startade wvan
korplag 1 volksball cch vl har bedrivit
jeaging i foem av “park- och strandrundor”.

Tyvllrr attraherar dessa verksamheter
endast et f&tal, vilket jag tycker @r synd.
Kombinetionen av stywia och kondition 3r
ndgol som bor befrimjas Glm & var

"Kraft och kondition | kombination”

Cykling ar dock en konditionskirvande
sport som 8r pd modet och som tycks
passa styrketrdnande manniskor  bdtre.
Var tréinare och framadngstike bodvbuilder
Renato och Thftarpappan”™ Rolle hoppas

jag skall dra Thop ett stort ging oyhel-
rathanrer.

Friskwvard

En annan mychet vkt aspekt pd
styreetraning ar den friskwdrdande funktion
en (ibland kallad frebyggande halsovard)
som kiubbens grendare, var Fd, konsulent
Bengt Bobo® Holmguist Bnda sedss
starten predikat far. Har finns fortfarands
mycket att gira och jag hoppas verkligen
att Bobo som nu anftas som konsult (g
konsulent) skall fullfélja den ambitionen,

Bobo

Bobo Honsult Sports Promotion, som
Bobo's firma kafas, skall Bdlpa iubben
rmed marknadsitiving och utbildning § bla.
irdiningsfrdgoar,

EM | bodvbuilding som myvcket tack
vare Bobo kommer att 8ga nem i Malmb
viren 83, blir et viktigt amangemang som
han koremer att ha uvadansvaret far.

Jag hoppas att Ingen gar och tror att
Bobo genom sin 8ndrade funktion har
Overgelt Balic Club, Han 8r och firblir
"Pappa’ Baltic”, men slipper det direkta
administrathve och ekonomiska ansvanet.

"Gymet"

Crehonu, ater Ul det sarm berbe de festa
av er - raningshokal, solaner, cmklEdnings-
rurn, bastu, cafeteria rmum, - das, ymel”

“Elubbdirektar”™ Janne P i tréningstagen,
i

Ch alit gatt | ks har du sannolikt redan
uppiEckt aft raningslokalens kapacitet har
Hkat, Var chefstrinare Jonmy Melander,
har haft ansvaret for att skaffa och
Imstallera de nya rmedshkap som  Glat
kapaciteten med ca 50%. Du slipper
sanmvalikt att &ven vid dien vibrsta rusningen,
vanta mer d@n ndgon habvminut vd sarge
stafion. Vissa dragapparater har dessutom
anpassats enligt damemas &nsherma! om
“kortare steg” melan vikiema,

Bokning av solaretider och fSr=dljning
av medberns: och tridningskort kormmer
fortsSstningsvis ske | en sArskild reception,
dar du dven skall visa wpp gitial medlems-
och trningskorl, varje géng du bestiker
Iokalemna.,

Wi kammer st [rscha upp cafelerian
och om iresse finns gira om den Gl
restacrang senare | sk,

En vlkarmmen myhet fér alla férildrar
s0rm binar pd gymmet 4 att ett av rummen
P& “komoret” kommer st giras ome Ll
"barmnum”, Dr skall Brhoppningss fenas
falk sorn tar hand am era ungar under de
feste av veckans dagar, och § varje fall
altid finnas en maglighet for ungama att
leka och ha kul medan ni sjiiha “leker
inne | qymet Aven denna nyhet hoppas vi
blir férdlg under férsta halvan av histen.

Pa omkladningssidan okar v ocksa
kapacieten. Det prosisonska omiladnings:
rurnimnet for herrar 8r snart uppfrischat
occh dir hvlttstallen nu finns, planerar vi att
installera basty, Herramas "gamila” kome
mer, &t bli dememas nya. Givetvis 8r det
mests dir ocksd mt och frische.
iyt och frscht

Era dsikter

| slutet av september har o arsmdite, Det
dr dé du som rmedlem har den formells
rétten att paverka klubbens inrkining och
verk=amhet Jag hoppes verkligen abl du
tar detta GBfAlle i akt Det & dessubom et
av de B tillfilen d& du Fr téffa hels
styredsen och de lesta akthve, samitidial

Hng visss firdindringar sam vi formelit
irttee behiver ha arsmibtes eller medlems:
mistesbeslut fBr att gencenfire Kommer v
antingen eft skicka eller dele ut frage-
fermular,

Gl dock inte att afla dnskemal och
klagosmél alltid kan frarmfteas till de som
arbetar pa Gyrmet eller gencen atl lBgga en
lapp | breviadan | entrén,

Ekonomens asikter

Sam kassdr och ekonomansvarng skall
jag awsluta denna, redan ganska forrs,
krongs med att uttrycka mig precis =4
tarrt och krasst som det fandintas.

De satsningar v planeras kommer ait
meecfira en viss anstfngning av ekano-
miin, Det kommer dock inte att innebdra

mytt tal om bris och konburs. Jag vill
andd papeka att om vi skall kunna halla
Sweriges gsta priser pd tridnings och
salkort mum. maste varje enskild medlem
ta sitt ansvar och verkligen betals sina av-
gifter komekt

Diet & fr och genom er medlemmar
som - klublbsen verkar - - - - L84 osg forben
Idesll idrottsttrening med Bmmdnliga av
gifter och en trivsam miljs.

Grisphult 820807
Jan Pettersson



BASFAKTA

Arsmote

Missa inte arsmotet!

Séag Du inte kallelsen i dagspressen!

- Las da har!

Kire medlem. Du kallas hdarmed till

Baltic Club’s arsmite
Onsdagen den 29 september 1982

Vi ses i Folksams konferenslokal
Davidhallsgatan 16 i Malmb

Vi bjuder pa fértédring.

Dagordning.

(AR A I S

Tidningens namn: RORANDE .
Upplaga:
Argang: 7

Métets dppnande

Faststillande av dagordning.

Beslut om stadgeenligt sammankallat arsmote.
Val av motesordférande.

Val av mitessekreterare.

Val av tvd justeringsmin att jamte ordférande
justera métesprotokollet och tillika verka som
ristraknare.

Féredragning av verksamhetsberittelse, kassa-
rapport samt revisionsberattelse.

Fragan om ansvartsfrihet fér den avgaende
styrelsen.

. Stadgedndringar.
10.
b
iZ
13
14,
15.
16.
L
18.

Val av ordféirande.
Val av styrelse.
Val av styrelsesuppleanter
Val av tva revisorer samt en revisor suppleant.
Val av valberedning.
Behandling av styrelsens férslag.
Behandling av inkomna motioner.
Fértaring och prisutdelning.
Maotets avslutning.

Hjirtligt vilkomna!

BALTIC CLUB

E.:' [..":..";_I‘ (45 4

Innehall:

Krinika Sid 4
av Jan Pettersson

Rappor fran var man | USA Sid 6
av Andreas Cahling

Med Kike Elomaa i Kipenhamn Sid 8
av Lennart Siahl

Daebutant DM Sid 9
av Lannart Stahil

Oslo Open Sig 10
av Renato Somenzi

Sigges Lyftkrinika Sid 12
av Sigmund Rutsirtm

Ungdomsnytt Sid 13
av Lars Gunnar Lindkwist

SM i Tyngdlyitning Sid 1617
av Roland Svensson

Skrotskvaller Sig 18-20
Traning for svaga muskelgrupper Zid 25
av Bengt Holmagvist

Baltic Club's ryggskola Sid 38-39
av Bengt Sandberg

Fenomenea! Ingvar ASp Sid 41-42
av Roland Svensson

SM 1 styrkelylt S 26-27
av LIt Monn

Lag-SM | styrkelyft Sid A
av LT Marin

Haitic Cykel-Team =id - 32
av Roland Svensson

Som jag ser del Sid 34-35
av Bengt Sandberg

Roster fran hdlsolyftel Sid 37

awv Lennart Stah|

Adress och tel:

(40-8368 60

Sofielundsvigen 57, 214 34 Malmd,

Annonskontakt: Bengt Holmguist, 040-837 20,

Chefredaktir: Lennart Stahl

Ansvarig utgivare: Roland Svensson

| redaktionen: Bengt "Babo” Holmagu
Svensson och Jan Pett

ioland

0418-309 38 eller N
Kent Christoffersson, 040-97 32 22

Original, Satining, Tryck: Syd-1nfo AB, Malma

Tel 040-10 30 &0




| detta nurnimer av "Rirande” f&r ni bl
e B=a vér ke ordfrandes malands
beskrivningar av vr verksambhet och wima
framticisplaner. (Aven en ordfémande maste
ia ha semester.)

1 stdllet har redaktionen bett var hel
myligen anstifide Jan Pettersson. att
beritte vad han oy och tycker am
framtiden fir Baltic Club. Janne eller "
som han ochsd kallas arbetar frdn och
red 1 juli som samordnare med hiuaed-
ansvar for bla, ekonoml och personal,
Han har varil kasadr sedan 1977,

Vad kommer efter @ret som
gick???

Det hdr numrel &v Ramnde” kommes
du at ha | din hand samtidiqt som
kiubben startar sin Ve och  kanske
viktigaste sisong hitills,

Som de flesta av er vet startade "Cyrmet”
denn 1 sepbermber 1981 och v har nu,

g e e e -] .n.‘l I.-\.-\.
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omriden, karat oss kgenom det Tﬁ-l“_'.‘lﬂ
aret. Jag tycker v skall vara tacksamma
ftir de Insatser som har giors av sl de
arsitfida som de ideellt arbetande styrelsa-
ledamiibema och gidja os= at att allt tal om
kris och konkurs &r borta, At Bna en haby
rrilion e att, klara en investering | material
och redskap pd ca BOO 000, ombygg-
nadskostnader och hyra pa yitedigare ca.
F00 000 och samitidigt bibehalla Kubbens
dnriga verksambet, visar att det &r en
ekonomisid sund rarelse W bedieer

Tavling

Tavlingsverksamheten | tyngdhfining,
styrhelylt och bodybuilding kommer at
Bka under B2/R3 och anslagen il
respekiive sekfion kommer dirftr ocksd
att fka. Detta #r en wiltig del av ar
verk=amhet och denna farankring | idrotts-
vitrlden maste vi vima om,

Motion

Motionssidan | form av  shyrketrBning
eller bodybullding, oem man sa ill, &r ju
deny mest dominerande  verksamheten
sam de flesta &v varm doygt 3000

| madlemmar sysslar med.

Flubben har [Bnge haft ambitionen att
bredda mothonssidan maot mer konditions-
kridvande idrotter, men det har visat sig

swint. Sjahy var jag med och startade vart
korplag | wolleyboll och vi har bedrivit
joaing | farrm av “park- och strandrundor”,

Tyviirr atiraherar dessa werksambeter
encast el [Btal, vilket jag tycker Br symd,
Kambinationen av styrka och konditicon Br
nagol som bar befrimjas, Gism e var
shogan "Wraft och kondition | kembinaton”.

Cyiding #r dock en konditicnskrivande
sport som #r pAd modet och som tyoks
passa shyrketrSnande mdinnishor  biltine,
Var tranare och framgdngsrike bodybuilder
Renato och "Wiarpappan® Rolle hoppas
jog. skadl dra ihop ett stort géng coyhel
tnirer.

Friskwérd
En anan m].ﬂ:ket '.ﬂl-u:.-_g asp&ht P
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en (ibland kallad férebyggande halsoudnd)
sarm klubbens grundare, var f.d, Konsulent
Bengt ‘Bobo™ Holmquist, #nda sedan
starten predilat Fr, Har finns fortfarande
mycket att giwa och jag hoppas verkligen
att Fiobo som nu anlites sarm konsult {ef
konsulent) skall fullfilja den ambitonen,

Bobo

Babo Konsult Sports Promsobion, som
Bobo's firma kallas, skall hjglpa kubben
med marknadsfiring och uthildning i bla,
traningsfragor.

EM i bodybuilding som mycket tack
vare Bobo kommer a8t Sga rum @ Malms
varen B3, blir ett viltigl arrangemang som
han kammer atl he huvodansvaret fie

Jag hoppas att ingen gér och tror att
Bobo genom sin #ndrade fumddion har
fvergetl Balic Club. Han 4r och Ffarblie
"Pappa Baltic”, men .rﬁjpa -dEl d;'l'ekta.

sy i b B il b o _|___ SR
SATTITES TGO LH_II ERL SEESYEEL,

"Gymet”

Och nu, ater till det som berfir de flesta
av er - rdningslokal, solarier, omididnings:
mum, bastu, cafeterda mum. - dvs. Uymet”,

"Khubbdirekee” Janne P i triningstagen.
4

T L. | LA PR e T L A
uppt!ld:tm‘.tranmgslda]-mq kapaciket h.m'
Blkat. Var chefstrinase Jonny Malander,
har haft ansvaret f8r att skaffa och
installera de nya redskap som  Skat
lapaciteten med ca 30% Du  shpper
sannolikt att Bven wid den wlirsta rusningen,
vanka mer &n nagon habminut vid vare
station, Vissa dregapparater har dessutonm
anpassats L-nhgl damemas Bnskerndl om

“kortare steg” mellan viklerna,

Bokning av solarietider och frsélining
av medlems: och trdningskort kommer
fort=titningsvis ske i en s8rskild reception,
dar du dven skall visa upp gitigh medlems-
och triningskor, varne gang du bestilker
lokalerma.

Vi kommer att frdscha wpp cafeterian
och om intresse finng gtra om den till
restaurang senare | hist,

En vaommen mybwet (e alla Braldrar
som trdnar pa gyrmet Ar att et av rummen
pa "kontoret” kommer alt gBras ome till
“barnrurn”. Dér shall fScdhoppningsvis finnas
falk soem tar hand om e ungar under de
flesta av weckans dagar, och i wvarge fall
altid finnas en méjlighet Br ungama att
leka ook ha kul medan ni s#iba "leler”
inre | mymet Aven denna nyhet hoppas v
blir fardiq under frsta hahan av hiisten,

P4 ombdddningssidan Skar W ochksa
kapaciteten. Det provisoriske cmnldadnings-
rummet §8c herrar 8 osnan uppdfrdschal
och dir bittstillen ne finns, 'Fllanr.rﬂrw att

1 o matlecs Bk By T P a

[ =2 T mhl.u PISIEal | s I‘Hﬂllﬂl ﬁ'ullll
mer, att bli damemas nya Givetvis 8 det
mesta dar ocksd mvtt och frischt

rytt och frischl

Era asikter

| slutet av septembeer har vi rsmdite. Det
ir dd du som medlen har den formella
ritten att paverka klubbens nrikning och
verksamhet Jag hoppas verkligen att du
tar detta tilifalle i akt. Det & dessutom 4
gy de fa tillfallen da du far trdfa hels
styrelaen och de flesta akthva, sarmtidigl.

Fdng vissa feandringar sorm vi Tormell
inte Behiver ha arsmdtes eller medlems-
rrsteskesdut fir att genomiféea kommer v
antingen atl skicka eller dela ut frage:
Fexrrrialiis.

Clgm dock inte att alla dnskemal och
kagomal alltid kan framfdras tl de som
arbetar pd Gyrnet eller genom att lgga en
lapp | breviddan | entrén.

Ekonomens asikter

Som kasstr cch ekonomiansvankg skall
jag avsluta denna, redan ganska toma,
krtmika med att uttrycka mig precis =4
toert och krasst som det fSndantas.

De satsmingar «i planerar kommer att
meditra en viss anstrdngning av ekono:
mir. Det kommer dock inte att innebda
nadgot mtt tal am knis och kankurs. Jag vill
anda papeka att om Wi skall kunna hilia
Sweriges [Bgata priser pa trnings: och
sollart muime maste varje enskild medlem
ta =%t ansvar och verkligen betala sina &v-
gifter korrekt

Det & far och genom er medlemmar
som klubten verkar -- - - L& oss Mkl en
Ideell idrottsfirening med firmdnliga av-
gifter och en trivaam miljd.

Griinhult 820807
dan Pettersson
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FELEIND HELEIND
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TYNGDLYFTNINGSSTANGEN. Den internationellt villkinda och i alla storre tivling-
ar mest anviinda stingen.

B STYRKELYFTSSTANGEN. Den nya sstyvares stingen med 20 mm greppdiameter som
tillszammans med de nya supertunna jarskivorna banar vig for nya rekord i styrkelyft.

B BANKPRESSTANGEM. Senaste nytt for kroppsbyggare och andra mer avancerade
styrketranande.

[ |
m BOX 4001 5-300 04 HALMSTAD  TEL.035/11 9060




VAR MAN 1 USA

Av Andreas
Cahling

.........

Hira mediemmar i Baeltic Chub. Hair
kommeer dnyo nagra rader frdn mig, Her
maAnga & er visste Birresten att jag slaly ar
medlemn | Bahic och Ralaisk representerade
klubben wid mm proffsdebut | Montreal,
‘Wiarld Girand Prix. Det har inte statt att M=a
tror jag och det hela bogade s at
eldsjalen och min gode vin Bobo Hodm-
quist erbjtd mig medlermsskapst under et
bestk hos mig | mina fonildrars semester
hus | Jdmtland sommaren 1981, Jag
tachkacke ja diredt och det kandes som en
&ra att bl inbjuden 6l en gemenskap sarm
imte bara har Wvlingsverksambet pa proe
grammet utan ocksA en djup sociad
farankring

Enlict min uppfatining kan Baitic Clkb
tjana som frebild nar det géller att forma
e idrottsfarening som innefattar Engt fer
och mmycket . vikfigare aspekier Bn o ren
Hrlineperieambet

Mg dessa rader shrivs, 8r jag pd bestk |
Swerige och kan konstatera att standarden
sthgit markant nom svensk bodybuildiog
de sepaste dren Den bredd som finns
idaqg fanns e Mr ndgra & sedan, Jag Br
ncksd posihd Sverraskad av den i mitt
tycke genomgdende goda standarden pd
domarkaren, Visserligen har jag bama
hurnil med at se b thdingar men am
desza far gilla som en fingendsning s
shiier sig rdttskipama,

Andd =3 maste man acceptera att v
fndd ligger eft stort steg bakom USA niis
det géller den verkliga eliten. Det galler |
huyudsak pa herrsidan. De bdsta svenska
damerna ligger i klass med de bsts band
de amerikanska kollegoma Det beror
sighfallet pd ab lvinnkg bodybuilding
forfarande &r en nyvbidarport som ine
har funmits lange | varken O5A eller
Sverige,

B

En Baltc Chubbare som jeg hann med
alt 5= bA glnger under min Sverige
vistelse var Renato Somenz. Forst bulkig i
Baords och sedan drarmatisht fgebdttrad en

| wecka senare | EM kvalet, trots att han inte

hacle satsst 4 endera Bvlingen. Jag sade
till Kenmato att med hans enooma naturliga
Farutsitiningar & hér ban inte hemma |
desza tviimgar i babedan form wan han
hér  hemma | isternationell  vdan |
toppiorm. Tdnk er Renato riktigh deffad.
[ finns deg inte rmdngs varken | Sverlge
elier utomilands som med Aktdg beddmning
kan Hnkas vinna Sweer homam.

En widig skillnad  mellan amerkansk
och svensh bodybailding verkar vara (i alla
fadl bland manmen) att Jankama” tar sin
sport mer alvarligt Det kanske speglas ay
vad Tom Flaz en gdng sade: Antingen
sheall jag bl en professanell bodybuilder
eller stupa under mina férstk att na det
mdlet, Som ni wel kag =4 ¥ Tom en
fremngangsrik professlonedl bodybullder.

Do som verkligen vill keokas i bodybail-
diwy masie skapa en lhvsatll scon innebar
att en stor del av din fillvaro intregrems
e sident som befrBmjar din bodybuil:
ding. Det giller omBiggning av vanor. Att

lagaa sbq Ul med nya vanor samit att &ta,
tinka och sova bodybailding under vissa
peroder. et betydes Sncdd Inde att man
totalt méste isolera sig rn sin omgivning
coh te avsthnd frdn andra  aktiviteter.
Bortsett fran tiden strax fre en tAving Hr
det igtallet bittre att koppla av med sidant
som berikar din tilhare och ger dig distans
till dir vardag.

Mar diet giller wvling 1 bodybuilding =3
maste jag dock | sanningsns nemn sd3ga
att denna verksamhbet inte dr hdfsosam
Sarmma sak ghller med andra ideotter pa
elitnia, Det ar helt enkelt inte mythigt 2t
plaga sig 8 det tersta, Andd sd har
tdvlingsformen i idrobt eft  eastensbe
rittigande genom ded pionjirarbete som
spartens  elit wifdr. Efarenheten som
kommer fran detta arbete gagrar dem
gom har den shesa rytan av sin raning
rent hdilscmBssigl, rmligen metiondrema
Antalet motonstrdnande Inom bodybudl
dingsporten har vt lavinarat de senaste
aren och utveclkdingen har gion var sport

till en fiolknirelse villket bebyder att vi har fat
eft ghitrre soclalt ansvar, Dat hehifes didite

fler I-du1_:|i:|;r- med Bakic's sociala inriktning
LEY VAL!

Du Kan
battre
—nyKter

Fritid (3 Malmé




Trana med Andreas Cahling
Sveriges enda

Svariges ende professionelie body-
builder &ndreas Sanling & el el
namn | muskelbygoarvariden. Han dr
body buildern sam undar Sina ar i US4
farvanal dan amerikanska pxpartisen
genom atl pd mychkel Korl 1id ha byggl
en enorm muskalmassa. 5a effektiva
ar hang irinings: ogh kosimetoder atl
Andreas lyckats winna bia "Waorld's
Mot Muscular Man™ och Mr Infer
national som ar en av de mesl
ansedda litlarna inom bodybuwilding,

Bodybuilding &r en sior sporl | LSA
pch Andreas Cahling har de senasie
Aren varil an av de "siorsta” inom
sporten, Deita ar for dyrigt en farui-
sdtining far all inbjedas daita | proffs-
cirkusen krimg Workd Grand Prix. Han
ar ocksd intresgant som den ende
bodybuiidern | dan absolula varids.
eliten gom r wegeiarian,

Ungder Sju ar har Andreas tranai,
t&vial ochn studeral bodybullding | USA
och samlal material till de tranings-
kursar som pa svenska och rikt i
sirgrade ger dig den information du

FIGURTRANING FOR KVINNOR ett helt kapitel | boken dishuleras |

behdver Tar &8 na framgang | body:
building ware sig du &r nybarjare eller
mara avancerad, Uom irdaningsrdden

| dagarma hiar &ndrgas ocksa kommid
Ui med boken s kvinnoima vantat !.'Ir"l
Trdna dig slank, Med hjalp av .den mad

defal| halsosam kost och hur kroppen
fonmas av Gl du ater
Fran Firma S|&tjare kan du dessutom

B0 instrukliva bilder illustrerade
nyutgavan pd 140 sidar kan du 16
batira koniunan 5}5. dina ben, naler,
byl Goh armar, ja, hela din figur. Men
gm kampbell lvsat] b g'i:l!'.l hlsa,
valeetinnands och med batire ‘l;lur
som mal masie dven omfatla koslen, |

finns information om stercider, pose-
ring, menlai teknik, lavliingsiorberedel
58 mm. Traningsgrogrammean som
tidinare getts ul g4 engelska kallas
med anspelning pa hans amerikanska
srmeknamn, The Goldes Viking, li
Wiking Powear ratyrka).

bastalla Andreas moderiktiga, tojbiara
poseringstyaor. De populdra
miodelierna finns 1 ratl, svart ellar
rmafinblat]. Stodlek midja: 78—310
[FO0—75 om), 30—32 (75—80 cm),
3214 [B0—85 cm). Pris 85 kr.
Fiarsiiljningen av T.shirts och idal

pilider fortsatier.
=>g

Kurs ] ARMAROCH ERLAR . . .. sk s b b s iy 40:—
Kurs Il Brostkorgochryggtavlia............ccooiiiiiiiniiannae. S 40:—
Kursl LAR, VADER och MAGMUSKLER ......couiiiiiirieiinnrnnennnnns 40:—
KursIV Traningshembigheter. ... ...cc..ciiiiciieiviansriinnsnnisssnanss 45:—
ALLA FYRA KURSERNA, virda 165 kr., forendast.........c.vviveurinnnnans 135:—
Trana dig slank, kvinnlig figurtradning ...........ccvviiirerrriinrnnernnnnes 46; —
O G D L e L e e S N L TR S s T e e s 95;—
Fasarngsblic bemg s s i s s e T S B A 25:—
Fargalfisch ... ....coivivivniine S AR S e b e R e . 25—
The Golden Viking, fantasibild........... A A S M 15:—
"Viking-POWER", T-shirt i fyra storlekar med tuff design:
Liten, Medium, Stor och Extra stor. Bla eller gul. Ange 6nskad
storlekochfarg............. A T T e S e (B SRR TS Pris 40:—
Jagskickar ...... ..., kr. kantant, Orm du hellrg

Baztall frin FIRMA SJOFJARU vill basidlla mot pasttdrskott, s&tt edt krysshar

Ingrid_GC.ahling, Kafhagsgatan 2, 80225 Gavie.

Talgtan 026/18 5152 eller 053620 75 L R R =Y
T = R
cand det jag kryssal tor, Jag sdtterin. . ..., kr
jag Ly g POStENBSE L e g g o s s

pa postgiro 441 47 67 6.




MED KIKE ELOMAA

av Lennart Stahl

o0
| KOPENHAMN - —. —. —

Sedan Kike Elomaas bestk hos oss § |
Malmdé (i mitten av apal) har vi haft stindig
kontakt med den finska bodybuiding-
stidrman., Vi Kommer att framdver flja
hennes resor och thdingar har | Rirande.

Myfigen wifade Rbmndes  utsindes
{Lenmart Stehl) henne och hennes make
{och manager) Kimo, i Kipenharmn,
| artiely nedan stir B f&e Rirande

| sarmiband med det dansks EM-loalet |
bodybuilding hade man passat pa ab
bjuda In Kike Elomaa som guest-star
Sarmtidiot amangerades eft  Zmmars
seminarium dir Kike och hennes make
Kimo redogiorde (e hur Bike tranar, Ster
och [arbereder sig Fir tlingar. Bland

grmat framagick det att hennes favonitrinelse
Ar bnkpress.

Kike: Jag har som baist gort & reps pd 60

kg.

Kimao: Dt tyeker jag fr starkt av en kvinna,
jog ofir ju lnte rmychet mes (fljdes
ov cit brett leende).

Hur ofta trénar du?

Kilee: 6 pass | veckan triinar jag body
buliding. Dessutem  anvander jag
shyThiehydt, stretching och posering |
min rdning

F:  Siyrhehft?

Kike: Tla, styrkehyft dr vl fite for mmacket

saqt. Jag trdnar marldylt foe att
starka rmin reg, inte e at bli bra i

styrhehydt sarn Evlingsgren.
R Bilir det tid Sver tll annat 8n trdning?
Kilke= Oh! Jaa! Har | Képenhamn har v
redan hunnit med tvd Tholibesihk
Jag Hiskar Tivol

Kimo: Min fru tycker om att shoppa, Mu
nar vl 8r ute och reser 54 mychet
passar Wi pa att =e oss omkring.
Vilktigt Br ocksd att Kike far tid Sver
far =ine shoppingrundor.

R:  Fitr att Stenga till din tréining 1&nkie

Kima.
a

Kike!

L =

Mimo:

Kinmo:

H:

jag fridge dig am du bedriver négon
forrm av |opiraning.

Laptrning &r wvikdigt specieit for
kvinnliga bodybuilders, Siah spring:
er jag 4 - 5 ganger | veckan, efter
mina ordinarie irAningspass Jag
fisredrar kortare distanser och higre
temipo. 2 + 3 km bycker jag Ar
lagomn, Hemma i Turku (Al har vi
en jatiefin inomhusanEggning som
ar avsedd fr en mangd olika

ldrotisgrenar. DEr Eptranar jag pa

wintrama.

Har dina framgangar Skat intresset
fir kvinnlicy bodybuilding | Fintand?
Intresset Mand kvinnoma i Findand
#r stort, men det 3r endast et fdal
som  har tviingsambitioner, Jag
tycket det ar viktigt att kvinnoma
behdller sin lvinnfighel. Al B
rpckel muskler ger oft evshrick:
ande Intrpck och skrimamer byam
iwiicy venliga motionstrinands body-
builders frdn gymen.

Annw 4 [Enage verkar del som om
de kvinnligaste deltagama vinner i
fEingama runt om § vAriden. Men
jeuy &r rddd f6r ot ubvecklingen leder
il art i om négra 4 stills infir det
fakturn att aila deltagarna ar alt for
muskuldza och allt f&r manliga.
Dessutorn mdste tejerna lra sig
reglerna. Det mbste bll shit pd
dansandet

Vad menar du rmed “dansandet™?
Jag dbmde en tiving | Schweiz fir
fite: seclan, Mégra av tejema dansade
sig igenam det fia programmet,
Dt var amésjligt att urskilja posema
eftersom de aldrig var Tsta”. Del &r
ju st och frimst regehidrigt och
ftir det andra om&Egt att bedBma
Hur ser er framtid wé

Kimo: Kile kommer att tivia 2 &r till

:}-l:d.fu1 1.E|nh;er wl dra oss tilibalea ochn
skaffe barmm. Da kommer det aft

stitflas harda krav pa mig .. {brett
[eende igen).
R: Ar det inte svirl at halla ged

uppvisningsform s 1Enged Du visar

ju upp dig valdigt ofta pa galor och

arangemang runt om | Europa.

Jag ligger aldrig mes 8n 4 - 5 kg

pver min “Miss Olymipianikt’, lever

mest pd grivnsaker.

B Syndiar du aldrig?

Fike: Jo da, det dr darfbe jag forsdher

halla milg tll gréinsaker, Det hénder

att jag stoppar | mig lite sitsaker da
och i Men det kompenserar jag ju

genom den Hga  kalorihalten i

gronsakema. Gheetvis Bter jag mer

Bn bara gronsaker. Jag vill ju Moga

pé mibg Be mer muskler lite har och

var, och da tror jag Inte att det
racker med bara vegetabilisk mat

Det mmests av Kikes “Svenvild™ nar

han inte tidar, bestir av viltska, ¥

har imte gjort ndgon bemlighet av
att v plockar bort owatnet pa
konstlad vag, Men hon tiviar ju sé
sillan ait del knappast kan vara
skadligh, Det maste dirermat vara
direlt skadligt att som de flesta
andra tiejerna varera sin krappsvile

10 - 15 kg och till och med mer

mellan  b#nings: och  Evingspe

rioderma,

R:  Vad hénder efter ert besdk har i
Kapenhammn,

Kirmice: Wi fheger hem Gl Finfand i, sover
2 timimnar fr att sedan 1a del av etf
meadejippo § vir hernstad.

Kike: Ja, det 8r et tufft program men v
njuter av tilvaron just nu, varje Ben
sebumd. .

ke

Hirre:

Eﬁ_ ;,r-j_' ' Gt

Putrik Plyming, Enropatouring, Baltic Clubs hurudsponser i shint sllskap Miss (lympin och Rolls Royee, Sami Kikes make {ock manager),



Agets debutantDM hade lockat mer 8in
70 deltagare, varav fejema utgjorde dopgt
en tredjedel. Baltic Club st8llde upp med
nio kikar och &ta teler, Inoen tekan om
ait bodybuilding &r pd stark frammarsch
dvent lokak | Sofielund, Antalet Wasser
uppgick tll 7 varav 3 juniorklasser. Baltic's
medaliskied, 3 guld, 3 slver och 2 brang,

Damklasserna

I den Etta darm-ldassen (under 52 kg)
vizade det shg att striden skulle st mellan
Landskronatisjen Margareta Mallhom och
var egen Anette Linderoth. De béda
tjcjerna blev framplockade for sirbeddm
ning. Anettes fina posering blev trolighds
det sam avgjorde striden och Baltle kunde
inkazsera sitt frsta quid. Tredje placesingen
togs ocksd av Baltic genom Susanne
Stasjuevshy

Damemas tymgre klass (Sver 52 kg) blev
det #erigen ett Balticguld genom fre
detta simmartjejen Ann Johansson, Den
segern var val ndnmest att botrakta som en
“ren defileringsseges™. Om firsta platsen
var given, s4 var det desto mer spinnande
om 22 fwrigs medslistiderne Domama
kallade fram 4 dekagare fir stcbedSrmning.
Skllinaderma var narmast obefintliga, men
domama placerade slutligen Lotta Kri-
stoffersson, Helsingbarg pd andm plats,
filjd &v Anetie Lindén fran Persborgs M.

Herrklasserna

For fiiesta gangen siulle det nu visa sig
att Bakic hamnade wtanfbr prispallen,
Detta hdinde | junboremnas klass under 75
kg. Mattiaz Holm, Helsingborg tog hem
Cvititeln fld av Hakan Landgren, Lands:
krona och Ingmar Brisén, Perstorp. Den
sistndimnde gjorde en bejublad posering i
samband med finalpasset. 43 han pd =t

av Lennart Stahl

Ex I'i'vl'mﬁrJ {Jlrhﬁﬂr i dehutant DY

Boris Léfgren. Publiten | Landshkrona
uppskattade ghvetvis Boris posering, och
det var vil Ingen bvekan om alt Boris seger
var fullt rédthvis. Striden cm andra platsen
blev en fight melan de bada Malmopdg-
ama Lars Wiklund och Dennis Fagerstrand,
Lars blev emellertid den som drmoo sio
segrande ur den tvekampen. Dennls hear
utvecklats atskiligt sedan han senast
visade uwpp sig pd en gala | hemma-
kommunen, Lomma, foma viren, Det
batsta fiir vl del var ju alt Bade silver och
bronsplatsermna  dter gen hamnade hos
“riit frening’.

Seniorernas ldass under 70 kg, bley 4l
publikens fulla uppsaldining en viktoria for
Landskranakillen Lars Pettersson. Mattias
Halm frén Helsingborg, som  tidigare
vunnit den Wik juniorklassen, utbkade hai
dagens medaljskiird genom aft beligga
andra platsen | den hér Rassen, Syven
iredje platsen befades av en helsingborgare,
namndigen &y Jery Christensen, storebror

lelchalt sdtt fidjde rytrren tll musiken ur | 4l Bmgdifmingsstaman John Christen-

RFosa Pardemfilmema.
Den tyngre juniorklassen (tver 75 ki)
bey em sdlker tHuemlf Br hemmasonen

Anaette Lindersth, en mycket glad segrare §
dambklassen =52 Pd Eﬂ'fl;l-l' I|'l.|'|'¢r.'|'r~\.'| Hirics
Inilien Susqpmne H&'hftﬂ'l'-'-h

sen,
Stefan Jansson! Légg det namnet pd
minnet! Kanns narmnet kanske igen? Jo

Ann Johnrsson, Seerare | dater — 52,

dd det dr den f d swvenske méstaren,
OSdleltagaren, VM-meriterade m m tmegd-
Wftaren  som  inlett en mw  kamidr, |
senicrernas klass under B0 kg var han
suverdn, och var thingens utan tesfan
sékraste segrare, Stefan har veridigen tagit
det hir med bodvbuilding pa allvar, [ &r
har han inga planer pd an forstoke
kvalificera sig 8 SM. Men tll nésta &
sd. . .. Kiassen gav Ballic Club en dubbet-
seger eftersom Magnus Ciren tog platsen
nérmast efter Stefan,

Debutant-DM avslutades med kiass +80
ko Malmakdubben p'l&[‘ﬁh’.ﬂ[ﬁ MK repre-
senterades hir av Lennart Engls, som
ocksd skulle visa sig vara kassens
shutaegrare Bven om Baltic's Peter Bemsten
av manga ansdgs vare Embdndig, Efer
sirbecimning visade det sig dock att
Lenman Engbe med négra poling tillgodo
Fa Peter hade korsts Gl segrare, Tredje
platsen gick tll Jan Hamnsen, Helsingborg,

Armangdrema Landskrona BR, skall ha
all heder av detta vil genomitoda arrange-
mang. Stadsteatern | Landskrona vsade

[ sig vars en i allm higsta grad lamplig lokal

fbr denna typ &v vlingar.

."iJ'F_'Iﬁ'uI Jonsson, debwerne DM: ots biiste
byggrarn,



0SLO OPEN

Antligen var det dags att resa till Crslo
och tivia efter flera manaders hand trining
och siring diet. Det var jag (Renato) och
Jonry (plétaren) Melander som flag frfin
Kastrup t8 Oslo. Jag kéinde mig |
toppirim, kroppsviken g pé 835 och jag
var stme och mem “deffad” 3n négonsin
allt enfigl Jonnys utsago och da skall ni
veta alt Jonny & en fruldansvar boitisk
mar

Trevlig varldsstiéirna

Amangbrema mtde oz med bil vid
fygplatsen rmen v fick twam vanta pd
Jonny Fuller som shulle ghstposera vid
tidingen. Jag har lidigare waffat Jonmy i
England och | Manila och han #r en
cerhfnl  sympatisk kille. M&r han  d8
antligen kom visade det sig att hen var
ofrofigt kompalkt 1686 cm och 94 hg
myuskder. Tank er sjghal Wi ey kirda till
véra respektive hotell och knappt hade v
kommit innanfar dtren fErann Jonoy
Fuller ringde ach ville att v shulle komma
Swver Hll hans hatell och snacka Be. Tank
er en virkdsstiena helt wtan divafasoner
feller haur Mr fane) Efter en slunds
rundsnack promensrade vl Gl Haralds
Skelts gy Hareld & si@l nordisk
méstare | 70 kg klessen,

Middag hos vérste

konkurrenten

Fuller trnade en stund och W tafiade
min virsta konkument | Evlingzn Sjuga

Sjanger. Omedebant bley vi alla hem-
bjudna il honomn och hans fe] pa
middag. Han ville val forstka bulka upp
mig =n smula men det gick jag inte pa.
Jonny & emellertid Br mig ocksé.

Uppladdningen

Dagen efier, Evingsdagen vaknade Bg
Hdigt Efter att | spegeln konstaterat att
formen var batire 8n nagonsin By det
sechamlig rakning och insmarnning av
kroppen. Vid frukostbordet  traffade i
Feith Armstrong som skulle téva i klass
BD kg, Sjal thviade jag ju | 90 kgs
Dérefter blew det en 30 min promenad 9
tilingshallen, Vil frammme midtte vi Gunnar
Rbssebo pd 110 kg och hyfsat deffad
Enfigt egen utsago hade han 58 | Sverarm
coh 20 § underarm Orobeskt!

Tavlingen

Ca 600 manniskor bevitinads: tvlingen.
Efter v damidasser och tvd juniorklasser
var det 53 Antfigen senicremas tur. | 70 kg
klassen vann en Morsk — Jugoslavisk kifle
s0m jag tyvdr glmt namnet pa. B0 kg:s
Kassen togs hem av en hyfsat deffad Keith
Armstrong soim 78 kg ung var sthme an

nagon gang Udigare,
Overldgsen seger

Fankurmensen § min klass var tywir inte
den bista men gak var jag 1 wppkarm,
sthrre och mer deffad #n hgensin
Adrorna Mg som kablar lring kroppen

Borate Sonpenzi 1 st fia _,I':.-ml tl'tlgnml:l inran (il ”PI'E.
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av Renato Somenazi

Ll i i R

Mir jag purnpade kom Fuller in foroat
kolla Hget, Han blev imponerad och tychie
jog Gkat enormt sedan EM | Londaon.
Fuller sa ocks4 alt han trodde att jag hade
chansen att bl bland de fern bista pé VM.
Detts omdiime ger mig en eparrm kick at
fortsistta och tréna $nnu hardare, Jag fick

ovationer nAr jag vann min kass
everligset. Folk var valdigt imponerade
speciellt Swer mina ben.

Gorillernas show

| + 90 kg klassen hade Réssebo skrimt
hort alla sima te anmalda konkurmenter,
Frubtansvart =tor var hen, men oSy
metrisk. Det skulle bli hirdsatsning for
hanom tll Vi o,

Efter den encema Jonny Fullers gdst
pasering blev det en bejublad dubbel
posering av Fuller ceh Rtssebo. Bada
killarmsa gav verkligen alll Stdmningen var
fantastist

Slutet gott

Cikada och ndjda kunde vi sedan resa
herm. Mitt sihforroende var strkd ndgra
grader. Speciellt glider det mig att min
nya diet stAmde 54 bra. Tack skall ni fa
Bobo och Melander som l@nce fatal pa
mig att &a mera kofydrater, Resan
avsitades som sig bir paé Baftic Club
Ciyrn =4 alla myfilkna komnplsar fick sitt

Hitsningar

Renata
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gott nog at sveriges storsta
kraftsportklubb.

Endast det basta ar

mcdw@um
Naturligtvis, med det extra breda solariet: HULKEN!

Om vi dr néjda? Ring och fraga Baltic Club’s
konsuient Bengi "Bobo” Hoimqvist, tel. 040-868 60
eller 040-837 90. Adress: Baltic Club,
Sofielundsvagen 57. 214 34 Malmao.

RING SA BERATTAR VI MERA:
medicgun

S-70015 Orebro, Sweden
Tel. 019/710 37 40, 10 37 60

WOLFF SYSTEM - ALLTID 100 W ROR - UPP TILL 36 ROR.
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| bngdhdining handlar det mycket om
Bertil Sollevi, KleusGoran Milsson och
Lars Rinse. De har varit fitigt | elden denna
sisong, det kunde man ocksd marka pa
SM

Sliten Bertil

Har var det wil liksormn bare ait “hdmia”
EMemedaljen men ack vad twngt Benil
hade all mitda | wirdden at klara aw
beqyninelselyften, Det var med stor Ittnad
for honom och oss som sdg pd, At han
vann il slul.

Sjuk Klass
missar -
Klaus-Ciaran som Bey ritt albvadigt sjuls
Bara 1 wecha Inman SM, fick tikand oy
lakare att stilla wpp. Eferdt kan man ju
alid spebulera | om detta var riktigt
Klasse var inte alls | psykisk balans och dat
bley et -.pptrﬂdard: som ju inte alfls

e ol e b Maew, s Hoalsas

LI I:l'lh'.ﬂ.-'\v"'.'ﬁll I-\J".'..HI'E (R L IH.':'I

rnissel ub sl utan skandaler,

rasande efter

Lars Rinse
Han har ju blivit sikedheten s#ly och gbr

SIGGES LYFTKRONIKA

av Sigmund Rufstrém

e e T o T A e~ P I S 5

bra resufiat | de thilngar han satsar pd
och bidttre kan det bli - eller hur Lars?
Silver pa SM efter amﬁjﬂgl: Rikard Milsson
ar wil bvte att frakia,

Allt frid och fréid

Livet gar vidare och nér rikstrdnaren
Inge Johansson 15t meddela att bade Lars
Rinse och Klasse var klara far MM s var
alt liksom frid och fréid igen, Klasse ville
naturfigtvis snabbt farsétha rehabilitera sig
efter den fArsmidiiga SM-missen. Bertll
sorm har skadeproblem bad att f2 avsth
MM, Farstandigh,

Magiska vikter

Manga ganger har Klasse gdort firsil
med att stita 190 kg, Hur manga wet han
nog inte =Ril? Men =3 nu senast pd
Cetalandsmbisterskapen  satt vikten dér.
Giladjande Klassel

Vart ungdomslag som hela s3
wisal fram - fSthema - fick aka Gl Kalmar fér
att ta =g an svaraske konkumrenbermna i
sthdergruppen och se dis det bleyv fiidlust

Lars Rirse. En ar Baltie Clsbs ire rfj?'l-l:[sfﬂg!sml'!ﬂ-

12

: R =
Petor Abesson D23 Wiastare.

och en sker ledning Mkytier pittsligt 68
on 2 plaks, Maja grabbar, det vikiigaste 4
ju inte alltid att vinna coch jag hoppas ni
kampade vl

Styrkelyft

De utlevade framgdngema pd Lag-sM
uteblev, Forsintningama och ambiticrema
wvar det helt skt inget fel pa men formen
hos samtliga i laget ville inte Infina sig, fa
ni vet smibskador och sant, Me| inga bort-
fseklaringar duger val?

Jonny Hansson

Jag tycker han frtinar et alldeles exira
omndmnande. Jag har tidigare saqt att han
bligtrar il niir det behivs och det gjorde
han minsann pa SM harfordeden. Grattis
Janny 1l din SM-medal.

Bésta kiubb

At Baltic Club ek pris som bésta klubb
i stenhdrd konbkurens med hela Sveriges
et glader ofantliot och natudighvis Jonny
har du del | den gladjen.

U -23 Mstare

Peter Akessan U 23 - mistare - “grattis”
Jag har l&nge trott pd dig och din
ubeecklingshourva strévar stindigh  uppal
Heders!

Sommanfatining

Tyngdiyfiningen, framiSrallt styrhedyt,
gér standigt framét De resultat som var

ganghara fbr ett &r sedan br inte gadngbara
icag. Resulatubescklingen bara fordsatter,
Var gar grinsaen?
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Det ar pa Kramer det hander i Malmo.  ingen annanstans. | Kramer Café (raf-
| Kramer Salong, var restaurang och  fas de nagot yngre, ater gott och billigt
nattklubb hittar du dansglada manniskor och lyssnar till skona latar. | Kramer
hela veckan. Happy Hours mandag ull ~ K&fMare ar det full fart med gladdisco
torsdag. | Kramer Pub serverar vi den  och mjukdans. Valkommen att hitta dit
klassiska franska maten till priser som  favoritstalle | nojeshuset!
AR
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KRAMER

STOATORGET, MALMO. TELEFON D40 7[0¢ 20
ROADSAESTALLNING. DAD-871297



SVENSKA KRAFTPOOLEN ¢

for ett starkare Sverige

92 sidor
spannade |
asning

ren Naturkraft'

Marknadshires i Sverige av AB Vit

htnmmp' 3 40 10 TEEISUTErAl NaTuer '|'||:'||-:'“]
Har ey genomgitt fr likemedel foreskriven koneroll.

ELEIKO

BOX 4007 5300 04 HALMSTAD
TEL.ivxl 035171 590 B0

NARINGSPREPARAT
FOR DIG SOM AR AKTIV

Box B, 13521 TYRESD, 08/493940




UNGDOMSNYTT

av Lars Gunnar Lindkvist

Infar den sista omgdngen av allsvenska
ungdomsserien ledde Baltic Cleb s3dra
serien med 12 podng fore Balmar AFC
Kalmar hade scm b#st haft 712 podng
medan Balle haft 731, Det shulle allt=
normal inte vara nagra problem att @
hern segem. Men tywdm gick dek inte ati
infriz dessa fndantningar, Sista veckan
inmary Bvlingen skadade slg Stefan Carls:
som | ygaen och sen blew det inke btire o
att Torbjdm Flygts kndl bédade krdngla,
DiErmed fick Baltic se sig slaget avoen
mycket stardd Kalmar AKX, som verdigen
sprudiace &v energl och gol Halmar
presterade sil bdsta delresultat nagonsin
T3l podng. Bahic skrapade trois allk inop
tll 704 men det rickie allsd  inte
Fesullaten frdn serien ser nl tll hbger, De
som deltagit i 198182 ars ungdomssenie
ar fr o m i & paniorer, och jag dnsker er

aba, fima resultat och framgangar | forts4t-

nifgen

Inféir kommmande & verkade det ndstan
omidjligt att £ ihop ett nytt ungdomasging,
Fa sista tiden har det d&remot kommit
giticiande besked (vid namn Kent Milsson),
Kent thviade fr Baltic Fira dret men
slutade g a uihildning och jobk. Innan
de=s hann han gira ett fint resulat pd O
SM hdr | Malma B1. Han placerade sig trea
i 825 kg Kassen pa 875 - 110 = 1975,
Kent kammer alitsa tillbaks § dr och det
innebdr 4 st ungdomshftare. Det fattas en
man och det bir o wBl fise tecker jag. Mir
jég mu o skriver detta stundar O5M |
Saderhamn och dit Aker flande: Mikael
Bengizson, b Chirstensen, Lars Persson
och Kemt Misson. Lycka tll grabbar] Jag
hoppas 2t jag far skriva ndgot rikdicl
positivt om er i nEste Rivrande

Resultat Allsvenska Ungdomsserien,

Maorra

del res sami
Divnje Al [l 3019
Bergsith AK - 750 2 o7
Spandgen 1 713 2 696
Sadra del res Sam
Kalmar AK T3] 2 834
Bafle Club 704 2 819
Trelleborg | 710 2 796

En fiarde plats for Baltic | hela serien
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Tre sena marsdagar evgjordes tradiions-
enligt SM i tyngdifining i Sundbybergs
sporthall. Det var 20ee och enligh uppgft
slsia gangen som  denna minst sagt
trogna Sundbyvbergspublik fick mdilighet
ali bevista denna svenska tngdbdfinings
elitrmbinstring. Fér den som var med niir
det begav g | bbrgan och mitten av
TiHalet d3 Bosse Johanssen, Hasse
Bettembaurg, Hoa Hoa, Lef Mikson m 1l
harjade i rekordlistarna B det inbe utan att
nestalgin tranger pd. SM-upplaga
liksormn &ren innan kan § den relationen
narmast karalktdriseras som en gdspning

Liuspunkter

et fanns dock nagra men ack =3 fa
fuspumkter. Jag tnkes da frdmst pad Tom
Siderholm som efter mdnga magra ar (p
g a en allvarlig armbagsskada) nu kommit
tillbaka | rampljeet och det med bestead
Denna genomsympatiske Uppsalabo fram:
star dterigen som den | mitt tycke mest
explosive svenshe hitaren genom tdema,
Vilka slutdrag! Vlkommen t#baka Toml
Vad ménde bliva ndr du vaede ut § 100 kgs
klassen? Dina 162 - 190 3r bam Bbrjanl
Fardwrigt bir Rickard Milssan, den rrychoet
talanghulie Moclkdjirdsmglingen, frarmhdllas
160 - 195 kg = 355 kg, 11kan lowvar
verkligen gott Miksel Moredl den endast 63
kg tunge Knivsta yngligen, fortjidnar ocksa

ett ordendigt uiropstecken 1175 - 1425 =
260 med myckel marsmak &r bea.

Magra lyftare med
resultat iy el

| de tre ltaste vikdklasserna som jag
inte hede mdjlighet att se gick jag heler
inte miste am mégal. Segemesultat pd 180
kg i fluga och 1825 kg | bantarmvikt hisjer
man knappast pd dgonbnmen AL [nle
heller Pertti Tormkas programeniiga viktoda
i Kass &0 kg hetsar upp =8 dér véldsamt,

Lattvikistriumf med mogra
resultat

| klass 675 kg hade ovanmdimnde
Mikael Morel en dripliy fight med
Lars{ino Hook Bada fick 260 kg men
unge Mikael var Litare, Eit hilirtligh gratts
il bronsmedaljen vill jag sedan utbrista
till Mats Lindkvist, grabben fn Helkingbong.

Hekingborgsgubbamas
mésterskap

Mellamikien blev som s manga ganger
farr missamas tiving. Klassfevodten Jari

Tarikka liksom e yiieriggare tvlande
kom att sakna sammenlegt resultat Tre

av Roland Svensson

SM | TYNGDLYFTNING —.. —

veteraner fran Helsingborg tog d4 hand
am samthgs medaljer. Fame Baltic Club-
aren Mils Erk Sollevi drog det lngsia
stract, 290 kg mot Kenneth Ekddvs 285
medan Morgan Ask stemnade pd 260 kg
Knappast resulat virdign et swenskt
midsterskap, men -dmda  higrtligt gratis
Mizse! Starkt att med motionshfining efer
en alvarlig skeda komma igen s stardt

Blek Bertil Mastare

Latte tungvikiens klare favorit var sjfhe
faflet Baltic Clubs egen siorkancn Bertil
Sollevi. Det var en sliten och halvskadad
Bertil sam bargade misterskapet pa et i
honom mycket blygsamt resuliat. Kon
kurrensen var rminst sagt svag.

Helmiss av skakod Klasse

| 90 kgs Massen skulle naturfgivis allas
vir RleusGdron Milsson defile hem
guldet, men s blev det inte, Klaus som
weckan innan varnt albarligt sjul var darrig
whrre, Blygsamma 135 kg i nck blev fr
mychat tre ganger, U Johansson Kumde
cilirmied wikariera som rmdstare,

Tom SM-Suverdin

i hundringen fanns det bara en hflare ait
rikna med, Tom Séderholm. Med endast

Richard Nilsson, .umi‘_,_l?l‘!rr.l'x AN, .FI:_'n:'k Tl Hg.

L]

| Tom Stdecholm rveker D68 K Nyt Nowdisks rebord, Kles 100 Kg



06 kgs kroppsvikt reckte han Gl synes
rycheat 14t svencha rebordet 163 kg Efter
190 i st6t var 200 inte Bngt borta. 170 -
205 till VM | hiist Tarm?

Imponerande Rickard

I 110 kghklassen shule det bll kamgp
mellan Rickard Milsson, Baltic Club-
champen Lars Rinse och veteranen Ingnar
Asp som glonde sin 25e Bl SM-stan
Rickard var dock albdeles fir bra. 160 - 155
resultat som fovar gott, Os pd basal
Balic-Lagsse bckades halla undan fior
farbrcr Ingvar 335 resp 320 blev resultaten.

Evigt lovande Kijellstrém
superfungviklsméstare
| starkananen Hans Larssons franvans

1 (T T
:-‘I-.T ey
Wi s 1
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blev supertungvikten en defllering filr Lars
E Hjekstrdm. | mit stilla sinne wundrar jag
dock om talangen Lasse aldrig skall bl
magot annal Bn en talang. | flera ar noe har
jag papekat Fr honom att han fortfarande
inte passeral underecknads resultal fran
1975, Mar skall det she? Trana dret runt
Lasse och du kan dnfligen gira dig sjihy
ritvisa,

Summering

Miar « nu Boger listorna fran drets
Svenska tyngdfinngsmiisterskap tll hand-
lingarna kan i gbra det med ine alie far
sior sekmad (tan Tom Soderholm och
Rickard Milssons fina hyftning skulbe man
kunma utbrista: Svensk bngdivitning B
disd! Varfite 8r det 54 [lla? Det &r vl helt
enkek sh att innesporten bodybuilding skl

Hertil Bolleei

Hamburgaren for kroppsbyggare

heter WAM i

*WAM &r en nygrillad jattehamburgare
gjord av 100% ndtkott, lattmajonnas,
frasch isbergssallad, tomat, ra 16k och
ketchup. Hela lackerheten serverar vi
mellan tva nyrostade brodskivor,

BALTIC CLUB-ERBJUDANDE

Klipp anmonsen - galler Lom, 3110

Kﬁp en WAM .sttehamburgare
for 10 Normalpris 14:50
¥

Vi traftas pa
Sddra Forstadsgat. 97 (vid Auktionskammanen)
Oppet mand-forsd. 11-01, fred.Ited, 11-03, sond. 12-24
Stor parkering med infart ca 50 m ftre gatukdlket

manga tyrgdhfiningstalanger. Ock=3 andra
mindre komplicerade idrolter som styrke:
bt fockar il sig manga rdBmnen. Men
dndh, med det fantastiska intresse fir
styrketraning scm nu finns 1 vart land
borde det finnas plats ftir alla fre grenama,
Vad svensk tyngdivfining idag behiwer r
el enkelt en inemationell storstiima. En
my Bo Johansson skulle definitivt satt fart
pa tyngdiyftningen. Vad som ocked fordras

Br oy I'\u:-'HI.

Frag gk =i
II LT -IIIEI Lﬂ::ﬂ.ﬂﬂ:—

satsning pd mtrtmm Aurvstillcia wihutbild-

sde instrubttirer tror jag idag 8r =i mbste.

gﬁrpning storklubbar, inte minst Baltic
uk!

Du kan

hattro

NSCAL LT W

—nykter

Fritid () Malmo
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Baltic en sjukstugal
Tack ni som orkade.

Som nl kanske markte var inte- alit sig
likt pé Badtic Club Gym under apl och
rmal, Flera | personalen var sjuka under
lingre och korare penoder. Dessitom
slutade konsulent Honald Milsson ganska
abrupt sin anstallning mdr krisen var som
varst, Trots aft defta - Balic Club Gym
lever och frodas Hven om sepdcen
stundials varit alldeles fér dafig.

Supporter - Gol

Aldrig | Baltic Club's sjudriga historia har
dat visats en sadan fantastisk kubbanda
som pd sh -BM i Gitebarg § april,
Er hel busstast Baltioter” (45 st} reste upp
och skrek, sking, hurade och appladerade
fram Baltic's limpar till Lag-seger! LAT
DENNA STAMMING FINMAS PA ALLA
WVARA TAVLIMGAR!

"Sais” tackar Balic

Baftic Fun Club hjilpte ocksd fram
utombys-hftare =3 fantastiskt afl tunge
Conny "Sats” Ohlsson frén Helsingborg
Lo skickade tackkort

Tiejtag pa gang!

Allas var super coach Jonny “Shejken”
Mealander 15 ha ett damlag | strkebdt pa
gang. Byggar-Jeanette BEr bl ankare! Kol

PMar far vi et fejlag | ynodivining Jonny?

"Moot the big tripple”
Samme Melander som nu vlar $ina
ménga skador efer vinterns styrkehdt-

SKROTSKVALLER

zatening satte den 1 juni ighng med bland
anmat tyngdifmingstrining [ M élsatsning:
en Br SM | e dicipliner | styrkebdt,
trgdlyfining  och  bodvbuilding  under
1983, Fin rot

Hulkens avkomma?

Helen missade Ghtalands p g a blind-
tarmen. Mo har bon ater jat  bring
armen. Hulkens tej har fal inspiration. Vad
miande bliva | niista generation.

Det ryktas om. ...

att Bobo numera endast fyter ome
kring. . ., p& sin nya vattensing.

att Renato jobbar pa att bli Swerges
Sergio Olivia, kroppsvike 160 kg stendeffad
viel 170 om kroppsléngd ar malet! Baltic
Chub's solariem fixar i varje fall hisdRirgen]

Je nérmar sig klubb-
remet

Rolles Klubbrekord | kroppsvikt (144 kg
1976) &r for forsta gangen hotat Gert
"Jeppe” Jeppsson war styrkehftands super-
panda nirmar sig 130 kg Apropa det,
Farande gratulerar Jeppe ll SM-bronset!

Ystad - Jonny - Strdlande

Ystadpigen Jonny Hansson tog nyligen
gt doe SM guld | shyrkehft 1971, 75 T8
cch 82 triumferade han i 675 kg-klassen,
1966 ndsta,

Amatéren blir proffs
Janne P var genam aren kanske mest
ideche Baliot”, skatiméstare och volleyboll-

Jerre, Renere, Jeunetio och Clusse PosErEr o Mulma=Kitken.

1

| fantast blir Baltic Club's firste lubb-
direkbisr? Samitidigt iGrvarsdlas. instrusor-
ema Jorgen “Skigget” Carlberg och
Jonny "Shejken” Melander dver en natt 1
Tonsulenter”,

Brottarstiarma blir Body-Star

Fime europamistaren och OS5-medal).
fren i brotining Lars E Skild har sadiat
om. Mu Br det bodybullding far hela
slanten pd Baltic Club Tym. Gétalands-
rdaterskapen nicta wir Ar mdlet, Dom
som fever Bar se

Julia tog inte part i finalpasset
Gitalandsmdsterskapen | bodybauilding
behagads Persborgsdrottningsn och "Ror
andes” kuttersmycke Julia Parti inte dyka
upp pd finalpasset Mahdnda wvar parbt
mied Farti kndllen fare, altt fér krtvande,

i 4 IR IRLERE RN ] |
inrecar-Jonn reaer sig:

Bobo konsults minst . sagt exklusiva
kontor har Johin Tnredare” Claussan som
pappa. Denne smakt negroide night aer
r ocksd ordna "Byggar-Annette” en ny
superelegant damsalongsinredning. Spanet
mint storkovan e funnet

| Gruvarbete!?!

Efer 345 - 215 - 215 i styrkelyft vid SM
har antligen snam 50-arige Halle Sjdlin,
Sundsvall lalificerat sig fBr arbete §
Kiruna gruva schakt 3 dit han 1973 villke
farpassa shyrkelftsporien. Alder ger wis

diom!




Tenebordet pd Baliie Clil gym
i i

Fel -'i_'|":=-'iI'|'I|" Diali ocl Auente med ¥ En ay ln'lrlﬁreg:ll'illnrr



Semesterkomplement

j A K Enighets konsulent och globe-
tratter Leif Alm syns alt oftare pé Baltic
(i, Mexdcos och Californlens sal kam-
plateras vl av Baltic Club's solardum.
Dessutom e Sven traning frekomma,

Apropé solarium

F"n‘i ,ralr Infreseedt miinad ﬁrﬂ_ reloordstont ||
varas. 5i sa dir 48 solarurm pa Balic Mr
val behéwas ndr sommaren sa smaning-
o, & Bver, VI far val sel

Sol ger ebb i kassan

Arets minst saqgt fenomenala sommar
har alatt alla utom Baltc Club-kasstiren,
De budgeterade solarieinkomsterna  har
inte futt in. LAt 0ss hoppas pé en kall och
regnig hest

Ungdomar i krigarland
Ett gang Baltic Club ungdomar irotsar
kriget ech &ker pa miningslger {ill laracl

Hahisraeliten” Lennart Stahl leder truppen.

Instruktérsproblem

Sedan Milel Motin | viras shiiade sin
anstilining star Bakics tngdivftare utan
instrubtisr. Med fus och lida har v Rirstkt
hita en kvalificersd ersittare, Bn od l&ngl
frgives. Owe Stafstirm sam i en Pre. L
tidigare haft pd gdng til Baltic har gett
negativt besked liksom fler andra tillfrag:
ade. Hhra hftare! Mi fir nog Kamm er
msirukitraisa under birdan av hdsten.
Jalten gér vidare (Se annons | Mya
Foraftspert )

Succen fortsiitter

Allas var Klaus Odran Milsson fortsiter
med sina succefilda uppsisningar pé
landets Bngelser nu med breddat pro
gram.  Stidmbodybuildema  Renato So-
mond Jan Malmbvist och Jeanette. |
kompleterar showen.
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Ar en ideell idrottsforening

grundad januari 1975

BODYBUILDINGSEKTION
MOTIONSSEKTION

(cykling, jogging, volleyboll)

STYRKELYFTSEKTION
TYNGDLYFTNINGSSEKTION
UNGDOMSSEKTION
BALTIC CLUB GYM

G

Sofielundsvigen 57, 214 34 Malmé

Oppet 365 dagar om éaret! Triningsavgifter helir halvir ménad

Vardagar 06.30-22,00 Dagtid 08.30-15.30 500:- 325:- 100:-
Lér, S6n och helgdag 08.00-21.00 "All-tid" 600:-  400:-  125:-

Alltid lﬁgpl'iﬂl En iﬁmfﬁl‘ﬂiﬂ-ﬂ [normalpriser)

Obligatoriskt medlemsskap 60 kronor per kalendedr. Baltic Olympia Gracil Viking
Dock 30 kronor fr o m 1 september. Heldr BEO:- QB0:- 1.080:-
Telefon: 040-668 G0 Halvér 480:- TRO:- B50:-
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SAG VAD DU TYCKER!I!!

|

MUSIKSMAK: Rock [ Disco 0 MATSMAK: Varmlunch O Middag U
Jazz OJ Pop O Nva sallader Ol Ingen fértdring L
Ingen musik [J Annan... ) Bra som det &r [
(ange vilken ........ ) KLADSMAK: Stérre urval [
DRYCKSMAK: Ramlssa [ Lask U Képer €j hos BC O
Lattasl [
Sportdrycksautomat [

Bra som det dgr L

OVRIG SMAK: Andra énskemal eller kommentarer

[ éimnas in i receptionen eller i vdr breviada i entrén.



GLOW-LITE SJALVLYSANDE SJALVHAFTANDE

VISAR VAGEN UT!
PA DORRAR.

PA PANELER.

| KORRIDORER.
PA VAGGAR.

| TRAPPOR.

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

slutat fungera.
Raddningstexter
Sakerhetstexter och anvisningar.
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A

av Bengt "Bobo" Holmgvist

| princip alla som tnar uppbyagnads-

traning bodybullding  har minst en
miuskelgrupp som tenderar 2t sldpa eferd
ubvecklingen, En muskel som tycks svara
siamre pd raning cch dérmed medfor att
kroppsharmanin frsdmras betydligt,
Specielt problematiskt ar det naturighis
fir en aktv bodybuilder soon far stora
podingavdrag om . en  muskelgrupp  dr
markant sdmre ubvecklad 3n de andra,
‘ad benor det da pd att visza muskler 4r 548
svara att tréna wpp och bur skall man
kunna rida bot pé detta promlem?

Orsaker

Diet finns flera bidragands cesaker il &t
en muskel slipar efter. Den fridmsta och
grundiggande orsaken #r oftast nagot
som Wl gfdha inte kan pdverka, nambgen:
de #rftliga (genetiska) fakborema. Vilka
Br dd dessa genetiska faktorer somi skiljer
sig inte bara mellan olilka médnniskor, utan
pohsd [rin musks! 6@ rowaskel hos en och

e e e T
o= IR l.":l:.lll.

Féarre muskelfibrer

En "svar” rmuskel har ofta mindre antal
muskelfibrer  (=muskelceller] 4n mot:
svarande muskelgrupp hos en  annan
parson som kit Er volym, Vid tiéining Skas
vare muskelfiber 1 Yocklek och  Inte
miskelibrernas anital. Ju fer muskelfibrers
och motoriska enheter man har, desio
steirre potentsall midjlighet Hl volymdkning
finns en mobonsk enhel bestdr av elt antal
muskelfibrer 2om st@r under inverkan aw
en och zamma nery. De der under alit
eher imtet lagen “dvs. vid en nernvimpuls
drar alla fibrer samman sig eller inga alls.
Muskelfibrerna | en matorisk enhet ar ay
samma slag dvs. antingen typ snabba eller
langsamma.) En av anbedningarna il
kvinners mindre muskelmassa 4r att de
har mindre antal muskelfibrer,

Medfadd ﬁherﬁirdelmm

Man # fidd med en wiss procent
snabba respeltive Bngsamma fibrer. De
fibrer som péverkas | oshrkdass mest vid
styrketriining &r de snabba fibrema. Det ar
framftrallt dessa som Okar sin
(=h@rsnitsyla). En  person  som
mycket snabba fibrer bir saledes kunna
f& en stime volymikning &n en person
med samma antal fbrer men higre
procent lngsamma. En kombination av
méngs muskelfibrer och hdg procent
snabba 4 helt klart gmnsammast’ Rr
volymdikningen. Vetenskapen har dannu
inte kunrat finna ndgra ldara beligg pd att
man kan omvandla en lEngsam fber tll en
snabb och vice wersa. Vissa kemiska
egenskaper pd  cellplanet han  dstad-
kommas gencm r#ning och 43 speciallt
genom all den smabba fibemn far en
uthélligare karakifr. Annars 87 man by

nanvisad il sne . fBdider och de

mdissiga faktorema.

Fiber-splitting

Sedan slutet av 1800-@let kar veten
shapen varfl ense om, att ndr musken
fiear i volym beror detta pd att de enakilda
ceflermna (=miuskelfibrerna) Shkar sitt bdr
snitt. Pd sistone har det dock dvld upp
tecken pd att vissa muskelfbrer eventuelk
shulle kunna dela sig. (=fiber spliting),
Crm denna teord stEmmer kan det vara en
av [trklarngama tll att en bodybuilder kan
hilla sin klass @nda wpp emol: 50 ars
alderm. Cessell oo fiber-splitdng sher effer
el 54 kan denna bara wara av sekundar
betyrlelse s plussa pd de fiberankag
man har erhaliit fran fdsein, Mar det glller
pracenien snabba - langsamma - fibrer
varerar mte denna bam mellan olika
individer uten ocksd mellan wira olika
rmiuskler.

varierar

Manga pratar am langa respeltive korta
muskler utan att egentligen veta wvad e
talar om. Mir det giller muoskdemnas
ursprung och faste #r det mychet smi
variationer {nommal], Det som ddrernol
kan variera &r hur l&ng sjgha muskebuken
ar dvs, hur tdigt den [éper samman il
senan sorm sedan §oaing tur faster wid
shedeltat. Ef vanligt exempel 4r de som
har siora swlrigheter 88t rna wpp vad-
rrsshulateren, Har talar “experterma” om
ett gt muskelfdste da det i sjshe verke
dr, att muskelbuken dr kot och ropclet
gnart  |8per samman | achillessenan.
Ursprung (balksidan av Brienet) och fBste
ihdlbenst] & dock detsamma fér alla
rannishor nar det géller tilingwadmushen,
S5& det dir med "kora® och T&nga’
miuskler strnmer inbe.

Stretching viktigt

En muskel som har en kot muskelbuk
miste stretchas exdra myckel Man har
pivisel ait man Inte bara kan trina upp
musklemas tiockiek utan dven dess IBngd
Cenam  kantraktion avslappnings
tining i yiterioe stimuleras detta, Viktigl
Hr ocksd ett fulkstindigt rirelseutfdrande.
Ju mer gvarutvecldad en miuskel 45 oo ju
tidigare den ﬂ'ﬂ:rg.ﬁr fran mushkeSul il
sena, desto wikbigare ar det alh & en
maximal utdnjning vid wvarge repebtion.
Cemom detts  stmuleras en tlbas av
mushulateren namare  dvergangen Gl
sEnAEn,

Tréina progressivt

Fiir att @ika woblymmen kridvs att stérre ke
stifls pd muskeln annars stagnerar wiveck:
lingen, Det galler att hela tiden forstka Gka
belastningama uian att B den skull ge

TRANING FOR SVAGA
MUSKELGRUPPER

s 1] o B H-":lu-—.-. e nioa
dwmdil ja LIl Ol it 1 Lo i

till att man fusl-m n-:: 1 at'l studsa el
svinga upp vilder.

"Bortglémda” muskler

Cita beror ocksd en dalig muskelgrupp
pa att man helt enkell slervst med
triningen har, Vissa wningar och muskel
grupper blir 14t favoriter, Det fir roligast at
trdna  det soen man  behiirskar  bdst
Fafingan f@r rdda och man vl gima
imponera pd ormgiviingen gencm att visa
sln styrka i vissa Syningar. A andra sdan
tenderar man ocksd il skjua & sidan des
man Hr simst pd, Man Bogger sin bd,
energl och mothation pd de sterka sidoma
och shjuter de svaga &t sidan. Mej, hir
galler det att sitia de svaga muskelgrupp-
ema i centrurm och gita det redan frdn
bisrjan, Annars har du efier ett par ars
trining ubveckiat en charmonisk kropp, et
“handikepp” som blir mycket sy att rata
till och §a balans pa

Al Lol
FRUCT Pt

Nagra viktiga rad
Var sjalvkritisk, "Medvetandegbr™ dig om

dina svaga sides, Ralicnalisera inte bort
cherm ukan asdit dem i centrum,

Prioritera de svaga muskelgruppema.
Lagg dem férst § irdningsprogrammet Da
har du mest att ge bade psykiskt och
fpsishi.

Wid specialiraning av svags muskelgrapper
bér man dra ner pd Svrig trining, | annat
fall kan rman Svertrna sig. froppen kKarar
Inte av att svara g fr stor tridningsborda.

Gilom inte att "stretcha”™ muskeln ordent:
ligt bade fire och efter tréningspasset
Arvind Kontraktion o avslappaing - 00j
meetoden. (se Rosande 3000),

Arbela [ hela muskelns Hngd.

Litftir rigrelsema ritt, Koppla inte in andra
muskelgrupper som gir jobbet. Undvik att
fuska med nckiga stuedsar och kast
riyrelser.

Utnyttja nersBnkningens tréningsefekd,
Sink tillbaka lugnt och kontrollerst il
fullstirsdig utstrckning [="sretch’).

ke successivt belastingama for art
tvings maximall antal muskefibrer a4
arbeta och uivecklas.

Svaga muskelgrupper 3r svirast att B upp
men ocksd [Sttast att tappa, Forsbk halla

iging de svaga muskelgruppema ordent-
ligt &ven wid perioder av mesdragen
trining.

Lycka till med traningen av de "svira
musklema.!
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av UIf Morin

SM K S'I'YIII(E LYFT .

I

UTf Marin hissas fiir fiestn gdagen. v on entusiostisk Boltic puIlflft Fi hoppas fd se denna glada allsialiniag pd alle edea stychedyfirelingar,

Tk sy i Bt

1970 drs dksrmdisterskap (det frsta),
hills | Gotebarg och nu wvar W tillhaks 18
platsen f&r “brotiel”. Detta var faldiskt
fBrsta ghngen jag sidlv inte Bviade pd
tretion masterskap  (frdnsett 1980 d4i
Eurnpamisterskapen och SM gick samma
heeday.) Hlsan var viktigare il mig denne
gang, 4n att e boda sviten. SMSvlingama
ks numera pd tre/degar; fredan, lrdacg
och stndag. Bahic har ju inga kyftare som
Eviar | de [Sttaste klassema utan ménstrade
faljande mannar;
klmss 675 kg Jonny "Be " Hansson

750 kg Peter “Bagarn®
B2 5 kg Stefan "Kranen”™ Ohlsson
20,0 kg Jonmy “Melonen” Melandes
1100 kg Peter "Mammuten” Sviedin
+125.0 kg Gert “Jeppe” Jeppssan

Undertecknad  var ocksd  koalificerad

och mitt resuliet fdn decemnber hade
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110 Laget var trots det starkt nog att kriga
om priset fisr basta klubh,

Jonny har chansen

Stefan Mentis har BMmnat 67,5 6 godt,
=& war favarlt | B7.5 var i farsta hand Kare
Lundgren, gammal smgdhftare frdn e
Momiand, Jonmy Hansson har alltd fre
rrdgan att shéirpa B8 farmen ndr det oifler,
=4 diven denna gang. Det skulle handla am
dessa twh gubbar, Bada misshckades |
ben och hckedes | b#nk, Avglirandet
skulle altsa falla | markiyft Bada vagde
dessustom Bka, Jonny ledde med 2,5 =
Kare skulle behéva 5 kg mer | “mark” far
&t vara sfiker pd vinst Hir gdllde det nu att
matcha Hansson pd de rdte vikberma, Vi
valde d& 250 kg i andra. Vilten drogs upp
med marginal, Kare drar upp 255 men
kntligt (sénkning) och far underkant,

26

Jonmy 8r neg god B 10 kg tll, men ska vi
chansa =& hitgl® Vi enas am 257 5. Jonny
gisr et stlrent beft, far “oe wie”. Kanske
hade det gétt ndgra kilo gl men nu hade
han ju tre godkanda. Kére pa 2625
Drenna gang ot biittre Mestlk, Magorlunda
fiyt mean stod han upprit? Vi haller
wmmarna (e Baltic Club.

Jonny &terigen svensk méstare

Det kan gé hur som hedst "Tre dda”
och Jonny Hansson vinner 8n en géng.
Fersta gangen var redan 1971, Synd an
Jonimy inte hade en fullgod gummidrald
D& hade han sikerdigen shagit =it person-
lima rekord fran 1978 Den gdngen wvar
det nordiskt rekord. Ungdomama i Baltic i
all Bra, det var Jonny som gjords Baltic's
bdsta  SEM-prestation. Tror ke det war
firsta gangen

Foriséitt lyfta Jonny

Hoppas nu Jonmy fortsitter Bven nilsta
sdsong. Dels har han chans Gl @nnu en
SMvingt, dels 8 han oerhdn vardefull |
vart allsvenska lag. Sist men inte minst &r

hans nygg nu bra igen.

Néra medalj utan topp

Peter Akesson. 8r ju oerhiiet lovande
{gratg 4l U-23 vinsten Rresten) och trots
att han fick bamta lite rou sd tycker jag han
ska stanna ett &r il | 75 kg Det var Inte
Peters dag i Géteborg. Vikterna wvar fr
tunga fir homom, For tungt tranad? Var
Hndd harsménen f@n att & medalj.

SM-Debut f&r Stefan
Stefan Ohlsson | 825 var SM-debutant,

Vi hade val inte vantat ndgoen topplacering,
kanske bland de sex b#sta. Stefan fick ju
magat ev en  “lidnersk  kndpp” i sista
allsvenska o med =i kraftigl
persanligh rekond E Srver 50 kgl Var denna
gang ungefdr lika stark men ok le sSmee
utdelning och siutade 10, Karl Enk
Kruse, Helsingberg visade gatt gry genom
ott biirja pd svensht rekord | knabtning,
som hen desadom karade, Det nddas
degautorn att Kalle dr péd géng Ul Baltc
Club, Villken ftestirkning! (Det ar nu ldar
red anm),

Jonny Melander
skadedrabbad

At 90 kgs klassen skulle bli hind
placeringsrndssigt det wvisste v Jonoy
Medander var tywllm inte precis i praktslag,
Skador plAgade honom, Motstindama war
i utrmdrikt stét. 2san Cwe Eriksscn och 3:an
Johnny  Persson  Svertriffade bida sina
personliga rekord. Melander salmade d:e
platsen  pd- ldare Broppsskt med o
markta 320 | markivit. Svenskt rekord-
forsfk 326 blev fr miéktigt. Kenneth
Matiszan vann, men inte pd loppresultat,

Vilken stédmning!

Balkics hejarkdack hade akt upp pd
sBdag morgon och SverSstade med
laethet resten av publiken Vara flare bars
formiigen fram. Speakemn fick inte fram et
ljud. S& hair skulle det varit pd min egen td
s akdiv.

Europarekordférstk

Conny Milsson vann klxss 100 och var
ndra et A el europarekordifesik |
knibgjning, godkeint mmen var fr Svrlgt inbe
pd topp.



KarkErk Kruse Ivfier-in aig i Baldtic Chi. Fi tockar oeh furgar,

Han vann |4t fdre publikdevonien Edlk
Johanason, Vastra Fribunde, Edk var inte
riktigt hel, nagon slgs muskelbristning |
magen himmade hans framfart Conny
vann pé et resultat endast 15 kg dver
Eriks basta,

Klass 110 kg

Till 110:an midnsrade bl a Fay Yvander,
europamistare, VM-3a m m och Samadi
Fihd, sfimskott frdn Dwedama Hivi hade
slagit till rmed 905 1 sin senaste t8viing
Yvander utan godkdnt resultat sedan ftma
EM. Béda wigde endast 104, Khi kdte
mvcket Broendeingivande, Tog bara sex
fGrsttk och fick 5925,

Yvander missade

Yvander, pligad sedan Mnge av en
skada | ljumsk-haf regionen, gick Jamnt |
knébSking men Sppnade B tungt |
bankpress och bommade ut sig. Deta
Bppnade en kar chans fise Peter Svedin t8
medali.

Slarv av Peter

Peter schabblade i ben genom att g far
grunt och slapvade bor en 25 kgs hisjning.
(ick stnder i andra binkpressen. Drog et
knillagt markiyit pd 302 5 somn blev under-
kit Sammanlagt langt under Mammas-
tens” frhoppningar men regher ar Gl far
&t foljas. Toving Sr inte trining. Hesse
Fubert smég sig in och slog Svedin pa
lgtare kroppavikt Hasse Br en gamnmsal réy

som var landskagsman i tyngdhdining R
clrka 20 dr sedan | 75 kgs klassen.

Jeppe i supertungvik

Gert Jeppsson valde att viga Bwver Gl
Massen +125 kg och slippa Roger
Elkstrlim. Jepoe gjorde en bra insatls mied
fitet mines | markiyfc Myt persondigt
rekord  sammankagt. Fick 8ndé bam
bronspeng. Kalle 5j6dn (48 ar gammall)
safle personlgt rmed en hel del och slog
krappt Leif Mordmark som ocksd gjonde
en bra tdding.

Baltic's klack stéttade

| denma Mass lyfte ocksd Conmy "Sats”
CHsson, Helsingborgs AR, Baltic's. hejar-
klack tog "Sats” under sina vingar och
drog fram honom tll nya  personbista:
neieringas.

Vern minns: intel Ge mig ett S Ge mig
ett A Ge mbg e T0 Ge mig ett 5! What
does & spel® SATS! Under stindagen gick
vi och lurade pd om vl shulle kunna bli
basta klubb cch nlr Ray Yvander missade
ut sig var saken ldar

Baltic basta klubb!

Balic Club blev ftr ftrsla gdngen bisla
farening pa SM i stekehfl Jag fick i
egenskap som lagledare trida opp pd
prispallen och mottaga tBvlingamas for
namsla pris. Sedan stormade alla Baltic
Clubare pa Wktaren ner och hissade mig.
Kandes zom om jag skulle sviva upp til
taket, Vilken willustkinsia. Titedn  som
bista Mrening maste v iSestha frevaa
nsta dr,



Kraftsportens friasigaste T-shirts

Vid kdp dver 200:-
10% rabatt.

Vid kéip 6ver 500:-
10% rabatt+fraktfritt.

Till klubbar och fire-
ningar trycker vi med
valfri text, Kontakta
oss angande prisupp-
gift. Minimibestéll-

ning 25 st trojor.
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'|_1

(Gara

= o
pnpgarna Aler

g iniE pishid LA ik

Viharallt inom kraft-
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USA-trija, vit
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Allt paen hcm;l!

Reklamvaruhuset
mitt i Malmé

Annonser, affischer, analyser, blanketter, brcfsr:hyrer,
brevpc:pper, copy, dekaler, dekorationer, effektmét-
ningar, firmatryck, gmtu|uﬁuns1'r}rck, |(c|m|nger,
mappar, pressreleaser, pressvisningar, reklam-
ampanijer, séttningar, tryck, utstéliningar . ..

Kort sagt: allt fér reklam och PR, dven export!

(BB

Skane-foretagare

Dra nytta av vara attraktiva
priser och héga ambitioner.

Ring idag! <SYH-INF°

Nu pa Lilla Torg 3 i Malmé
Tel. 040 - 10 30 60
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Uppe med tuppen

27 persorer sarnlades tdbat en Mrdag
micrgon utanfbr Baltic Club Gyrme Olristiiol
tidigt dessutorn. Tuppen hade lnappt
ahight upp. En som ddremot inte f&tt négon
stmn under natten var Baltc's ankare (7}
Jonny Melander. Inflammation | en tand
ger ofta en plagsam malande smina som
kriver medicinsk behandling. Vi hade inte
tid att vints pd tandikaren s& W fick aka
firbi lagledarens husapotek cch dir fann
vi medicin som lindrade vlrken,

Antligen pé vég

P& wag mot Anderstorp Bntfigen. En
kraftigt snéoviider giorde resan e jobb-
igare. Fick mig att tdnka pd den hassicla
resan  med sknudan® (Ralles bil} i
december 1978 pa samma vigsirEcka.
Las | Rérande” fGrsla numeat 1979 om
vilket hehwete i hade

Stockholmspolisen faveriter

Fyra leg stufle kdmpa om titeln Svenska
lagrnitstare i styrkelfl Fonutom Baltic var
det Steckholmspolisen, {storfavoriter trods
gtt Rey Ywander var avstingd) Vigh AR
och Smedjebacken frin Dalama. Far
handstipsen var vl att stiden om andra
platseny var helt Gppen. Fir Baltic hfte
Jonmy Hansson och Peter Akessan § forsta
omgangen, Janny Melander, Peter Swvedin
och Gert Jeppsson i den andra, Sgilv hade
jag hoppats att Jonny Melander shkulle
kunna avgira il war foedel genom sitt
markhft. Som det hela evidpte visade det
gig att Jonmy behivde fSfande resulst (o
ait i shulle komma bdttre 8n sist 350
tsvenskt rekord!) for tredie plats 372, 5
ivardsrekord) fr andra plats och astro-
nomiska 415 far seger.

Néra trots tandvérk

Vi valde 330 och trots missen var det ett
mycket bra farsilke Absclut basta indiv-
dueila Baltic prestation denna dayg. At vi
lyckades daligt visade det fakium att vara
hyftare fick 22 it godidinda fvriga lag
regpeltive 28, 28 och 30

Fulltréiff fér Véxid

Al i skudle ta stryk av Vg skulle jag i
fesrvitg kunnat &ta upp ot par gamla skor
pé att vi inte shulle hunna, Men titta pa
Wit Mats Johansson var alivarligt skadad
och blev i sista stund Gvertalad att stalla
upp. Gjorde sitt néist basta reultat nagon-
sinf? Amold Custevsson, “gubben” som
fyllt 50 &, satte personligt rekord | alit
uiom: bankpress. Cifran Henrysson och
Leif Josefsson satte personligt i all! Hace
wi heft shdan utdelning hade vi vunnit,

Skéanska rekord inte nog

Jonmy Melander satte nigra skinshka
rekord men var &ndd ffAman frin r@nings-

Janny Hanssen Svensk mistare fiir 4oe gingen, Hir § en sonmonbiten kodbaining

reaultaten. Ham hade wisserlpen bantst
ndgra kilo men dndd. Peter Svedin hite 30
kg under sina "saloa” viter och 80 kg (33
wirdefulla podng) under planerat resultat
Jonry Hansson missade en del § kniibaj-
ning, men det maste mest skyllas pa en
sprucken gummidrikl. Anpars godkint
Pater Alesson hfte habit rmen ulan topp
cch sfmre 4n pd =ista allsvenska seren.

av Ul Morin
D

Cest Jeppsson knabdide djupare &n jag
sett honom g pd mangen god dag,
men det riickte inte pd lAngt nar vikbema
pé stngen var for [&tta Han hade dragits
med skedor | armbage och nvag och hade
behtsts i den form han ver hidsten 1580,
D& fick han BA0 och vagde 115. Bakic
hade kommit beda i =4 fall Men, ndsts &r
skall ni fiy se pd annal. Mu laddar v om.

RESULTAT

1.)5tockholmspolisen 1 786 podng

mf Ring e 848 247515252775 = 6775 4132p
Ejom Shrensen 1020 . 30%-180- 275 = 760 4180
Kenneth Matisson 015  315-215- 310 = B40 487.2
Roger Ekatrism 1188 9275 - 215 - 340 = 8825 4677
2.} VExjH AK 1 759 poling

L-v.-:;{ Johansson h20 1725-90 - 1675 = 430 408,50
Gdran Hennvsson 58,7 230 - 125 - 220 = 375 465,7
Mats Johansson 628 21715-1175.- 2375 = 5728 4408
Amold Gustavsson B24d 255170 -2025=T175 444 8
3.) Smedjebacken 1 735 podng

L.-;f P:It!_ers.wm 75,7 240 - 145 - 2475 = 8325 417 4p
Lars Backend THO9s 275 - 185 -270 = T30 4672
Anders M#sson Q5.0 280 170 300 = TH) 4275
Rioine Larsson G952 2775 - 165 - 300 = 7425 4232
4.}Baltic Club 1 718 paling

Jonmy Hanssan 673 215 - 145 - 250 = 610 439 2n
Peter Akesson 778 255 - 1475 - 245 = B47 5 414.4
Jonmy Melander &0,0 25 - 170 - 300 = TE25 4498
Peter Svedin 10440 270 « 200 - 285 = THE 4152 ]

ki
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Cret hela birjade med att jag dvs Rolle |
waras Fick for mig att béga odda tll mix
arbete i Lund Det borde vara et mer
angendmet siet att motionera mina modiga
105 - 110 hg &n det hopplost jobbiga
IBpandet jan en tid Ersikd mig péa | bégan
val ded griinsldst slitigt men efter en tid
blev jag helt bien, De fyra milen fram och
fillbakea till Lund blev snart rena bambsken,
I shutet av juli fick jag den definitiva
kicken da jag pd tvd hjul farfhitade mig 32
mil en fredag - sbndag.

Vombsjén runt

Som en naturig @Bljd av min nya last,
kombinerad med den gamila sedan hftar-
tiden nedérvda vlingsnstinkten, anmalde
jag mig tll ett motonslopp pd oykel,
Varmbsiin munt.

Efer att ha frdgat mig omkring e pa
gymet visade det sig att det fanns fer
dolda cykelentusiaster i Kubben, Mar det
hela sd drog thop sig bl Eviingsdebut blev
i Sju stychen Balticbiffar pa startlinjen.

Laget

Baltic cykeltearn kom | debuten  abt
besth av Fantombyggaren Renato Sao-
menzi, numera kallad “Stigfinnaren” {ftr-
Karing kommer), Lars "Loose™ Lindlodst
numera Djupdykaren”, Bertll "Cyidisten”
Stverberg (med 7 Ars erfarenhet &y
medionslopp pd oykel), Lars “Armen” Lind,
Anders “Lomma® Bjermo, Mats 102 k-g
Spiberg samt jag sk

Utklassning

Trats att det var et motionslopp var det
for oss rena Giro Italia, Vi gav jimet och
fste Farbi allt motstand, prestigen mellan

a2

ass var sler, Ingen villke Bli sist i géngeL
Renato, Blermo och Mats drog . snahbe
ifrdn. Loose sippte och jag och Lasse
Lind bildade i rritten etf affeltivt partempo-
tag. Samtliga vi Baltioter formligen forsade
fisrbi konkurrerdemna {=moticndirer] och
blev Inte passerade av nagon. Vi var alltsé
kiart b#st! MNigm officiells placeringar
fanns frstds  Inke

"Stighinnaren”
Renato var den av oss som fick simsta

tden trats ait han 8r den klart basta
cyklisten, Kér man fel 12 km som han

BALTIC CYKEL-TEAM,
DET TUNGA

CYI(EI.GAHGET SCR—

giorde Far man ju rdkna med det, samt att
dessutom B tillnamnet  "Stighinnaren”,
Mats blew suverdin segrare pi 1 mme och
55 minuter pd 7 mil = 36 km,/tim,

Degebergarundan

Dagen efer var det dags igen, Baltics
cvieltokar dreg vidare dll nasta  lopp
Degebergarundan, ocksé den p& 7 mil.
“Stigfinnaren” och “Lomma” svikiade pd
grund av bodybuildingtrining (villet |Sial
skl for en oyxlist). Vi andra fern siet asa
igencen T mil av idel backar, Puhl

Dien hdr géngen var det "Armen” sam
blev avhiingd och « andra hall hop tlls
malet med maxdmak Gs. Maja Mats och
Bertll gk kanske inte allkdeles far Rulll
212 hlev teden vilket Inkluderade stopp pa
b vatskekontroller (vilket v happads ver
dagen innan) same en akrohatizk vurpa av
Loose som i en utfdrshpa kitrde pd Mats,
Biade man och cyked Karade sig genom
it srnErme under undan shador efter att |
rycket hidg fart hamnat i en aker, Darav
fick mu "Loocse” et onytt dllnamn Dijup-
chybaren, Ocksh denna ging uiklassade W
fesrstas  allt rnotstdnd.

Ny sektion

Hjulen rullar nu of i dubbel bemirkelss,
Redan &r en cykelsektion | Baltic Club pa
géng och nista ar satsar vi pa ett 30-tal
lopg bl a Vaternrundan pa 30 mill Ada M
shkivstangsidioter, kom med | vart glada
giing och ge jimet pa asfalten, Rondis dr
inte farligl! THE HEAVY BIKE TEAM

Mirrare e "!l'r]'rlr.l'm-_,l'm.l i



Alternativet for Dig
som skall till

Velkommen!
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resebureau|ab]

l Sddra Promenaden 63 - 203 12 Malmé - Tel 040-747 55 I
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Ménadens kraftigaste erbjudande?

Weiders

Kambered Kurling Bar (curlstang)

.
12 0 o Inkl klovar
wnn -ﬁ}_ Ostra Farstadsgatan 23
ATLETIC 211 31 Malmé
=1k tel 040 - 128575

NU AVEN  Produkter frén Weiders

T:ghir
College
Protein
Vitaminer
Degal
Bankor
Vikter
Maoskiner

Linne
Hantlar
Bécker
Tdo-Earate
driker
Vapen
Sackar
Handskar
Skydd
Balte
m.m.

m.m.
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SOM JAG SER DET .
.

Lite kritik

Fantastiskt, otroligh, ingen annan kan. . .,
sifest, bast och, . Jinns ingen grins fBr., . .,
Wi dr.. ., o5V, o5

[het Br bra, tackl

Macgra av Baltic Club's réster w2 owvan)
har jag of kunnat undvika trots medvetna
fesrsisk Wil avakBrmnang frdn min sida | <t
par ar. Inledningen har komnmit Gl genom
mina intrych frdn Kubbtidningen, dags-
ach kvillspress och framfér allt genom
kiuvbbmediemmar som man mdt da och
b under tiden, Klubbtidningen har som
vanligt gitt pd | (Owver) cptimistisk anda,
pressen har haft nagot mer blandade
tongangar, dock oftast posithva, medan
kiubbmedizmmama har béogat stalls sig i
v olika Bger, Ded gilber sorm Mi redan har
gissat ett Baliska hallen och et Gymildger.
Dock o ndigra alharliga rvaBetstongdngar
men dndd en nagot besviken syn pa
Hubbens minskads satsning pd Balisha
haflen efter Baltic Gym's tllkomst. | denna
anda birjade jag siflv sitta igdmg och
frana e par dagar | veckan | Baliska
haflen och visst hade den frAndrats bade
i rustning och atrmosfir, Visst gick det att
trana mern n&gnt fattades troks allt | den

Eﬂllllﬂ :I.H.IUI.I.'.I‘-.HIEII -\:H}:..ll.l'l. I}'LME: FH. III. I

mets lokaler av ndgra instruldbrer och
ﬂ::k se den skillnad som jag enban hiet
talas om vad det galler vinustning och
atrnosfir. Vilken skillnad, nu frstic jag att
alt hade satsats pa de ma lokalema och
att de gamila har (3t sitta emefian. Baltic
Gy asg vesidicgen Ut som en drdm fir
“kroppssmickare” och “solgudar”.

Efter mdgra ménaders trining dir var
det dags fiir mig alt se Snnu en gang pd
Bakic Clubs "Betleherm™ (Baltiska hallen)
som faktste fines kvar, om oo ndgra
"Gymbyagare” skulle undra,

Tragisk syn

Atl Baltiska hallens styrketraningslokaler
en gang varit et av Sveriges mest
kvalitative trdmingsstallen for alla styrkebe-
hivande var nu [ mig en gata Man sig
genast hur Malmd kommuns ekomomi

34

hade tappal greppet om dessa ovett
lokaler”, Dock flls dessa kvadratmetrar av
raningsdlliar falk 48 och 44 Ar det da

konstigh med negativa  tongéngar frén
detta ham | Baltic Club's shifke? Mej!

Vaxtviirk

Jag forstdr klubben att allt maste satsas
pa det g (egna) stillet far st det sha
furezera. men vad blir fSdema? Jag kan
intr tinka mig att klubben siker et
strabegishkt Bage | Malmds idrottsard med
dess fina genomstrémning av alla mé
sarters idrattande ungdtma-' TEnk i bex
reknyteringsmibjligheterna  fr v bmod:

Iyftringskiubb som behiver ungdomers fBr
att kunna @ dver efter de “gamle”, Dessa

individer mister man pd et stille som har
en Sdersgrans (som givetvis Br motherbar

for stytketriining) och en hidg twa R icke
arbetande.

Var riidd om
idrottskulturen

Klutsben tappar manga yngre som st
med denne  sataning pd el allt mer
patvingat kommersialiserande av sin vark:
sammhet til et prs av en funnare idrotts-
kultur, bycher jag.

drottshoultur 8r et maste f&r en (Geening
av delta ormfang som skapar ot allt stfirme
cmedvetat ansvar | sin strénamn att bli stirst
Cirn strévan dr ait kistra hisgre och hgre
upp lvantitetsmissigt =4 madste dven en
lvalibetsmiissig stege rtas wpp B oatt
kunmna halla jrna steg med ubvecklingen,
Denna har ef uppnatts och som resuliat
clier bevis har +i Baltiska hallen's styrke-
traningslokaler, byoker jadg.

Kraft och kondition

Dt &r dags Br eventuells ansvarsfulls
och kreative mediarnrnar med esfareniheter
att rdda fram fr att skapa en tryggare
"trossbotien” som haller i alla aldrar och
sammanhang | klubbens framtid. Kraft
dch kondition har inte varit | kombination
ordentligt pé et tag och just konditions-

| eller sambade ca

biten bor vara en awdeining att ssisa vidare

for Er som lnap r att wisidan
Ef bast for att den E;P"?'it t}mm Makurighvis
midiste klubben stia upp pa denna bit far
aft inte fastna mellan et par nantar” utan
att istiflet komma ut bland ungdomar pé
et annat villkor,

Sitlv &r jag skyldig en del ndr det géller
motionsbiten. En satsning liknande den
fag nu Hnskar skulle fmnas, gjordes i vir
Kubb men sprack tewler bl a- pga
ledarbrist och mina studier. Jag var sjalv
far hurlg nidr det gifide att witka denma b,
men kunde ef géra annat eftersom
intressel var mycket stort Dock kom
aldrig mothionsverksambeten upp | samima
standard som kraft-sportema tots st Wi
var ménga altha,

Lite nostalgi

Ve minns inte ndr nistan 30 Balic
Clubare sprang Yddingen rumt -79 efier nir
vi tog en bronsmedalj | dragkamp M T8
3 000 Askddare |
draglamps 3M pa Ribban 79 eller
turistiandskamperna i volleyboll 75 och
79 pé Ribban Uuﬂﬂﬂhﬁk blandrmq och

shdnsxa badare) som nastan kunde ha

bivit en fin diplomatisk frhandlingviig
mellan Sverige och Jugosiavien osv, o,
Dock haller Jérgen Carberg och kngrid
Johansson pd med en del maotionsbe
frdmjande insatser som ger en annan
“radikall” tinkande Balic Clubare en
chans att tlffedsstila sina behow,

Till sist

Jag hoppas alt fler kan kormma meed sin
= | denna tidning vad glller Kubbens
onda och goda sidor, med hopp om
“ratming I ledet”

Tyek NIl 54 tryck VI
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av Lennart Stahl

ROSTER FRAN IIAI.SOI.

Firande har bestiit Halsobftets trénkng.
Gruppen bildades da tidnimgen Arbebet
annconserade ofter  Frivilliga  motiondrer
som skulle fEllas upg | Bdningen. Massar
av svar harm in,

Tillsarmmans med Arbetet valde vi
(Baltic Club) wt Rirsskspersoner med
varierande bakgrund och Rrulstningar,
Wissa ville gé ner § vikd, andra ville Bgga pa
sk ndgra kilo musider, nbgra kinde sig
sitha,

2Jag anmElde mit intresse fr att jag
behfwde g& ner i viki, siger Susanne
Lindea, 27, och lonsater, resultatet har inte
lakit vdnta pa =g, Sex kilo har jag binit av
med pd lika ménga veckor, Dessutom
kiinner fag mig plggare och starkare,
Kondiionen har forbittrats, Oekar ndstan
;prirlg»: ett helt vary | Beljers park wtan vila
{ca 1.2 ko red anm. | bErjan fick jag vila
efter 200 meter,

"113; ant.r.-:ln 39, hade samma skal
som Susanme. COwerviltiq och kiinde sig
ofta it efter arbetet.

Sedan jag birjade réna, har jag gétt
nef 11 kg, Fonutom styrleetrdning biir det
en hel del cykling och Wpning, Efter en
dags arbete kinner |ag mig fortfarande
fansha e, reen den rattheten Brevinner
nér jag varnt cch tnat, Triningsn g mig
helt enkelt piggare,

Adian Abraharmsson 68, har rinat med
Baltic Chub tidigare i Baftiska hallen, Han
rAnade négra ar och slutade 1979, Det
var sttkigt pd "Baliskan”. Fér mmclet
skrinig pop-musik och myckest folk

~Jag har lBnge forsbld kommma igang
med triningen igen, men jag har aldrig
kommit koss. Annongen | Arbetet Tick mig
att tnka efter. En witagning som esbhks:
person 1 hilsobftet innebdr att jag méste
bnda alvar eftersom det folls upp 1
tidningen. Har en bit kvar till mina gamia
tréningsvikter. 1979 gjorde jag 1075 kg |
binkpress. Mu &r jag v3l god f&rca 95, En
Skninyg med 35 kg sedan jag dterupplog
iraningen i slutet av mars.

Hitsolfiet trinar vidare och det vore
fsrddnangvan om nagon slutas trina efter
dessa fina fmmgangar.

Ftrmnde Gnskar halsohdierna kycka 1l
med riningen Gven | fofsatningen. Suspune trilnar benm

.'Ei'!:'||_:: i fu il ekrion




av Bengt Sandberg

116 GLUB'S RYGGSKOLA

Béria krypa igen!

Ménga arc réden om hur man ska shitia
sin nyga | alika situstioner, men [ aro de
S0 mvser dess varde innan det Br (e sent

Det basta rddet f8r en god noafesik
skiulle vara att sdga tll om en &terging Gl
minniskans ursprungliga stélining, ndm
ligen: g4 pa afls fyra igen!

54 |ange socialstyrelsen inte forstir vad
denna  Atergdng kan  bebyda fBr war
sarnhdllaekanceni, =4 kan i bara fortsttts
med wvar nyggskoda | all evdghel

Denna géng skall jag Bredka Bage wpp
nigra bosala saker som &r ett méste fBr
insikten i problemen. Dessutomn kan ndgra
“vickarldockor™ Inte skaka ryggen, men
dirermot samvetet has ndgon rvgogviinig
mdiid

Lite anatomi

Fyggen bestar av 5 olika defar: hals
ryagen, brdstryagen, [&ndeyggen, kors
mvagen och svanskoboma,

Stérst rirdighet forekommer | halsnggen
ach ndst stdrst rdrlighet | Bndrpggen, Del
dr | dessa delar av ryggen som olika typer
& ryggbesvir 8¢ vanliga,

Halsryggen  belastas  relativl lite och
besvar fran denna del &v reggen 8 ofta
komnbinerade med besvllr fran skubdror
ach armar.

Landryggen dr darermot kraftigl belasiad
och besvar frdn Brdnoggen accentueras
afta vid Skande belasining,

Ryagagraden # uppbygod av en serie
kotor staplde pd varandra och skilds 44
meed & broskskiva, mellan kotskivan eller
disken. Denna del bestdr av ringformat
"som”  trddbrosk med en ha
kdma i mitten. Denna kdma &r Frskjutbar
Inne | dsken, Baman &ndrar sévdl form
som lage vid ryggens riirelser (e att pa s
sl Astadkomma en rychutjdmning o8 a8
tnchet pd - kolkroppsstorna. blir @mint
fardelal vid rdnelser av nggen.

CEtt antal ligarment hallar Bven samman
ryggraden e att Ska dess grundstabilitet.
Ett av de viktigaste Sgamenten gir Bngs
heda ryggraden fram- och baksida (for at
amge diskama och dess krmar), Deta
kan spricks pga for hagt tryck pd diskamea
=i att dess kime pressas wl, eit dskbrack
har uppstatt.

Fygoens rirelser styrs av bidens musk:
ler. Bakatbéjning av bdlen genom den
kraftiga ryggstrackanrnuskulaturen, (erector
spinae), Framatbéining genom bukaiiggs:
muskulaturen, {rectus  abdominis) och
hesftbdjarmuskein, (psoas major), Sido-
biijning och rotation genom en kombi
natian av bukviggemuskulaturen, OBS]

Mi som ki "Twist” utan négot motsthnd |

a

utmyttjar enbart centrifugalkraften och
inte muskulaturen,

Vanliga ryggadkommor
Manga blandar ihop féljande 3 uttryck:

1. Thiskiardck
2. Ischias
3 Fyggskott” [Lumbago)

1. Firstiring av broskskivan mellan mgg-
kotoma genom fieslitning =4 att en del
av kdman pressas ut och tycker pd en
nenot och ddrmed dstadbammer smirta
cch muskelfdamningar, Uppstar 4l 95 %
i de tvd nedersta diskama i Wndroyggen,
oftast genom tungt kroppearbete | karmbi-
nation med felaktiges arbetssBliningar.

2 Germensam beteckning far sfukdormar
vilas huvedsymilam 8 smddrtor som frdn
landirvgren gar bakom héften ned 8 B,
eventuell Bnda ner Hll Foten, Menvus
ischisducus (kroppens stirsta nerv) retas
genoin el diskbrick, wndirer, benpa:
lagringar, infeltioner m m i dess fdrdopp.

3. Intensiv och ofta plotsligh inssttande
smdeior | korsrygaen, vanligen pga muskel:
atrbckning vid felaktig hfttetmile Ger ingen
smibita ner Hll benen, Ger stef och sned
v, ot sista pga  muskelsarmman
dragningar ftir att hindra reelser | nyagen
som uklser smirta.

Négra "véickarklockor™ -
visste du alt:

-Trycket inne § 3o lnddisken | sthende
normal  stalining B ca 100 kg vid
rvggbdining 30 framdt med raka ben Skar
toychet il ca 150 kg, Och om en bdrda pa
20 kg i den stdliningen hifles | hindema
okaEr trycket (52 fig, 1) Gl ca 380 kg réknat
P en nommed individ.

Tank dé pd efl maximalt markivit med
den tio dubbla efler tjugo dubble vikten,
om Iyftaren inke kan hdlla reggen! Oschd
Civetds har han en rejal muskelkorsett,
men Anca

Samma forhdllanden som avan réder
ndr lEndryggen | Bggande, framliggande
eder hingande belastas med benens
bngd genom dubbel benkbftning wppat
med raka ben, 2 e

wu mer du bijer rrggen desto ofimnare
Blir disktnocket, desto mer slits disken ach
ger okad chans 6 diskbrick

Tilr man bir et Fremal | ena handen,
vid sidan-av balen belastes rpggstriickar:
muskulaturen och balviggsmuskulaturen,
pa rmotsatta skdan ev kroppen, Fir att halla

balsnsen maste kroppen dessutom bijas
eller luta at den iche belastade sidan, Om
man istdllet bir lika stor bdrda | higer
och vinster hand behdhver nyggsiréckar
muskulaturen  inbe  engageras fir  ait
maotwerke shdobéining av balen,

Vad gér man nér man far

ont?

- WETTTEE (K. JENCT Masssge)

- poasstilining (se fig. 2)

- ligga pé sidan eller rygg « nulla lhap sig

- sitta pd en hard sted med st8d far
Hindryggen, hefzt med benen hiigl
sitta upp ett ben higre, luta sig mot
benet med mk rygg (e vid trappging)
kuta cch svanka (se fig. 3)

- korsett fend. om man har rvcket ant
och dé under korta tidsperioder)

- [viktigast) bygga upp en mushelkorss

och dérigencen [&ra kinna sin nagg

Koemmentar till férra numrets

ryggskola

Jag vill Frydiga Be foir klubbens
medlemiman vid en sjukgyrmnast § huvad-

| sak sysslar med | just styrketrinings

sammanhang, efter "Baobos” sympunkdter
pd pahopp om wir kompetens | et
samimanhangst. Trots att v i wir uthildning
fr en gedigen lardom | anatarmi, fysiologi,
neunalogi, ergonomi, ortopadi cch magsar
v andra #mnen som har med var kropp
att gira betyder det inte att vi | frata hand
inriktar oss pd att bl ndgre “okompetenta
Paviovahundar” som inget Mr slg om idroit
och dess problem, Det som 8 den ‘ida
tracien” i var tankebana 47 att § foesta hand
tréina wpp ménniskans funkton | mbjligaste
man liknande eller lika som den var innan
den gick frorad, Drefter kommer tra-
ningshiten fbr att s& en sk “reservkapacites”
vilken oftast tréinas utanfr sjukqymnastens
amrade,

Detta amrdde kommer oftast an pd vad
sjukgymnasten satsar vidare pd efter
grundkompetensen, Sjukgymnasten vill i
fiirsta hand enbant arbeta med sin kropp
som et redskap e patienten,

Mir patienten sjghe Marar av att trina,
blir det mer en fréga cm vad han/hon sl
vill i fortsatt fréning.

Alla sjubgymnaster kan ge tps och rd
o fortsalt irfining v den  specifika
dkommean s4 all denna & upprepar sig,
Var och en spubgymnast utiwar sin Eelnik
och fordjupar g | denna. Trdnar man
sjdly styThetrdning som  sjulcgymnast kar
man |u sihvidart ftrdelar pa detta ormrade,
jAmfart med andra shukgyrmnaster,
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TAVLINGSKALENDER HOSTEN 1982
4/9 fllsy, | pmgdidining. 1:a oma

plats: Malmé, Balic Chab Gum
11/% Junior-5M i bodiuuilding
plats: VEnersharg
18/9 SM | bodybiuilding
plats: Sdockholm, Eriksdaishallen
24-26/9 Gatalandsm&sterskapen | tyngdlytining
funborat
plals: ej fastsalld
1-3/10 Alls. § yngdhydming, 2@ omg
plats: ) fasistalld
B-10,10* Isaberg Cupyfallsy. § styrheludt, 1:a omg
plazs: Hasira
18/10 Vasterds Open | bodybuilding
2011 Allse, § styrkelylt, 2:a omg
plats: Halsinghong
3-5/12 dunlor-5M | tyngdiufining
plats: &) faststalid
182012 Gatalandsmistarskapen | styrhehydt

plats: Malma

Dressutom fljande internationella tdvlingar:

WM | ymgdlytinings sept

MM | syrkeiyhi- sept

Balie Cup 1 tengdlyining, obi.

WM | sturkelglt o, Madnchen

Jur-DiM | Byrgdl, e,

Landskamp i bmodhfining, Sverige-Finland, nou.
WM | styrkelydt, L2 (unadomar upp Gl och med 23 &), dec
Sweden Cup | nmgdhyftning, dec

*Oympta 13-14 nov. London

WM i Brigae 5 ol Belglen

Swedish Grand Prix 17 nov. Stockholm

MM § badybuiiding 23 ekt Kipenhamn

* Baltic ordnar resan
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av Roland "Rolle” Svensson

FA hermi@gen fran drets tymodhfinings
5M hade jag siliskap med Ingvar Asp,
svensk bmadhfining personifierad. Vi kom
duerens om att jag sensre pd viren shulle
aka hern till hanoem och Rir vir Kubbtidning
"Rorande” farstka skildra en del av hans
ciraliga keftarkamir, villken han nu definitiv
fagt bakom sig. "Jag har kowat hustrun Ina
att sluta kfts™ 3a han.

En vacker dag | maj salt jag dils i soffan
hemma i Ingvars Saffanstorpsvilla och
pratade minnen, Dryga fra timmar et
iz ddr och jag Kunde sutit $8r Snma, om
jag ville gi B botten rmed ol det
fascrerande som Inguar hade att berdtta
Man miste ju dock begréinsa sl hur st
det &n kan vara,

"Lagdans” med
skivsténg

Dl heda bérjade pa en loge hemma pd
fartidragarden | Loberdd. Aret var 1952,
Kusinen och staryftaren Bérhe Jeppsson
hade skankt sin gamla skivstdng {shal
sitng) till den kraftige 14-&rige Ingvar.
Dt Bérjace pressas, nokas och shias inte

bara av lngwar utan ocksd bland hans |

kormpizar, 5& smanimgom blev man 10 -
15 grabbar som varje tisdag, fredag och
sindag triffades péd Asps loge och hfte
skrot. Virme saknades firstds  pé logen
och manga ganger var frosten =3 hard anl
skinnet | hiinderna fros fast pd stangen.
Harda grabbar!

Nybériarméstaren

1955 | december blev det s3 tiviings:
debut fibr den dé 77 kg Wunge Aspapégen.
Seger i skidnska mybdrarmasterskapen |
Malmé med resuliat B5 kg | press, 90 kg i
ryck ach 115 kg i st och saledes 290 kg

sammaniagt Del blev inledningen pé en |

28 arig (hittile) fantestisk tivimgslarrids,
under viken han hela tiden wvant =in
rcderklubl Lunds TH trogen,

Landslagsmannen

1956 passerades 300 kgwallen och rat
dirpd exploderade formiigen resultaten. |
samband med en Bostlors dem sormmaren
bendmnd “Kurs f&r morgondagens man”
blev det hela | stora sammanhang 105 -
103 - 140 = 35{ kg, Genombrotiet var ett
Fakturmn och landslagsdebiut mat Danmark
fesfjcte, 1957 var ocksa éret dd Ingvar fér
firsta gangen bdade fdna pd en riktig
intemationell skivsting. Aven denna ging
var det fme  svenske mdstaren och
kusiren Bide Jeppsson som var donatam.,

Asiaten inspirationen

Firsta malgéngen ko histen samma
fr da “Asiatiska” Influensan kostade Ingvar
4 mdinadess rAningsuppehal], Debta tHode
dock Ingvar $nnu mer. Under 1958 A= tvd
firsta manader trinade Ingvar kanske
hardare &n rdgongdng under sitt v, Sju
tréiningspass | veckan samt & nejilas
maltkler om dagen innebdr en resulat-
akning fran cirfinade 20 - 90 - 110 dll 43
smatt fencerenala 1100- 110 - 150 = 370
kg Svenskt och nordiskh junicemekord §
stit och sammanlagt § klazs 00 kg,

Enkla
tréiningsprinciper
Tranimgen under dessa & war inie

| sarakilt komplicerad och vetenskapli
Férst pressade man s tungt man kunde

sen gjorde man likedant | delgrenen nck
och sen kom det som verkligen riknades
ndmligen  skiiten. Maturlighvis  "oppade
man #ven dir vare pass men inte nog
med det. Sata holl man pd med = lEnge
iman ookade, ofta minst en dmmre och hela
tden péd maximala belasimingar, Hur |
h..e pallade man? Yad sdger Bell
Klasse och dagens andra stiimor om den
riningsplanerngen? Tufft va? Hjfprtneser
som drag, lkndbomningar och dylikt var vid
denna tid inte uppfunna

Magviindning
Ibfand trdnade man dock nagot man

| kallade maguindning med skl Det gick

tll 54 att foest drog man stngen upp
ovanfir ballet dar den blev liggande en
stund. Dér efier knixade man den vidare
upp till bristet. Sen fElide sitien pa vankgt
s Har kunde wissa specilisger bloa

fng_:rn.'rj il verlir el seeraresia

NET INGVAR ASP..

Incnaar klare upp -Gl 20 kg mer 8n | den
vaniiga sisten.

75 timmars arbetsvecka och

svensk méstare

Milgartingten 195859 bley birjan pa
en rad ur hfthdnseende magra & for
Ingvar, Skstndimnda ar fiyttade han tll et
inackorderingsrum 1 Lund och bhifade
arbeta pa Akerlund £ Rausing, ett fretag
som han allt sedan dess firblivit trogen.
En wff tid fSkde. Férmutom 45 tmmars
hart skiftarbete var det il 2t hisisa 1l
hemma p& garden wafe helg. Det hands
att Ingvar gick. av etl skift kl 01 MHirdag
morgon och oykdade hemn Il Liskbesid
direkt pd det. Efter =i 53 dir 2 - 3 tHmmars
snn var det s dags fr upp ol 30
arbetstimmar b garden |Grdag-stndag,
Skulle man sen sam Ingvar alltd gjorde,
g4 ut och dansa pé IGrdagshvillen =&
frstdr man aft det var en 8t grabb som
sedan gick pd méndagsshiftet Aft undes
sadana omstindigheter Guerhuvudiaget B2
tid och ork dwer il ngdhdining 4
narmast femomenalt. Tva brimingspass |
veckan brukade det dock bl Denna
traning rackte dock Gl att pd sin die
SM-start birga sitt fiesta SMetecken, 125 -
115 150 = 3890 blev resulatet,

Resultat i kéidek och
tyngdlyfning

Farst 19652 blev det lugnare tider &
Ingvar, Giflemal med fastmén Ina och
deirmeed  befnelse fran markt@nsten pd
fardidragarden, samt shit pd fickjakten pa
dansbanoma gjorde det Mer mbjligt at
hérdsatsa pa hfiningen. | samband med
en Bosikurs samma &r brakade det loss
red resilisten, Den polske vaddsmastaren
Falenskl, som war mstruldtr, insplrerade
honom till stodfing 135 - 125 - 160 = 420
kg, D@ hade Inguar Svergetl den gamla

utfalizstilen i reck. {1 stat shulle
det dock drisja &nda il 1968 innan utfaliet
fick sirnka pd folen foc den mer tidsenfiga
sittstilan )

Bosse Johansson -

dvermannen

Ingrvear fortsatte att dominers  swensk
pmgdifining ech 4r efier ar plocks
SMiecken och fnpulsa sina svenska
rekord | 90 kg-klassen, Farst 1967 blev det
stryk vid SM av drkerivalen Sven "Flottisten™
Barrman, Samma ar dok en viss Bosse
Johansson upp pd scenen. Bosse formiligen
chockhijde de svenska rekorden. Trots att
Ingvar var i sitt Ivs form fick ban vid en
gale | Vinslte pd marsafton 1967 strvk aw
denne Bosse med 175 kg, 1575- 1325 -
1775 = 4675 kg for Bosse mot Ingvars
1475 + 1325 - 170 = 450 kg Ingvar var
chockad., Hur kunde man Ska pd det
sittet Okningar pd 25 kg av rekorden
hade hittills ansefts som mycket bra, Mu
fall rekorden med 10+tals kg Inte bara
Bosse utan Sven andma hftare chockhijde
sina resultat, Hormonema hade koonmit in
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Tngrar Asp g efae midnga peefelts ek,

i bilden, Ingvar Asp hek ovetande. Dess
exigtens fick Inguar first reda pd varen
1969, men wigrade &nda hardnackat
arvinda de konstgjorda hjdlprmedien

500 kg = drémgréinsen

159538 var ocksa aret da Ingvar tog stegel
upp i 110 kg&lassen. First di bagade han
irfina dragivningar och kndbdiningar som
komplement tll thdingshften. Da kom
ocksd resultaten ordentligt Pa Lund TK:s
25 ars jubileumn 1970 presterade han
smiitt caroliga 500 kg sammanlagt 1675 -
1425 - 190 var delresultaten | press, nck
och st Imguar stger | samband med
detta; "Med viss sannolikhet dr detta enda
gangen nagon hftere glort 500 kg wan
hjalp aw hormoner”. Eft &r i alla fall skert
Ingen i Morden har giort et Det har
Inger siihy kontrollerat:

200 kg-vallen i stét
krossad

Sedan pressen fdrsvann ur Eviings-
programmest 1972 fortsatte ratt dka
P4 sina resultat Vid 1 s SM
presterade han som 3B8-Aring sitt (hittills)
basta resstat 1525 ki | reck och 205 kg i
sttt Orroligt! Hamidiren fortsatte  dock.
Senast bngvar bBley svensk rm8stase var
1980 wiket var titel nr 13, Vid drets SM
som var Ingvars 262 SM-start i fBljd tog
han  bronsmedal] efter att are? Innan
skadat slg | armbdgen. (Ingvars enda
allvariga skada under karrifiren},

Inga internationella
succeer

Wid 5-6 dlifallen har Ingvar representerat
Swerige vid internationela  mastershep
i band annet vid Tokio-OS 1564, Nign!
frarmstdende placeringar har det dock inte

blivit. Det &r som Ingvar sl sger “lag
har altid vart en mationell hftare - inte

intermatianell,
42

Bantnings och
bulknings experten

Sedan Incar 1969 gick wpp | 110 kg
klassen har han wvarfge &r dndrat sin
kroppsvikt med ca 20 kg beroende pad
afisom, Rekordst &r 113 kg | mars 1972,
B& kg i oktober samma & och sedan Mer
113 kg | rars 1973 Hur bits karlen sig a8
Enkelt siqger Ingvar. Mir man bullar dier
man & ggr om dagen fBrst sig mdtt sen sig
proppsmtt och sen e Uil Inga mdrk:
vardisheter, ca 5 liter midll, 15 - 20
mackar, 2 - 3 lagade mal men aldrig
nagon skrdpmat som godis. kakor och
dylikt. Bra basmat i oerhfrda méngder
alltsh. Mir du bantar da? Filiande princip
tiltimpar jag siger Ingvar.

1} ﬁli-;dnggfﬁmﬂn da varit werkligh hungrig
it par tirmmar,

2} dia aldrg m#t bam =8 hungemn
forsvinner.

3} Basera fdan pé ra grisnsaker, knibcke:
betsd, kit fisk och ost samt frukd.
4} Drick mychet witska mest vatten och
Ramldsa ndgon gang [t ktmn|alk aller
juice.

51 At aldrig kakor, godis och Rinande.

Al verikar a8 enkelt ndr Ingvar berdtbar
det, For tillfdllet (4 mjag) viiger Ingvar 97
kg efter att i slutet pd mars gt alld
k. “Till heysben vager jag mellan 85 och 90
ka" siger Inguar och skrattar, Jag, och
médnga med mig med problem att halla
vikten under kootroll, svundas Ingwars
oerhiirda sihdiscipling fidr det &r vad det
handlar om,

Renlevnadsmannen

Ingvar har hela sitt By levt cerhBed sumt
vilket tillsammans med hans fantastslkt
roiusta grundfvsik gion hans rekordlanga
hftarkarridr méjlig. Fonstom att han alisd
vart oerhdat nogas med kosthalket har
Ingrvar alltid varit faraitig med alkohol och
andra qifter. Rkt har han aldrig giort och
berusad har han aldrig var® | sitt vusma T,

"Jag -8r mite absolutist Magon ging wvid
festibga tilifallen dricker jag ett eller b glas
vin eller lika médnga snapsar men aldrig
ndgansin mer”. Hur ménga av dagens
ldrottemannageneration kan uppyisa dy-
lika alkohobanor? Verkbgen nagot att fa
efter fiir dagens ungdom!

Idrotisfamilj

Stolt berdttar Ingear att han tifsammans
med s fru Ina fostrat fym o fysiskl
higaktiva barmn. Fort presentation!
Leifl 20 &r. lop och shyrketranar pd
motiensnivd samit vindsurfar flitigh
Anita 18 &r, thivdar | fddning. Dressyr,
hoppning och faltavan,
Irene 15 &r, 8r simmerska med bristsim
seam specialllet. Skédnsk juniormastaninna
bl a,
Kent 10 &r, trdnar ocksd simning flitigl

- Miljgvérd och polifik

Ireqvar har trots 30 &r med tymgdhyft
ningen dven andra infresen, Blodynamisk
odfing &r elt stor intresse. Ingvar talar
ocksd engagerat om skillnaden  mellan
jordbrukere oo “jordfrbrukane”. De senare
suger enligh honom ut jorden med pd tok
feir rnecket kemikaller. Ingvar har ocksa
altid haft ett politiskt intresse. Sedan
manga ar & han medkem | seclaldeme
kratiska partiet, dock utan att vara akiiv,

Styrkelyftaren

Magon annan idrott #n tyngdbdtning har
Ingvar ite humnit rmed @Snstem att han |
shyrkelvftens barndom hann med att =it
5 st svenska rekord @ kndbdjning. Lite
grimer det honom et han inte fck
chansan att bl Sveriges firsta pd 300 kg i
den grenen. “Redan 1976, &ret innan UF
Motin som firsta svensk gjorde detia
krafiprov, knabdide jag vikten vid et flertal
tllftSen pd todning, men  klubben bley
aldrig firdig att uliysa nagon WEving,
berdtar Ingvar.

Framtiden?!

“Har du verkligen lagt av med bftningen,

Ingmr?" fragar jag. "Det har du ju sagt
farr” "Ja” svarar Ingvar men [8gger till: "det

lfinns 54" "Mery vad i hela wériden skall du
dd syssla med?” fortsitter jag. "Det dr del
jag nu gér cch funderar pi. Kanske blir dat
badminton eller gammeldans - vemn vet”
svarar han, "Ett 8r | vare fall s3kert: Jag
skall rana slmning en del for att frstiara
laget | den familiglagkamp vi vage &r
deltager il “Just som jag skall resa mig
efter fyra imemars. trevligt samital kommes
fru Ina hern. Jag kan inte |3ta bl att fraga
henme: "Tnxdudilnghﬂnulﬂg‘lm'
definitivt rmed tyngdiyfmingen.” Tej" svarar
han bergsskert “inte foir ett Sgonblick”.
Osvuret dr nog bt men inte blir jag
sArskilt Swerraskad om g ndr det #
varen drar fhop sig tl SM, Ater ser
hftartegenden frén Lund | aktion | sitt SM
nusrrniner 271
Fotnot Bland Ingvars rmdnga merier Kan
narmnes;
SMestarter 1957 - 1982 (26 4rs svit) segrar
13 ggr 1960, 61, 62, 63, 64, 65, 66, 65,
0, V5, 76 77 och 1980. DM har han
vunnit 25 ggr pé 26 starter. Svenska
rekard har av Inguar atts inte mindre &n
41 gar.
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