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BASTE BALTIC-MEDLEM

INNEHALLSFORTECKNING

Eiste Baltic medlem
Solg solarium
Baltic”e nya etyrelse
Bapport frin 85M i Bodvbuilding
Ingdomsnyct
Ber hidr visste du ingenting om
Den lilla hallen pd Pririen
Varile di 7
Jogga vad ska det vara bra fér
Tjejidrottens dag
Mocion — migpor fHir alla
dtyrkelyfc
Elasse och Bercil pd VM
Sigges lyftarkréaika
Baftie Clubzs Gympusrds
Banta pd ettt sunt sSHEE
Handals Balepic
Tvd kometer
Hegultach#rsan

Ta med morsan och farsan
Forc samtal med "Stalis"

av Jan Billgvist

Som nyhliven styrelseordfdrands
idnns det pnacurligt att birja
denna kefnika med att tacka dig
for dite fércroende.

Jag lovar atc gdra mittc bista
fir att eillsammans med Bvriga
styrelseledaniter, ang tdllda,
funktiondrer = och inte minst
dig, forsika mica de’ stora

krav vi Férvincar oga att du
atiller pa verksamheten 1 Baltin
Club. Du Eragar dig kanske wad
jag hafe Efir moriv act ta pa
rig det tidskrdvande och ocav—
lémade uppdrag sca erditvande 1
Baleie Club Hr?

Fiir det flrsta erkinner jag
gicna att jag delvis styrts aw
pcgoistiska motiv. Efterscm jag

B hmaMles arfed lemmmeld gl
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par ginger I weckan, kan jag ju
Tika girna passa pd att crina,
nir jag dndd Er dHr.

Som "husbhehovemotiondr” blir dec
annars allefdr latt att skylla
pi att man inte har tid, skjuta
fram triningen en vecka, som
18tt biir till eno minad osv...
Desautom kan man ju koappast
presentera sig som ocdfdrande

i Baltic Club med 95 c= runt
briatkorgen ogh 130 i midjemitt.

Mitt huvudsakliga motiw fir ett
aktivt engagemang i Baltic Club

kan emellercid bHst sammanfat-

mbb elrar aw wBr nrofoe=
L CLTat 8¥ War prote=s

e
Lad b

sionelle kroppabygpara i USA,
Androas Cabling, som skrivie si
hir om oss: "Exnligt min oppfat=
tning kan Baltic Club tjline som
férebild pir dee gdller &ttt
forma en idrotesfSrening, som
imnefattar lingt fler och myck-
et 9ikcigare aspekter fn renm
tdvlingsvarkeamhet”.

Dirmed menar jag inte act tHv—
linpaverksamhat St ovikeig -
ewircom!

Duktiga elitidrottsmdn dAr utan
tvekan mycket viktiga som fdre-

bilder och dragpldster Edr rek—
rytering ay nya medismmar. Vad
hade svensk tennis varit utan
Bifra Barg och alpin sport utan
Ingemar Stemark? Skall vi £
Eram en tyvnedlyfeningens Bjdrn
Borg zller bodybuildingens
Ingemar-Stenmack?

omBjlipt 8r det sHdkert inta,
men det- beror i hfgsta grad pa
hur wi lyckas med att rekrytera
ach motivera nyE medlemmsar. En
gtor bredd Hr ju en flrutsHet-
ning for acc kunna weska fram
et stark topp och skapa ett
stiirre publikintresse flr spor-
Lenre

Y¥u niir det inte langre Hr lika
trendige ave hilla pd med kraft-
sport som det war barca f8r etc
ir gedin, #r det ddrfir otroligt
viktipk ate wi saraar hirt pd
brodden 53 att wi £dr behdlla
vara medlesmar och dka nyrekry-
LaTingan. «

En av de stora satsningar vi
cEnkt gfira har vi redan presén-
tarat i firra numret av denna
tidring, investeriog i en tung
avdelning {Heavy Corner). Dassa
planer har vi emellertid tving=
ats skjuta pa nigra minader da
férhandlingarng med hyresvirden
dragit ut pd tiden, samtidigt
gom klubbens ekonoml [drsdmracs
andgot. Skell vi kunna f8rwverkli-
ga ettt Heawy Coroer kridve det
diirfér ate vl alla anstringer
oss lite, Inte bara vi gom ar—
betar akeive i1 klubben uten &ven
du, som @t medlem i vy Fina
klubh.

Rbrande. ..
Erglng 9
Upplaga & 000 ex

Chef.red. Lénnart Rarstorp
Bad. kom. Bolend Svensson
Bengt Holmgwist

Angv. utg. Jan Peccersson

Papr Jineson
Eva Hilsaon




Den bdata inpats du kan pira Hr
atc tala om ESr dina wHnner,
bekanta och arbetskamrater bur
trevligt och whlgirande der &r
att tridna pa Nordena Stiirsta
och Bist dtruscade Gym. Tank
bara vad der skulle betyda om
varje medlem lyckades rekrybera
an oy medlem] Fir att stimulera
dig att hjilpa eill med datta
kommer vi att premiera den
biste "virvaren" med en resa
£ill Hew York. 58 kBmpa phd
Alla har like stor chapma att
vinna denna drimresal

Fit att vi skall kunna ta bitkre
hand om glla nya och gamla med-

lemmar, kommer wi uader vieen
ACL SEAFLa etE stort antal mya
triveelskapande akcivitetar.
Picagligast kommer du att mirka
det i cafeterian, d3r vi kommer
att "kinna oss fram" med etapp—
visa anaiktelvftningar. Uthudat
ay motionsakciviteter hommer
act dka = du ves vEl att du
redan nu kan trina fothboll, iape=-
bandy, jogging, gymnaetik ach
cykling i Baltic Clubs repil
AnmBler dig gir du i reception=
en.

Tink pa att krafc och kondition
dr en oslaghar kombinaeion!

Aeslutninpsvie, det finns sikert

ménga sSom girna vill gira en
insacs fr wir klubb {klistra
affiecher, dela ut flyghlad,
hjdlpa £ill wid informations—
triffar m m). Om du kHoner dig
manad, tala 43 om detta £8r ozs
i geyrelaen eller nlpen dw
klubbens anscd3llda,

Wi behtver frivilliga krafter
fdr att gira en bra klubh
bEttre!

Lycka till med din trBning och
cdnk pé act det Hr dags att
b¥#rja "grunda" i vlras fina sol-
grier. Sommaren Hy @nart hiel

Hur gdr det edll?

Hent cekniskt gar solandec till
pd f8ljande sdtt. Du kiper en

polett eller solkort i reception=
e, lanar eller kiper shyddsglas=

dgon, gar till cmbkl#dningsrum=
met och hidnger av dig.

54 gAr du till der aovisade sol-
ariet, wi har 14 stycken, spray-
ar britsen med desinfektions-—
medal , torkar av den och lHgper
i polecten varvid rbren tinds
oth Eldkten startar. Mosiken
justerar du med volymknappen, T
solarierna 1-5 ken du spela dina
egna kasetter i de bvriga far du
hilia cillgodo med klubhons Bgarn
musik.

Efter 3 minuter slicks tdrem

och tverdelen gic sjilv cillbaka
till ukgangslipget, Du ghr om ren=
gringsproceduren och ldmnar
plaps fér nists aolcbretande med=
Lem,

Firutom de 30 minuterna solningen
tar har du 10 minuter fir omklBd-
ning och rengiring. Det Hr alltsd
vikcigt ate du kommer i tid si
act férskjutningar i bokningen
inte vppstir.

Skardd

Du bir alleid ha skyddsglastgon
pd dig. Det oltraviclacta ljuset
kan pd mikt ge upphov till Sgon-

gjukdomen grd scarr och dessutom
bhindrar du actt $gonens slemhin-
nor torkar wt.

Gamma sak gidller pd3 sommaren,
Tittar du £8r mycket mot solen
mirker du sikert act det dagen
efrter kinns som om du hade grus
i Ggomen, Det Hr just férdndrin-
gar pa hornhinnan som orsakar
denna kiinsla, ed war férsikeip.

Om du stfir weder likarvérd skell
do glleid eddfriga honomhenne
om det Hr lémpligt att sola.

Tar du £ ex, antibiotika Hr dec
direkt oldmpligt act aola.
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Livaléngd - solariets alleadll!

Det debstteras stundoem ganska
hiftigt i vara tidningar om
galarier och lurade kunder, Nir
det pHller OVA-réress 1ivslsngd
garanterar fabrikanterna atcc
cillrdcklig effekt finms upp c£ill
ca 300 cimmat.

Tyvidrr finns det vissa "klure-
pellar" som uetalar sig om att
man kan avgira hur ldnpe sce
rdr anvEnte pencm att citca ph
tdkneverket. Detta Hr pivetvis
helt Felaktigt. Mitaran wisar
golariets totala livslingd,
precis som kilometerrikparen 1
en bil wigar dess liveldngd.
Mataren gir ej act molletdllal
Parsomalan 1 receptionen kam tala
om £ot dig ungefdr hur linge
ett solariums THr anvints. Det
fr foirstis w3 att effektan Hr
higer afr réren Hr helt oya och

act effekteén avcar, men vi lo—
var art laga edr blit Fldre Hn
500 timmar bhos oss och degg—
utom kan vi garantera att inga
komersiella solariedgare bycer
sftare dn wi.

En nyhet #Hr act vi (sannolikt
ndr du lHser deteal skaffar em
ny slags etrdlaingsm¥are aom
vigar om rdren har Eillrdcklig
effekt fir atc ge solbriinna,

Eg}bnfinnandgt[!]

Meagor av medlemmar har [Grstas
uppt#cke act sola golarium Hr
cerhiirt avkopplande och skdnc.
Det ‘Br fHr wisea till och med a3
avstressande Attt de somnar och
drimmer 1jirva drimar.

Pargoner med vissa hudsiukdomar
[t ex. peoriasig)} och de zom har
Acne (fipner) blir ofca rekom—

menderade av gin hudlikare ace
acla. Der ger vanligen mycker
positive reaultar.

Sola med mattal

Hu Hr det EOrscds ince g8 bra att
sola bur mycker som helst, 2-3
pinger i veckan #r en l3mplip
dog. Fér en persen med "normala”
férutsdteningar fér att Bli brua
ricker det wmed att under en 3
tva veckor sola &5 glnger flir
ate fi fram solbrinnan. Daglig
solning ¥r atc ta till i Hver—
kant,

Dee dr ndmligen sd att det inte
bara H¢ antalet cimmar utan ock-
gd bl a vimeutvecklingen som
avgbr ett rirs liwalidngd.

HA BRA OCH SOLA PAILD
men allt skall giras med mitta
AVEN SOLARIESOLAMDE!

BALTIC™S N¥A SIYRELSE Nedre raden frin wvinsrer:
Jan Billguist och Suppleant HEoland Svensson, Mittersta vaden frin  winster: Suppleant
Leif Anderason, Kassbr Lars Arvdehed, Lyftsektionsordfbrande ULf Morin, Supplesnt Olla Christenason

och Motionesektionsordfdrande Por Jinsson. Bakre raden frin vineter: PR funktion Eengt Holmgeist,
Sekretarare Jan Pettersson och BodybuildingssekbionsordfGrande Jan Malmqvisc.

Saknag p& bilden gdr supplesnterna Doris Riedel och Bengt Sandberg

Viee ordf Giran Hilsson, HNye ordfdrande




RAPPORT FRAN SM

Den 3 september var det tid for
54 1 bodybuilding i Stockholm.
Med en enda tdvlande fran Baltic,
Anders Bjermo i =80 kg, det s3m=
gta antal odgonsin fein Baltie,
an stycken, sorgligr, skeanmdal.

Vi flg upp pd fredagen, bokade
in pd Eung Karl. Jag sjHlv och
Susanne bodde hos "Hos", en hird
natt:3 timmers simm. K1 7 war
det tid att aka och himta Bjer-
mz och min lillebror Leif, och
sen ivdg till Eriksdalshallen
for inwviigning. Men wakten stop-
pide Bjermo och Eragade;
Ar du nut:hur§ till honom, och
pekade pa Leif?
- Wi, evdrtom, sa Bjermo.
= Jasgd, jap trodde man gkulle
vara krafcig pd bodybailding
ga vakren skratcande.

Bjermo wigde in ph 76 kp, ed det
factades &4 kg cill ace vips fulle
i klasaen. KE 11.00 war det tid
fdr "line-ups" i -80 kp. Man elp
snart att Bjermo lig mellan 4

ach 5 aw de 10 & hans klase.
Bjermo blev till sluc 5:a och
dat var 2 placeringar bdtcre &n
Bi. Bjdlwv war han ndjd och lo—

av Jan Malmqvist

Be 5 blev femmal Balcie™s enda deltagare Anders Bjermc = i mittem.

vade att komma J:1a 1 ar.

Vaon gjorde Jorma Wabhavara, men
tvd som saknades war Kif Arm=-
strong och Renato Somenzi.

P& kvillen var vi ute och glar—
vade, bdst ate pasga pd nir man
ir i storstan; bemma i Lomma Hr
brudarna svarfloccade.

Fa stndagan var det dags for
hemfHerd £111 Malmd igcn- Susanne,
Leif ech jag akte k1l OF.00 pa
morgonen men BEjermn kunde wi

inte vicka, han wvar helt ut=
pumpad .

Passa er ol andra 1 =80 kg for

i &7 kommer Bjermo wmor pallen.

Varje onsdagskwill har jng Fir=
manon att kunna fdlja den werk=
samhet som wir lyftinstruktis
Hisse Sollevi leder nere pa
Baltiska Hallen sen i hilstas.
Och jag midste siga att jag dr
imponerad, Aldeig i Baleie Clubs
giart [0=-drig historia har detr
varit en aldan aktiviter 1 Bal-
tiskans innersta, dwa. Tyngd-
lyfeningalokalen.

e Hr inte barda de pamla Hrrade
atyrkelyfcsklmparna som Gert
Jeppsson och Uffe Morio och de
etablerade tyngdlyfrningsstjdr—
morna Bertil Sollevi och Klaus-
Giran Wilsson, som huserar d&c.
Det kryllar nimligen av ungdomer,
snabba, smidigas och teknisks
tyngdlyftningsungdomar, som niis—
tan alla birjat sin lyfterining
forst under hosten. Som gammal
evngdlyftare tycker jag att det
#r mycket erevlige att se denma
utveckling,

Bra nyrekrytering

Inder senare Ar har snacket pact,

bide i Baltic Club och pd andra
hill, sttt dee dr omSjlige act
engagera ungdomar § dag cill den
relative Bekniskt komplicerade
gren sm Eyngdlyftning d. Ba=-
eydligt enklare grenar Som body-
building och styrkelyft skulle
ligga mera i tiden, har man hiw-
dac. 5jdlvy har jag med en drucken
papegojas envishet pdstict att
det glr atc £5 unpdomar att bfr-
ja Llyfta, om dec bera finns nf-
gon duktipg och entusiastisk trd-
nare, som har gott om tid, och
bra uppbackning.

av Rolle Svensson

Exemplet Trelleborg ABE har wisat
viigen och ne dr vi 1 Baltic

Club pid wilg avt Eb6lja efcer,

Det masce bli fley flireningar,
som zatsar pd professionella
trinare i tyngdlyfitning om sper-
ten inte gka dB i Sverige.

Hir jag fripar Nisse, hur han
egentligen bir sig &t, liter det
vHldipt enkelt. Bekryteringen dr
inget problem - skolornas all-
minna fritidsverksamhet ir b ex.
en bra rekcyteringsbas, liksom
alla de ungdomar, som sjidlveant
gtker sig till Baltiska Hallen
EGr att bygza wpp sig. En del av
dem kan man locka ower £111 lyEe=-
ningen.

Triningsaestodiken

Wiy det sen gi#ller sjdilva crd-
ningen, bericcar Hisse act det
oftase bara behdvs [yra (1)
trdningapass f8r art en ung kille
skall l3va sig eig att ucfira
bade tyck och stit hyfsac. De pwld



féreta passen Sgnas urteslutande
At rvek och de tvd £8ljende &t
gtic. Meteden dr wad Wisse kallar
"amwind inlirningsmetod”, dic
fhrst sittet lirs in, dirvefter
slutdraget och till elut hela
lyfter. Efter de fyra crimings-
pagsen dr Rillarna redo act
bhiirja tedna efter program, sSom
Nigse LlHgger upp fdr ect par
veckeT L taget.

RBedan nu fir killarna bérja fira
ggen triningsdagbok, dels fiir act
GJéilva lira sig triningsplanera
och dels £or act Nigse litcare
gla kunna {8lja upp deras cri-—
ning. Triningen den fdreta tiden,
som bedrive tvl till tre dagar

i veckan, #r inriktsd pa act
férhitera tekniken i draget och
gittet samt att utveckla den
allmldnna sgtyrkan i hela kroppen.
Redan after tic till femton
triningspass ir killarna mogna
att delta i sin f&reta tdvling.
Imponerande tyveker jap, som
alleid haft fir mig act cynpd-
lyftning 3r en ganska avir

idrottsgren,

&l levenska ongdomsserien

Ca 25 nva killar her bircjst
triina tyngdlyftning under histen
och av dem trimar femton regel-
budet ach ungefdirs lika manga
har cé#wlat. Under férra sizongen
hade wvi en (1) cHvlande wngdoms-
lyftare]l Decta bottenrekord be—
rodde frimat pd ate vi helt
gaknade inscruktdér under atdera
delen av firra aret.

Utvecklingen kan ocksd illustra=
rag med resultaten 1 allsvenska
ungdomgserien, dir vi Eor ndr=
varande ligger 312 4 div IL.

£i hir ser poingsumman ut £iE
vire l(emmannalag woder de Ere
genomfdrda ompingarna.

Omg. 1: 384 podng, 2: 452 polng,
3r 478 poidng. Den frémste polng—
semlaren var Robert Lorenczen med
Bl poding 1 omg. 1. — Samme Robert
dkade till 100 podng i omg. IT -
aoch i ‘sepaste ompdngen Patrik
Bersson, 106 polng.

Manga tyngdlyftarmirken

Himnmas bir ocksd act fdljande
ungdomar har tagit tynadlyftar—
mArket L jdrn: Andreas Renner,
Pontus Lilja, Artila Balog,
Eobert Lovencgen, Mikael BReoner
och Adem Gebka, Facrik Persson
har erfwrata brons - grattis
grabbar! Grattie mlate jag ocksl
uthrista fr Uvripa Baltic Club-
are som tagit mirken: Erister
Holm, tyngdlyftarmérket 1 brons,
Arne Hangson och Tommy Christian—
ssom, Silver, Benny Linngvist,
Peter Erikescon, Mats Londgquist,
Mikael Bengtsson och Hikan
Schmide, puld, Bjbdrm Eriksson,
elitmedalj i jHrn, Lars Andersson,
Ola Kristeffersson och Andera
Eliasson, elitwedslj i brons,
samt sist men inte minst John
Christensen, elitmadalj i silver.

Hej s34 ldnge och trins pa,

bdde nva och gamla Baleic lyfeare,
hilsar

DET HAR VISSTE DU INGENTING OM

(m datorer

Hir vi no [(under mars manad)
férhopponingsvis har installecat
wir datoranliggning kommer alla
hel= och halvarskore ate bytas
ut. Du skall di l3mpa ditc gamla
i receptionen dir de licer
skriva ut etc nytt. Cheervera
att alla ou skall he sct foto
{personligt} pi sina nya hel-
och halwirskort, Det Hr allesa
all idé att redan nu ha et foto
i beredskap.

Dy kommer ocksd atc £A ect per-
gonligt medlemsnummer i datornm

som du far rveda pa; om du ber
receptionspersonalen att ca fram
det. Skriv in der pd dict eget
medlesskore 1 rucan "B ox".

Pina personuppgifter {(namn, ad=-
ress, telenr, fidelsedatum OES |
aj personmummet) kommer aet fin-
nas 1 viart medlemsregisrer.
Dessutom kan man givetvis ockal
ge att du har piltigt trinings-
kort. Men det hir wisste duo si-
kert...

Ohservera att du som medlem 1
Baledc Club dr skyldiz arc all-
tid yiga dict korc i recepcion—
en, Tywirr finna det en del per—
gonetr gom ibland fuskar. 53 Eor
att inga obehagliga missférstind
skall uppsta — E6E] denna enkla
mon ack gd vikeiga regel.

Om maratonbInkpress

Vi planerar Envo att slcta nytt
virlderehord i maraconbEnkpress.
Sist det begav sig war 1979 d4i
85 man Ivckades lyfea 1 101880
kg pa 12 timmar. Guiness Eoek

of Records har tagie wpp rekovdet
£rin 1978, Dec 184 pl 617 ton.
Det nyva rekordet vi siktar pé
kommer att ligga pd ca 1 500 QOO
kg, vilket imnebir att vi slar
kockumekranen. Det skall wi =e
£ill att £fi med i rekordbalken.

Viktig person wid maraton bink-

press: bilutldnaren Leif Anders=

5o,

Lérdagen den 2§ mava k8r vi iging
uppe pd pymet (10.00) och sedan
bidr det av runt stan i en "Sprill-
ana" ny gipantisk lesthil, som
klubbens fixare Leif Anderssomn
gtdller £ill firfogande. ¥i kommer
att avsluta det bela med en klubb-
fear pd Bulturbolaget {pamla
Erikelust}.

HMer om detta evenemang kan do
1dsa om pa anslag i vara lokaler.



Om vissa trﬂuiﬂﬁ;!uka]nr

Som minga vet bedriver wi styr-
ketriningeverksamher dven 1
kommunens lokaler pd Lindinge=
hua och Oxieving. Dir har wirep
medlemskort under alla &r gdlice
fir £ri trdning ert heli dr.

¥u har tywvldrr politikerna eagie
et mirkligt beslut som innebidr
fhljande: Fir allminheten bitcre
skall beredas tilltrdde ctill
kommunens lokaler inférs ect
speciellt motionskort (200 ke/dr)
som ger innehavaren miijliphet

bl a £ill styrkecrining, simning
etc. Samtidigs innebdr detta
emellertid ace vart medlemekorc
endast skall gdlla pd de tider
vi eventucllt kan £3 bokas in

med egna gruppledare. Vill man
trfna pd andra tider, miste man
allesd beeala 200 krfir.

Hir det gEller Oxievang, verksr
der ndgorlunda positive, efter,
gom vl skall kunna boka in ganska
mﬁnga kwdlla= och helgtimmar, Pi
Lind#ngehus dr emalleceid den
ANEVATLEe mer Cvekssm ELll, om
vi dverhuvudeager kan boka in
oss pi kvidllecid. "8 der inte
allmdnheten, =8 &r det andra
idrottsfiiteningar, som ince Far
placs", sHger man. Jap menar,
att vi naturligtwia skall Lira
savil allmdnheten som andra =
reningar ErHna cillesammans med

dig, eom Hr mediem hos oss, Du
kan rent av wvara en stor Firdel
acr, fHrutom en instruktdc, ocksa
ha en skara kumnipa Balticmed=
lemmear att cidfrfpa och f& hjdlp
ay, Tyvdrr tror jag act politi-
kerna inte riktigt har satt eip
in i situationen innan de fattade
beslutat,

Vi dr naturligtvis w3ldipt ange—
ligna att behilla alla er som
trinar i dessa lokaler som wéra
sédlemmar, Fran er kam vi rekry—
tera nya aktiva och de som blir
riktigt bitna, bdrjar ju givei-—
vis trina uppe pi gymec. Twingas
vi mu alla becala 200 kefar och
ph kiper BlE av med konkakben
och gemenskapen med medlemnscna

i klubben, ja, wvad har man di
uppnitc? Mir biter Pakibiske
policikerns sip i evansen, i att
siga. Ungdomar skall enliger andra
policiska milsdttninpar "=lussas
in" i oliks former om gemenslap
och 43 skall ju inte ett beslut
motarheta ett annat. 53 pi som
ocksd tycker att detta Hr fel

hiir av er till kansliet (tel

Bed BOY. Vi hiller pd att disku-
tera saken med politikerna, och

i biista Fall kan saken redan wera
ut widrlden ndr do liiser detca.
Men en viktiz sak 3r att do Sndl
kifper medlomskort hos oss. Det

Er ju £6r din-skull wi shall
flitsbln i en Bndring penomfizd.

Om medlemsjekten 1984

Du som trlnar pd gvmet har sdkert
sett att vi startat en medlems—
wirvarkampan]. Men allsa ni andra
kan givatvis ocksd hjflps £i11,
Leyrelson menar att vl fortfa-
rande har gott om plats 1 ¢i-
tingslokalen pd Sofielundsvigen,
varfir en sadan hdr kampanj kan
vara pd plats. Dessutom betalar
vl ju en vildigt hig hyra som
miete tdckas,

Beglerna dir FOljande:

For varje ny medlem som du wvidrvar
£111 ste helirgzabonnemang (2
halvdrs eller & minadskorc) pd
gymee Ear du et 10 gingers sol=-
kort samt en lote E0r utlotining
av et helirskore. Den nye med=
lemmen shkall dock vara ny dva
Inte ha varit medlem det senaste
drar (1933).

Du gom vHrvar [lest kommer sCt
vinna en USA resa. En week—end
i New York med hotell och resa
betalt,

Jaga. pi — dat Llénar sig!
Du har Bnds till den siete april
pa dagll!

FROVA VARA

FRASCHA SOLANA SUPERE ZB:or!!l

Hela golkorridoren d@r renoverad, Bya snygga golv och witmalade wiggar,
Ljudenligoningar och friska fliktar har avsevirt Skat njutningan att solalt!
10 - kortet kostar ENDAST 130 kromor, t.o.m. 37/3%-84

L 50M SULAR HYCKETI1!

Miesa inte chansen eill ect ARSKORT.

Pagtid {06.30 = 15.30 game 18rd. och séod.) Endast 7O0 kronor!!!
Endast 900 krooosri!!

"allteig"



DEN LILLA HALLEN PA PRARIEN

I utkanten av Halmd !igger
Oiievingshallen, dir Baltic
itk har ect hundracal medlem—
mar,

Oxies Faptomer: Jomasz Strend, Jan Johanssom och Martin Jeppsson.

Dir fipma bypgarkometer Som
Martin 125" Jepsson, Jan "Trit-
cer” Johanason och Jomas "Speck-
et" Strand, men dEr Einns ocksa
"pensicndrer”, bAde pamla och
unga, bide lidcra och tunga.

Te#ningshallen dr fyra dc gammal
150 m? seor Hr den och ganska
wiAlutrustad med hissapparater,
hantlar, eleikoatdnger med gum-
mivikter m m. Oppet dr der var—
dagar 8-22, lérdagar E-18 och
sindagar A-16 = Hr det nin som
kan gisga nir de flesta trimar?
Rite, 17-20 Hr der som EringstC.
5jdlv Hr jag inscrukcdr diir
mandagar och onsdagar mellan
16.30 = 20.30.

I Oxie tr8nar ganska manga
krinnor = men de flesta dr liv—
ridda £8r act ta 1 "for hast".
Da tror att de rigkerar att £&
far gtora "knutor" pA armarna
och att f2 cyggar breda sem
dfrrar — men si l3cc dr det som
bekant ince, Men de "riskerna"
tycks ha skcEmt bort en och ann-
an — framfér TV=apparaten med
Mallas" och "Hylands Hirna" kan
inga séna hemska saker handal
Och med ett extra wienerbreid

kan man ju forma kroppen phoerc

Arhadil =5 F=thenaadias o p—

En wanlig kvdEll £ Oxia.

bekwimare sicc. en byggt upp sig pd kort rid. viger 70 = men har faktiske
Men triner man hire, g8 hinder gjort 8 reps pd 120 kg 1 knd-
Som vl kommer ungdomen - gansks | det ocksd nagor. bhj. I tankarna har han Debut=
manga 1 fldern 15-35 ar har dykc anc DH om nagoe dr. Annars har
in mnder det gingna Aret. Kul En gy dem som warit med redan han ocksd annat i cankarna: mo
att de har upptickt glidjen med frin birjen §r Mactin "125" - hans stora intresse Hr hans
att trioa istSllet For att sitta | Jepssom, gon till on av de mest 125 ce, dirav smeknamner, Ak-
ach hinga p2 fricidagdrden - kdnda skfnska VasaloppsBkarna, donet anvBndes. ibland £&r att
ellar att "coa" sipg med att Sven Jeppsson. Martin, som dr ghrimne (Oxies urinvinare — men
panga mutor och kladda pd wHg- 18 &r, har trd3nat i tre &r och det Hr ju ocksd bra nfr Martin
garna. Manga av dem har verklig- | gitt wpp 20 kg, 58 att han mu och pappa Sven ska pd alndags-



utflykt till Bokskogen. Fram—
tidsplaner? 5§ fort hans 1Hr—
lingstid som snickare #r slut,
ska han sataa hirdare pd trdni-
ngen — och kipa en tung meo!

Jonas "Spetket" Strand har 1juv—
liga barndomssisnen = han wvar
nfrligen gansgka fet. Men seon dass
har han bl 2 spelat ishockey i
MIFF £ @ 8¢, fast det fick att
sndplist alur: en sdsongs styr-
ketedning 1 Oxie fick bl a dee
regultat atc han beit de flesta
Elubbor han fick tag 1! Han blev
cmbedd act sjdlv skaffa klubbor
eller sluta, Ece tag funderade
Jonag pd att sarsa pl spriten,
liksom far hans som dir barten-
der p8 ¥ramer. Men det blew
bwggning i Oxie iscdllet - ddr
kunde hen inte firacdva al

Det firms en mingd fripgor ruat
trining och kost och vi har dirc=
for beslutat att atarta en frige-
spalt 1 vir kHra klubbtidning
"Riranda". Vi keommer ockad att
grara pid frigor om ekador m m.

Om du will scdlla fripar ad
ekicka in in din frdga till
"RORANDE" c/o Baltic Club, Sofie-
lundaydgen 57 214 34 MALME, Du
kan ocksi anvinda dig av FOR-
SLAGSLADAN wid ingdngen £ill
gymat. Vi per fram emot minga
frigor och stor aktivitet frin
lisarnas sida, d& kan vi ocksd
utiika denna lHsarnas egen av=
delning.

Twd stindigt Aterkommande frige-
gtillningar £&r inleda.

Feiga 1. Vilka maptwningar iz
bist fidr att brdnna bort fete

pa magen?

Svar: Det finne en allnint ue-
bradd missuppfactning att man

kan "brinna" bort fett pd ett
speciellt atdlle pd kroppen

Fenom 4Lt Crina en magsa dvmingar
fir just detta stille. Genom att
kilra en masea sibtups tror man

mycket som fbr MIFF! Hu Hr ham
heltind pi byggning och vill bii
gtt lika stort namn szom "Chie—
Lasse" war pid sin tid.

Lika bra som "Oxie Lasse" bir i
alla fall Jan "Tedeter" Johans—
gson, 19 ar, ha fYrutsdctningar
att bli. Kanske inte minse £ar
att hans pappa Bke stictar ho=
nom huodraprocentipt. Ham hidl-
per till med criningsplanering
och kostuppliggning. Fast det
kan ju bli konflikter - som den
glngen, ndr pappa Ake frigade
Jan om han kunde hjilpa £ill
el hugea wed till ¥ppna spisen.
"Det ingar inte i mitc hrbse-
pags’ fdag - jag mlste trina
igtdllet", fOrafkte Ake., Men se
det gick inte: "Hugger du inte
ved, blir dat inga kropp{s)-
kakor ikvE11" - mor instimde och

VARFOR DA?

att man blir av med fettet pad
just magen, etc. ete. Detta &
nelt fell Fettffrbrinningen TRg—

lpras centralt och fertet tas
fran fettdeplerna { hela kroppen,
En férutsittning Hdr ocksi atet man
férbrukar mer kalorier in man £ar
i Eig. 0m man vill plocka bort
fett frén kroppen gEller det att
kombinera crdningen med ritt
koat. FAr mam i six fér mycket
kalorier a2 kan man trina tusen-
tals sicups och dodi lligga pd
Fig mer fett. Wej, teorin om &Lt
kunne brinna fett pi speciella
stdlle genom hirderining av
dessa problemomeiden hiller inte
vetenskapligt. Fi det klart £5r
er ed elipper ni 15gEa ner en
magsa trdkig och ganska menings-—
lthg craning!

Friga 2. Hur mycket protein be—
hfwer man? Ar det bra att Hta
proceintiliskote?

Evar: Pa deona friges dr det swire
att gwvira kortfattac. Som de
flestd kinner till behiiva prote=
in fdr att bygga upp kroppens
celler, Proteinerna v L sin

tur uppbyggda av drygr 20 olika
"byggstenar™: aminoayror. De
flesta aminosyrorma kan wi fram—
atHlla sjllva men Atta (som kal-
lag essentiella = livenddvdndiga)
miste wi F& penom kosten. Ju
stdrre innehill av dessa dtta
gminosyror i lEmplip kombination
och proporcioner, desto bitcre
kvalitet { = biologiskt wirde).
fAggproteinet Hr det i alirklass
bista och kan tas upp och uwc-
nyttjas till nbsten 100 Z. DHr-
efter kommer mjdlk, lever, njure
och muskulatur.

9

43 blev der wvedhuggning. Lrdags—
nojer [Or Jan? ALL ca varvet
runt Gustaf Adolfs Torg pd tvd
hjol i Akes Volwvo = sd se upp
alla kviElleflandrert 140 Kg har
Jan cagit 1 bEnkpress och H3r no
en bra bit pd vip. Firutom trd-—
ning oeh bil"sporc” ldser Jan
f=firig reknizk linje — mycket
lixor med andra ord. Mog will wi
Gnska bide honom och "Specket”
och "125" lyeka rill med crini-

gt

1 skrivandes stund meddelas att
de cee har kipt hellrvskort till
vire gym och dirmed pltt sama
vig som "Oxie Lagge” och Laban
Hoserim = villkomnal

av Bengt "Bobo™ Holmqvist

Hur mycher behiver wi

Fir att [astsedlla kroppens
proteinbahey géir man kvdvebalans-
studier. Protein innehaller i6

B kvidve per 100 gram proteimn.
Vid en j&mm kvivebalens tappar
man lika mycket kvive scm man
flr 1 =ig. Positiv kvivebalans
betyder att kroppen car upp mer
och det dr ett tecken pd Hkad
celloppbyganad. vid upprepade
understkningar har Virldehilso=
organisationen kommit fram cill
en kwivebalanz vid 0,6 gram
protein/kg kroppevike. Detta
ionebir en 70 kg man behiver 42
gram protein. Om man sedan tar
ctt genomsnice £dr den svenska
befolkningen innehdiler vanlig
bhederlig husmanskosc 12-15 2

av kalorierna i form av proteim.
Snitcincaget dr 2800 kcal och
riknar vi 18ge 12 T ger decta
340 kcal. Varie gram protein
innehéller 1 sin tur 9,1 keal
vilker ger ett genomsnictligt
proteinintag pa 340 delat med

4 ungefir 8% gram protein. Detca
dr sfledes precis dubbla behowvet.
Det Hr heller ingen tveksn om BEL
du gom styriketcinar biade har ecc
hilgre kaleriintag och en stfrre
procent proteinkalorier. Vilket
ger #@nnu mycket stirre margina—
ler.

DA vi ayslutningsvie ken konses=-
Cera att man vid en rad undeg=
afikaingar inte har kunnat kons-
tatera nagot sHrakilc fHehdjt
proteinbehovw, kan man lugnt siga
Atk nagot extra proteinsupple-
ment defintivt inte &r nidvin-
dige.
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-VAD SKA DET VARA BRA FOR?

Nir man der hur minpa av Baltic
Clubs medlemmar, som tar pa eig
uwtrustning v en khonditions-
eut wtombus, kan man verkligen
fripa sig vad jogging ska wvara
bra fér. Ack, endast mychket
gillan har man onder Balcic
Clubs tid sett ndgon Elubbmed—
lem komma flasande uranfir
"gyattlokalen™] HMen hade jag
stillt upp i en bypgarcdvling
med min hifrtmuskel vHI synlig,
dd skulle jag vara i en klass
fiir sigl

Mityrka 3r imte bara att imneha
styrka, styrika 3r att inceha
bide styrka och kendition i
kembination,

Tink ajlilv: man sdtter sig pi en
ay gymets motionscyklar och
progsar fram ndgra svettdroppar,
gambidipr #om cafletérian lockar
mad sitt matos = nog Ar denna
konditionstrining bide mindre
effektiv, Och enligr ®in mening
mycket tridkigare, Du arbetar

mad mycket firre muskelgrupper,
vilket kriver mindee syretcill-
firsal per minut = saacidigt
ir deningen yoterst ofunktion—
ell. Och 8ndd Hr denna Bvniog
myclet bittre 4n att inte alls
cirkulationscrlina fdre styrke=
criningspasseat.

Att tdnka pa £8r midjsn

Du ekall veta att allt idogt
tvistande med ldccmetallstang
eller kvascaskafc for act fa
bort fettet kring midian #r to-
talt meningslést 1 Esrhillande
till milsiteningen. Det dr bara
vattiga kostvanor { kombination
med konditionsecidning av typ
jogging som kan ge fullvardigt
Tesultat,

Tyvdrr fungerar iogen lokal E£dr=
branning hos fettcellerna, utan
de dr nu en ging £8r alla redan
genetizskt tillsatta i en wiss
proportion Bwer hela din kropp.
Fidr att "brEoma® pd ect omrids,
miste man alltsd komma At hela
kroppens Eettuppséttning. Och
di kommer vi in pd jogging -

av Bengt Sandberg

gom dessutom under jogpingpassec
ehirel semiasigt nngagnrar_nﬁf:&n
och midjean pi ett ypperligt sict

Emmesomsictningen dkar

Man har minga klara bevie pd
hur kontinuwerlizst smotionecande
av typen jogging kao ge positiva
resultat. En mycket utaarl
grupp, som dizberilker kan ge—
nom fysisk aktivitet minsks sitt
insulinberoende — tack vare atcc
deras #mnesomsittning Gkas 3

hig grad. Samma nytta har givet=

vig ocksd icke—diabetiker: Ukad
Hmnescmsictning minskar beroen—
det av olika mediciner, nEr man
Fidr starkare immunfdravar.

tead Hmnesomsdttoing ger kroppen
helt sndra £dcucsdbttningar Eoc
att spjilka f#dan.

EF; dina blodkirl

Den aom utflt rorelser med £lerm
sbora uuukelgruppFr p% en och
gamma ging — typ jogging — kan
Gka gina minsta blodkirl. Dessa,

gom Finns imuti warje muskel-
fiber, utnvttjas e] helt av de
allra flesta. Utayttjandet be—
ror nimligen helt pd hur mycket
hlod som pressas of per minut
Eran hidrtmuskeln. Degsa s=mi
blodkirl, som kallaz kapillirer,
har fdrmigan att stinga aw sig
gjdlva - om ingen sthrre an-
acrlngning fire fr att ubayctis
dem, Och hue mychket mao dn pump—
Ar en bicepsmuskel, klacar man
gndd inte att ens nimovErt ut-
nyttja full kapacitet.

Bara penom att Bka ain hjlrt-
muskels Fémipa att pressa ut
mer blod kan man hiéija sin kappil-
l5ckapacitet. Tink wvilka Férde-
lar minga kroppshyggare har gict
miste om! Higre Hmmesomsdtrning
och #kad syretillfdrsel behdve
fér wthillighet och aterupphiat-
ning - inte miost i trdoing -

nu missar man de mdjligheterna.

teeiga fdrdelar:

Paykiskt wilbelinnanda
Bittre kroppehdllning
Hirande for skelectet
Rictre temperacurreglering
Littare atk banta

Mingkad tritther

dkad vérligher

Bitere bortforaling av slagg-
proedukcary

Chans till frisk lufe

och mycket, mycket met

vap GHR JAG DA, HAR JAG BLIVIT
MEDVETEN OM JOGGINGENS ELARA
FURDELARY

Jogga med Balric Clube ajuk-—

gymnase, =4 kiare|

THRANINGIRAD OCH ERFARENHETSTIFS
FAE DU ULAN KOSTHAD

Vil komnen



TJEJIDROTTENS DAG

- VISST VAR VI MED!

Séndagen den 2% januari war tjej-
idrottens dag med uppvisningar i
olika idrottsgrenar. Givetvis
var Baleie Club inbjuden att wa-
ra med = ach givervis stillde vi
upp. 1 evd pasa. Ulla Christena—
son och jag tog flrsta passet
ach limnade det andea 2c Susanne
Wilsson = som dock fick bistind
av Mla. Biset vi fick var ut=
rustat med bEnkpress och hant-
lar — pamt givetvis bord och
stolar, dicsldpade av Janne
Malmgwist och ordfdrande Bill-
quiat.

av Doriz Riedel

Hog trodde man atk tjejer skulle
vara intresserade och komma
magsor, Men inte - det war i
acdllet killar i alla 3ldrar som
kom. Och en och annan familj pd
gindagspromenad. Da £8 cjejar
gom kom, h#ll pd med trning L
bodybuilding = eller hade i
warje fall gjore det. Migra ay-
fikra tjejer var tidda — fr wvad
troc oi? "Muskler dr scora och
dekliga™! Hoppas att wi lyckades
Ed dem act fatea att en vEltra-
nad kropp 4r anvggare dn en fet
och flAskigl Och ridslan Hr Edr—
stiis nidgot tverdriven — pynliga
muskler bygger man ju inte upp
pd en vecka,

Susanne och Temara drog acore
intresse till sig ndr de posera—
de = vilket de pjorde mycke: bra,
Inte illa med tanke pd act de
bara haft fyca dar att COrberods
sig - inflr en t&vling brukar
man ju ha tlio veckor! Deras wpp-
visning drog minga till wirt bds,
$3 nog fick bide Susanne ach
Ulla prata sig vama om wir
SpoTE .

Vill du slippa koa for att ta ut
pengar? Slippa passa dppetti-
derna?

Da ska du komma in pa nar-
maste S-E-Bankskontor och
himta ett Bankomatkort.

Du far ett kort direkt, och kan
sedan ta ut upp Hll 2000:-,
dygnet runt, pi cirka 200 orter i
landet.

Men kom till oss forst, det
slipper du inte.

&S-E-Banken

Lite enldare lite hitine
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MOTION — NAGOT FOR ALLA

Baltie Club #r inte bara styrke-
trining och bodyhuilding. Den
intresserade kan diven vilja
mellan flera olika sktivitetaer.
En ay klubbens stora mals&ttnin-
gar i 8r blir att "dre igdng"
medlemmearna. Det gdr ju att
trina och umgis Hven utanfir
EVRELS VHREAT.

Vi dr tackssmma £Or alla trev=
Liga Fliralap vi Flet pd aklbivi=
teter. De har alla varit uppe
fiir diskusson., Nu gir det givee=
wia inte att starta upp dem
alla, men med Féljande presen-
tation redovisar vi medlammar-
ndaga hetaste Gnskemil., LEs, tink
igenom och anmdl dip via Teap.
ledare vis gymets reception.

Gympascik cill Musik

Eva Holm och Adele Chelstensson
hallesr 3 Erddarna. Verksamheten
bedrivs bade pd Baleiska Hallen
och pid Sofielundsskolan intill
i alla dldrar. Lagom evettigt
efcer eget ork och kuonmande,
Snabbs pd. Endast en del plats—
er kvar.

Itmebandy och bollspal

Hrlig avslutning efter crinin=
gen. ¥i haller eill i Sofie=
lundsskolans ena gymmastiksal.
Anders "Dala" Svamberg {stark
dalmas) edtcer farc pd intwea-
gerada.

Korpfotboll

Efter ‘act ha wilae etr par si-
gonger drar Baltie dterigen

iging med fotboll. Vi dir armil-
da bade till Cup= och seriespel

av Per JBnsson

Ett per triningstillfillen dr
utlovede innan "kick-off". Hed
Ceko, gymnsetiklérare frim
Vellinge har hand om detts med
hjdlp av Jorgen Carlberg och
Kenth Sroatrand.

Jogping

Onzdagar kL 19.15 seicker wi

ot Fran gymet. Alla efber eget
"F132". VarfbBr inte f61ja wir
egen sjubkpyenast och lipar-ess
Bengt Sandberg. Samling utanfir
receptionen pd férsta vaningen,
diér nl ocksd kan memorera lop—
wigen som Finme uppsatt pd an-
slagsravia,

Epv:kutrﬁning

Tisdagar mellan 19,00 = 20,40
hiller vir massir och insgruk-

Eva Holm skriver ut medlemskort
cill gympande tiejer.

tir Lennart Lindién scyrkae-
fymnastik 1 Baltlska Hallen.
411a kan vara med pa nyttig och
rolig hall - igdng.

Cykal

Till denna motion finns bara en
ledare, Bartil Bbvgren. 1 mars
rullay det [pdng, Med m3jlig-
herer ace cykla en hel del
mationg= och c&vlingslopp.
Cykelutflivikeer med lugnare
tempo  kommer ocksa act planeras.,
Hill utkik pi mobionssckiionens
anslagstavlor, OBS! Du hehirer
ingen 10-vHxled hoj Eér act fa
vara med.

Firutom vwira "fagta aktiviteter"
koomer wi eocked att kira en del
mindyre projekc. Vi har bl a
stolts anof inom dragkampen.

Mats "100" Lindsectm sart under—
tecknad skall pndss wrfl e

poknzd skall under wlran FHy
sika fa igang ett par tidviingar.
Naturligtvis adterkommer den
efterlingtade 10-kampen en helg
i augusti. Finns intresse kir
¥i Hven en 7-kamp fir hagade
tjejer. Hir av er.

Bolle Svensson har lovat att
presentera "Plak-bAjen” nigon
glng & April. Ny kul tivliing dir
priserna lottas ut. Migor i scil
med julens skink-press.

Icke att firglfoma ir sommar-
gktiviteterna nere pd Ribers=
borp. De fortsdtter som vanligt
mad méjlipheter atc varma dagar
lirva forbkoll, wolleyboll,
boccia oaw.

Baltic’s monLer



Redan 1 birjan av september hade
nigra lyftare koamit igdng.
Elubbenz twd bista lyftare féirra
sisongen, Jonny Melander och
Falle Eruse, war uwttagna till
VH-kval i Gidteborg. Bdda wvar i
utmidtkt form - men det Sr Hodd
bara att kostatera att det deana
gang blev fir svdrt act plaesa i
viErldens niist bHsta landslag.
Svetigen tog som bekant andra—
platsen efcer USA vid YM L Gite=
borg 1 nmovember.

Fir Baltic Club"e del har mycket
koncentrerats till Lag-SM-final-
en den 1043, Vi fdrfogar tver

& bra lyfrare (tver 400 podng)
= det dr den i sirklass bisca
bredden, jHmfére med de Hvriga
topplagen. (Bist i Sweripgel).

AKTINITET| GYHHASTIE

GEHNASTIE

Isabere Cup

Firsta omgingen sy Isaberg Cup

i Bmidland gick hyfsac - Fiir A-
lager i warje fall. Av oliks an-—
ledningar saknades tyvirr ndpra
av de bista. Det Hr mArvkligs,
men jag trer aldrig ace Baleie
har scillit upp med hela sitt bEs-
tz lag nagen gang. Joony Melan—
der lyfre ithop 4788 podng - den
biizta poling en HBl-are adnsing
har presteracl

Flugeby-masterskapen

Jomny Melender och Peter Akeps-—
son deltog 1 Flugeby-misterska-
pen. Jonny vann, men ingen lyfce
sdrekilt bra.

dndra Allsvenskan {1 HMalmi

Hir Blew det en bra omping f£or
oa8: A-lapet beffste 2in credje-
place 1 div | (Eyra lag gar cill
final). B-laget utBkade sin lad-
ning i div. ‘3 och C-lapet liggaw
kvar -gom tvis i div. 5. Dagens
nenn Hr Anders Lindstcim, som
tverraskande blev biste Iyftara
- fbtre mer kHnda namm. Vidare
gkte Anders £ill Florida ach vann
VH fdr 23=-frs juniorer. Han slog
en amerikan, som tidigare lyEc
mycket mer An Anders, med minsta
mijliga marginal. Sen kem dat
tyvirr maldrt i glidjehiigaren:

i sluter av janwari kom rappor-
ten om att Anders akulle ha wva-
rit dopad. lice svire agt fatea,
men det:dr wil bara att accep-—

[ S5 =H

GYHRASTIE | INMERAKDY !

BH.L5PEL

ROEFFOTROLL

JOGHELRG ]EI.'!'HEEFR
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av Ulf Morin

DM -84 Tredje Allsvenska omgfingen

Det blev ett ssmarrangemang sbed
Halmi AK nere pa Sidra Sport-
hallen, Premidc for damstyrke-
lyfe i Skinma, Liz och Jane Frin
Baltic wisade gott pry, men var
nervisa till act b#rja mad. Det
vore kul med fler tjejer, som
birjar t&vla! Nu Sr isen bruten
= wem blir first till 300 sam=
manlagt?

Det hir skulle annars bli om—
glngen, som skulle sikra avence-
mang till SM-finalen. Men den
slutade i1 kataserof — Jomny
Helander meddelade med kort war-
gel att han inte kunde at831ls
upp. REygeproblem — men inte npir
han lyfte (1}, Gert Jeppssom,
mennen gom Ldrvidnat mig varje
ghng han har fitc podklnds knd-
birjningar pa thHvling, Fann nu
inte néd For domarna wean kammade
noll 1 kndbdjning. Ett minus pi
5% f8ir A=laget - no blir det
kidrwt ate komms till final digen.
Hem vi- har inte gett upp hoppet:
en omgdng dceratdr och jag wet
att ndgra av de andra lagen
ocksd har problem. Dimitrice
Kosecamis var skadad i foren,
Jonmy Hansson har lage av, Peter
Svedin wigrar att tivla och
Anders Lindstrim dr avetlngd -
det #r inga smi problem vi krot-
tas med. Men med Jonny Helander
i finalen kan wi fortfarande
kookurrvera om Lag SM-sepgern.

Lit oss hoppas!

AREWAHIG | FFA HOLM | EVA BOLM | A, CHRIS-

TENSSON

DALi ALF HOLMWGREH| B.&SAND- L.LINDER

KERG

TELEFOR |51 70 18 | @1 70 1% 191 BS &2 42 213 29 21 95 95 BTY &8 50

KN BATHA BADA BADA DAL

SAMLING TISKEA
GTMET v LEH

(ST

ETTLAR IRfal

S0F1ELIED=
SEOLAN

LIMHAMIS-
FALTET

HE SFEHARE
PRHEAM

TORSIG ENLIGT

TROGEA

ENLIGT
FROGEAM
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DM | STYRKELYFT 28 —29/1

Damer Zig  Liz Jenzinger 90,0 - 50,0 = 120,0 = 260,0
Jim Jane Olsson 85,0 — 63,0 = 10,0 = 60,0
Herrar 75,0 kg 2:a Tomny Hilasen 2000 = 02,5 = 22,5 = 525.0
Jta  Mikael Ivehed 202,5 = 120,0 - 200,0 = 522,5
82,5 kg l:a Fater Rkesson 742 .5 - 157,5 = 260,0 = 700,0
T Fater Andersson 235,00 — 140,00 = 240,0 = 615,0
fra Mats Lindstrim 10,0 - ¥453,0 — 215,0 = 570,0
o0,0 kg 1ia Karl-E Kruse 325.0 — 180,0 = 260,0 = 765,0
2:8 Conny Ohrall 250,0 - 165,00 = 285,0 = 680,0
hra Hikan Fredriksson 223,0 — 135,0 = 240,0 = 600,0
Sta Mikael Spadaro 200,0 - 147,5 = 225,0 = 372,3
0,0 kg 2:a Milan Mandic 260,0 - 170,0 — 180,0 = 710,0
3:a  Stefan Pilsson 260,0 = 275,0 - 265,0 = T0O,0
Tia Eoger Svensson 20,0 = t45,0 — Z00,0 = 365,0
10,0 kg 1:a U1f Harin 300,0 - 200,0 - 300,0 = 8300,0
4im Lars—{ Lindgvist 205,0 - 150,0 = 260,00 = §15,0
1250 ke 1:a Corny Dlagon 300,0 - 150,0 = 305,0 = 755

Vvirldarekord: Vikeor Solodov, Sovjee:
i klassen B2 .5 kg med 70D kg tobalt,

VM i tyngdlyftning i Moskva i
hiisrag har de intresserade sikert
Fér ldnge sedan 13<¢ om pd annat
hdll, a2d att nigot referat blir
det inte hir. Samsmanfattningsvis
kan man dock sHga att i Tyngd=
Iyftning tidvlar Sverige och andra
vistnationer £ o 1 div II. Div I

tt

dr reserverad fir alla dessa
fantastiska tyssar, bulparer och
andra Betatatare, Kan vi dndra
pa detcal

Baltic Clubs bida lyEtmress,
Elaus-Gécan Hilsson och Bertil
Sollevi deltog bida i den Svenska
truppen. Deras placeringar blew

Bertil Sellevi fridn Baltic stavnade pa l4:e plats
- eotale 327 Lg.

12te resp. 14:2 kanske ndget
Blygeammare dn vad de hoppats pi.
Kom inpe till 085 grabbarl

Som entusiastiska “turister”
féljde Baltie Clubs instruktir
Higse Sollevi och juniorlylbaren
inders Schmidt med. En ofdvpglim-
lig resa tyckte bhada.
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SIGGES LYFTARKRONIKA

I motsats till min fHrra krinilks
blic det denna ging licet mer
optimism, efter allas de motging-
ar som jag skrev om i Eftra mume
ret .

Trinarfripan

AnscAllningen av Hisse Sollewi
som Crinare wisar sig vara etk
"lycko-kast". ¥i kinde ju Nizse
godan tidigare, sa vi trodde pd
honom. Han har verkligen flte
fart pi verksamhsten. Det sjuder
av liv nere pi Balciska Hallen.
Det finns ju minga ungdomar som
garna vill trine tynpdlyfening
och finns det nigon som tar hand
om dem och wppmuntrar sa. ..
Tyngdlyfeningen ir ju en sport
som  kriver si mycket nHr det
gilier den teknisks inldrningean
ageh det #r Nisge bra pd. Dess—
utom fir han ocksd en pgod organi-
satdc och dven det v ju varde=
fullt.

Hilsittning

Vi gir Eter {m { Ty I till hBs-—
ten. Sedan zista nmgingen E—
klarats, sd dir sagern i vir se-
rie avklarad,

Klasse och Bartil

ir de som bildat stoomen 1 vart
lag och de betyder mycket nfr det
giller act samla ihop kilon till
leger., GLlddjande iir ocksd atc
John Christensen tycks ha klarac
den midosamma vigen tillbalka
efter sin allwvarliga axelskada,
Ola

"hrigtnfforosamn
LOTletolilerason,

nyférvarvet frin Helsingborgs AK.
"En skink frin ovan" skulle jag
vilja sdiga, bans resultatfkning
Hr mycker glEdiande. 135-175
gjorde Ola 1 gista serieomglingesn.
"Inga diliga grejer".

Lagarbete

Det skulle ta alltfdr stor plats
i denne tidning om jag skulle
bfrja ridkna uwpp alla som del-
tapit i serien. Resultatet Hr i
elutindan frukten av etec fint
lagorarbete som alla har en del
£. "5 tack skall ni ha alli=-
hopa", Even om ni incre Finns
namngivna hir,

av Sigmund

L]

AOEE 00 d wed =] 3R A
B U A2 5 %d @h B eh
riileiie mieg b apate o

R R i R R

Harie Wihlborg
Lennart Svensaon
Hace Andersson
Nilze=E Sollewi
Eennech Eklaf
Claes Persson

B Nilsson
Tommy Jémsson

Lagets wikt

Summa

38,0 kg
67,15
74,7
86,5
90,9
93,9

Baltic Cluk

Andress Renner

John Christensen
lars fndersson
Bertil Sollevi

E—G Wilsson

0la Christoffersaon

Lagets wikt

Summa

Hya egkdnska rekord i ryok och
gtét och sammanlagt av Elans-—
Géran Milsson. Gratularar!

63,1 kg

102, 4

UTOH TAVLAN

Anders Lindsjd Greppetr 62,5 -
Bidrn Eriksson Balvie 107,5 = 150,0

Scor rekorddag

bley det 1 tyngdlfftnin ens 3ta

ngen 1 den allavenshs se-
rien. Det war prabbarna frin
Greppet som kom pd bhesdk. De har
ju de senaste dren haft monopal
pd allsvenska seriemedaljen.

Tavlingen

avhélls hos Bilkompaniet (i en
bilaffir). Disponant Ingmar Hig-
lund hade kommit pd idén act
halla tyngdlvEcningsediviingar
dir. Dessuteom gtillde de upp med
Férrdring och ritt 53 ordentliga
hederspriser.

Det blev en hirlig st@mning re-
dan frin biirjan. Greppets killar
kldmde till med ett "fantasciske
lagrekord™, 1 400,2 kg, ect

rekord som slogs uran "E¥1l-

stréms”, Si bestdr ju deras lag

ndstan wteslucande av rutinerade
lyfeare,

i 400,2

Lo Bl P LD o B RO
Pt
ey
=

- w W

nonna

-

L D8] gm Ln Ba i L

iy
U‘\-“I—l'\-ll:ll:ll:l'\«.ﬂﬂl-l

il =

; L

&

Ll b ba| S S O O

80,00 = 1425

= 257.5
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Baltic Club d4A7

Jodi - grabbarns klEsde ti11 med
Breta bisra serieresuletat. Dee
Hr fdrrescen det 2:a hifsta re=
gultatet som presterats av ete
f-mannalag. Klaus-Goivan Nllsson
{andra md uredkta) stal fakclskr
hela firestillningen, med en
oerhiérd inspirervande lyftoing:
1553-1%5 = 350 kp.

51og han samclipa Sklnska rekord,
Inte att Ebrglimma war Kennech

Ekeltf, — 'det gick ett sus genom
pabliken ndr han lyfte, Denne
man kan elepgant som 1NMEen anman
klara imponerando tyngder.

Efeer tivlingen sada sizg Ingvar
Hoglund vara wmyckst néjd, diven
om han birjade bli batinksam nir

de "stora wikterna'" kom pa stan-

gr:n'. Lokalen har ju marmergoly,
wmen polvet hiill och det gee jo
higr betyg de STF:a lyfrarflak.
Vigserligen hade vi som extra
glkerhetsdegird satt spanplatcor

under £ir att dimpa de wviirsta
stitaTna.

F”?EEiﬂﬂErEE““
fdrtjdnar ett extra tack., Ca

3 000 kg mataeriel var de med om
att cranspertera Cill och frin
tivlingsplatsen bl a 2 ‘st IyEcar=
flak. Efter tivlingens slut tog
det ca 15 minuter s34 war allt
barta.

FANTASTISET|!

BALTIC CLUBS GYMGUARDS

Desga sju och ndgra cill mbicer du 1 wirt gm. Stbr dem gHrna!

Vad senas med Gym Guard och wil-
ken funktion bar de? Den Erdgsn
stiller sig nog manga Balcie
Club med]lemar.

Jo, Baltice Gym Guards Br ett
ging plads {fdrhoppoingsvic)
Baleic medlemmar vare scdreia
uppgifc dr acc komplettera in-
struktdrerna men ocksi utgira
atE gl imdnE
ongorgan fir Er alls. En Gym
Guard kinner du igen pd hans
"hiftiga" svarts trija med vica
Hmorlnder och text typ ameri-
kansk fotbollstrdja.

gtdd orh informari-—

Till din tjlnst

Ar du osiker pid en réralse, nigra
ordningsregler eller annen infor-
mation s34 tveks inte att fraga
nitmaste Gym Guard. Han/hon
hjilper dig girna £ill r3tta, Du
skall ocksd weta att vira Gym
Guards gatt igenom an ordentlig
grundutbildning, migot vi dmnar
bvgga pA ytterligate.

Jag har naturligtvis inte mijlig=
het att ingiende presentera alla

vira Gya Guards, det finos det

inte uwbrymme {8r. Men, veberanan
i ginger: Hils Tingherg skall ni
fa bridffa, Han dr entusiast av
stora matt och ndgon du ban se
rapeibunder 1 hird trining pd
gymer, Fyllar 60 0 3¢ och under-
greyker verkligen ate man kawn
trina havd effekeiv etyrhecvi-
aing l3ngr upp 1 Aldrarna. {Det
dr én myt att man inte kan fka

el aan
styraan

45=50 ars alder).

w1l T e Eefaa o
e s 1l

et
Tas sILEer

- s
HpFp S

=

I denna 1ills interyjo star R
Lir Rorandes skjuljdcnsceporbes
peh NT [or Hisse Tingberp.

B: Hi Higee, du Hr ju veboran
inem skrothivarbranschen, det
vore intressant atc hira lite
am din bakprundt

NT: Jag har tidigare svaslar
mycket med rodd, men birjade
med gryrkecedning § slucet
ph S0-taler pd pamla Wiking.
Blev sd sminingom inetrukedre
pd Hetercentrum och Hven pd
Gracil Wiking £ slutet av
Bl-calet.

B: Ndr birjade du pd Baltic =ch
varfie?

NT: Ett miljéombyte ¥v befingt-
lipt och vHlbehbvligt. Sedan
har ju Baltic betydligt
stiirre uttymmen opoh bitbre

redekap.

R: DA du gjdlv arbetat som inst=
Frbefe Bl A hx h14.L £hp
rukriy Rir du ha hlisk £0r
vad som kan giras biteve [Hr

mad 1emmarna.

HT: Ect wvildigt wiktig bit, =om
iag tveker fungerar alldeles
fAr daligt, ir kontakten
mellan medlemmarna. Visst
finns det en inere krecs dir
alla kinner alla, men wiHl-
digt minga Effr &n anonym
tillwvaro, Man hejar inte pl
varandra och EST mﬁnga fLyay
FramEorallit de lice #ldra,
kan detta wara jobbigt sch
leda £ill att man slutar.

R: Vad tycker du om instrukeions-
sidan?

NT: Instrukbirerna har en svir
uppgift pir lokalerna #r g4
stora. HMen, jag tycker san
skulle anseridnga sip hirt
act filja upp medlemsarna.

Ta kontakt och f£rips her dat

gar. Jag wvet att det betydar

setrhiict myeket dven fir triv-
seln och samhivigheren.

Bi Ja, kir har ni Gya Guards en
viktiz uppgift ace fvlla.

NT: Hir har vi ett annat problem
nimligen informationen till
ned lemmarna, Jag tror ince,
trots wiktigs anslag, atc
minga wet om vad de kan ha
Edr nytra av oss. Jag har
den wppfattningen atc infor-
mationen ince ndy ut orvdent-—
lige £ill medlemmarna.



Rt Det har wisat sig atkE wi har
sviart att behalls de lice
dldre medlemmarne. Vad BEr din
asikt hEx?

BT: Jo, jag ceor ace det myckee
4y en produket av dalig upp-
Elining och kiinslan av ano—
nymitet. Sedan har w1 ju

orksi ett rHct stort antal hart

tranande "biSrnzr" som kan

"ghrimma borc™ fErska motiondirer,

E: Magot ammat du bycket 3t vik-
Eigt.

¥T: J&, ordningen i gymet. Scd-
ningen Hr bra nu, men dec
finns en del tridnande =om
inte stdller tillbaka efter
sig. Hig borde wi ta i med
hardhandskamma, dat giller
ocksa att vars alert wid gym-
skiitgaln. CAr nipgot slnder
skall detta omadelbart 2&-
girdas. Der dér har funkat
lite &i och 84, men har bli=
wit bittre.

R: Tack skall do ha fir dine
synpunkter Nisse och du skall
veta att vi fran styrelsens
hall Hr pinsamt medvetna om
vare svaga sidor. Ecc hand=
lingsprogran ¥r redan wppsatct
och jdg Cror &ttt envar som
fir denna klubbtidning i =in
hand kan halla med om &bt
positiva saker Hr pé glng,
kan BAS s3 kan wil

17

Ar en ideell idrottsforening

® STYRKELYFTSEKTION
® UNGDOMSSEKTION

grundad fanunti 1976

ling ging, vallevhall)

som har @ BODYBUILDINGSEKTION
® MOTIONSSEKTION

TYNGDLYFTNINGSSEKTION

GCYMET HAR OPPET 365 DAGAR OM ARET!!!

Vardagar: M - Toredag 06.30 = 22.00
Fredag 0630 = 21.00
Liicdag Q8. = 20,00
Bfndan g 00 — 74,00
TRANINGSAVCLIFTER HELAR HALVAR
Dagtid samt helg 585 = IBS p==
Yalledd" 00 = e

MEDLEHSKAL I BALTIC CLUS

0.
06.
0.
0.

30— 2x.00
0 - 21.00
O = 20,00
o = 21.60
MANAD
15—
A

erhalles pencm att man betalar 75 kronor
per kalendelr till nfgon av wira inscrukelirer,
pd gymer eller via Poscgirokonto &8 &4 71=3

RY 6 G0N T ¥ey

Eoncakta BALTIC s SJUECYMNAST
did du har dalig vvgg eller
andra ledbesvir som kan ha
fran

till elitideotts

[+
o
i

i e o B -
THaRaELE av

= Ch

i

aoffligeeri

utivande.

Alla medlemmar erbjudes
filjande: LEDUNDERSHXHINGAR
=RADCIVRING-SPECIALTRENINGS
UPFLAGGH ING-EOND I TIONSTESTHING=
samt R Y G G5 KOLA

Bengt Sandberg
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BANTA PR ETT SUNT SATT

au Ranst "Baha™ Holmaovial

O e ERE L

Sommaven birjar nu nirma sig

och det Hr nipot som allefler
pinniskor birjar bli pinsamt med-
vetna om. Den 1illa fafiingan gir
gig pimind. Vem vill wHI wvisa
upp sig med en messa fettvalkar
pd stranden om man kamn uwndvika
dec? Fir, handen pi hjdrtac,
alla vi minniskor Hr £&finga,
vigaa mer andra mindre, och det
#r inte bara jakten pd god hilsa
gom driver oss att trina wtan
oclsd behover ‘av en ansikcalyfr—
ning. Och detta ghller Hven de
gom fayeer &t trining och pekar
finger &t "motionsddrarna”.

Ben 18tea vigen...

Att alla de normalt funtade will
ge unga och vdltrdnade ut kan

vi utpgd ifrin, men smaksr det, =8
koscar dec och mdnniskan Hr av
naturen [T) lat. Saxons weckotid-
ning, frec Runt, m f1 lever pd
att skriva om den ena fancastisks
hantningsmetoden efter den andra.
I skrivande stund uwelovas 2-4 kg
viktminskoning/vecka pd 1dpsed-
larna. Detta inte bara biir uban
skall amnfilas till E0 (koosumenc-
ombudsmannen) . Dek 3 reant lj=
rendrejecil Fiér ace bringa lice
reda £ allt detta wvirrvarr av
bantningsmyter skall +i hie 1
Rirandel din egen klubbtidning,
kitra lite "raka Puckar'" i denona
evigt intressanta och siljande
veckotidningsdebact.,

Vitskebluffan

Vildsame snabba fercminekningar
exigterar inte. Det mest effek-
tive Hr [asta i kombination med
14cc morion (fasean Aterkommer
vi £ill @enare i arcikeln).
Veckotidningarna utlovar drasei-
aka wvikominskningar men deeta 3r
i 8CorL zett bara vieskefsirloster
wilka allrcid uwpptrider i hirjan
av extrem bancoingsmetod. Mon,
denna soabba bluffminskning ir
nigot man aldrig upplyser om,
vilket Hr rent ot sagt for
dj..lige]l Warfiie?! Jo, dicfor act
kroppen umnder regten av bang-
ningspericden stcdvar efter att
L viss min aterstidllas den f8r—
lorade vitskan, med pafSljd acc
man tili1FEIligt kan Ei upp i
wike trots att man minskar krop-—
pens Eettinnehalllfly

Falk blic belt enkelt grundlurs-—
[3 EOI

Tappade Sugar

WHrlden Hr full av tappade supar
och det Hr nfigot som i hipsca
grad stdmmer in, nidr det gdller
bancning. Genom att informera om
de ptora viEtskefdrlustersna L bir-
jan av bancningsperioden men inte
gtt kroppen dterreasorberarc vibska
efter en cid, cappar minga sugen
nir de pléceligt glr upp i wike
croce att de skécer sip perfeke.
Hade man bevic sig em acr infor-
meta korrekt fein birjan, s& hade
inte af minga blivit sd besvikoa,
A andra sidan hade man inte kun-
pat utnyttja sip av "wirskebluf=
fan" fir act silja tidningar ech
magicka bantningarecept.

Banta sunt och wcttiﬁi

Snabba drastiska viktminskningar
dr gom ovan sagt till st@rsta
delen wiitskefdrluster och under-
sikningar har visat att 90-95 I
avy alla som giér dessa ensidiga
extrema bantningar Hr tillbeka
vid sin tidigare vikt inom ett
ars tid. HWej, skall men £& ett
varaktigt Tesultat av ain bant-
ning, maste man léra eip nya mat-
vanoar, bli kostmedveten och kom-
binera detts med vatcig motion,
Detta tar tid och innebdr atc man
pA ménga sict fhr llgpa em site
BEtt att leva. HMen, lvckas man
med det 28 kan man ocksd hilla
fettvalkarna i scyr samcidigt
pomt man fir et berydlipe Skat
vAlbefinnande. Becwdelsen aw
regelbunden mokion kan inte nog
understryhae och det har wisar

sig att de som haller iging och
motionerar har mycket lidccare acc
billa sin nerbancade wike. All
motion H5r ju energislubkands,

men det har ocksd wisar sig att
motion reglerar och dimpar apei-
Ean.

Ha tdlamod

Det dr wikbige att se bantningen
pd sikt. Fir att bli av med ett
kilo Fettviv miste man Edrbruka
ca 7 000 kilokalorier mer lin man
fir i sip med kosten. Om wi rik=
nar med att en kontorsflicka
(wikt 63 kg} sem dr genska in-
akriv firbrukar hipt rEknat

2 000 kilokalorier per dygn, kan
hon maximale vid tocalfasta bli
av med tvd kile fett pd an vecka,

SSELL RODL clHin L ES L

naturligtvia ocksd Gka firbrin-
ningen, men det Hr seart wid
hirdbantning att orka med nigon
stdrre criningsmingd.

Katl man otférs bantningen undec
en lEanpre cidesperiod blir det
bide mjukare och nyttigare. Da
har man ockad tid act lira sig
nva macvanor och vad koscen
fanehdller. Det blir inte av wid
extrem beantning som ofta £HIjs
av en period av "matmoja” och

gl Hr fettet tillbake igen. en
ond cirkel fYr mlnga. Men, will
man Cvunget ha snabba resultac,
dr det ingen fara om man Hr
frisk, att inleda med en dryg
veckes fasca (se nedan) £6r act
gedan gd dver till en alleidig
planerad diec 5-600 kKilokslorier
under dypnsbehovet. Decta ger
kilo 1 weckan som gencam regal-
bunden sorion kan yrterligare
Blas. Det Hr ndmlipen evdrt att
fi alla n¥ringeienen kroppen he-
hdwer om man ligger alltfde Lipe
pd energiintaset.
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Nigra bantningsréd hilla vatskebalansen (ca 3 liter
vitska per dygn). Man har inte
kunnat beyisa ace kroppen renas
Eram gifter utan fastan dr fram=-
Eorallt en effekciv metod att

g2 ner 1 vikt. Med fastan méste
Edljas upp ett serifist kostprog-

ran enners gar man LHtE wpp igen.

b. Ondvik "tomma kdlorier™ som
sidteaker, kakor, li#sk, alko—

bol atc.

1. LHr dig sd mycket
om kosten. Skaffa
tabell och fdcsik planera
vectiga maltider. Recopthick—
&r pa gmalmat finns b ex
"Det bista om bantning!

gom mbjlige
en kaleri-
At lingsami och tugga vil.
Mattnadabkinslorma kommer fHe—
gt efter dryga 20 minuter,
Arer man snabbr hinner man £&

[{SEMIC FORLAG).

fven smalmat kan glras allai=-
dig och omvixlande vilker dr
viktigt inte minsr pevkiskr.

i sig en massa innan hjSrnan
gignalerar att man Hr mitt.
Man hart visat att feta per=-
#oner dter snabbare #n nor=
malpersonean.

Exempel pd fasta

Dag 1-2. Mertrappning av matkon-

sumtionen. G Hwer till filmjéllk,

fdrek frubt och ria grinsaker.

3. Rie dig si mycket som wSjligt.| 8. Bt mycket fiberrik mac. Den
Ga, evkla, undvik hissar och A7 inta 88 energirik och dr B'-.'E.E 3-8, MORGON: 3 d1 faspetd,
ESeadk vara aktiv Hven i bra Efr metsmdlcningen och en | FRUKDST: 2 dl Fruktsafe + 2 di
UETdHSFliVﬂI: A1l akeivitet jimn blodsockerbalans, Fib- TattEn,
kostar kalerier, Terna suger ocksd upp vitska | FOEMIDDAG: 3 41 fastats.
och ger BHctre m3ttnad. LUNCH: 2 dl grinsake]julce + 2
4. Motionera regelbundec. Det dl vatten ¥ dl E&8.
"brinner" fete och reglerar 9. Kdp in exakt vig dir du kan EFTERMIDDAG: 3 d1 té.
hungerkédnalorna. Ta det lugnt viga wvad du Htar, EVELL: 3 d1 t@é
i birjan, det dr strickan/
mingden inte hastigheten/in- |10, Li&c dig inte nedslia av ate Dag 9-10. BRYT FASTAN SAKTAl
Cengiteten som aveidr kalori- du ti11fE11igt gdv upp lite. Filmjdlk, rivet #pple, kokta
férbrukningen. Dat Br bara tillESllig vits— | grinsaber ete. OBS! Undvik aet
keretention. lfgea Fastan L én stressilg perci-
5. Skdr nmer sa mycket du kan ph od. Trina inte f&r hart och
faterik kost. Grilla ktittet Fasta inrengive.

och minimera matfert i til=
Lagningen. Anvind telloopan=-
0na.

LYCKA TILL MED
SUND BANTHING

En nomalfasta bestdr ay 7-10 EN YETTIG OCH
dagar och Hy helt oFarlig £dr en

frisk minniska, Viktigt dr att

Kladbekymmer?

Fiir oss stime mén? Ingalundal Dem lgser vi
Sveriges mest sorterade i alla herrstoriekar.

I7=18
16=17

mars U-DM i Limhamn
mara RM fdr damer i
VaEnershorg

mata SM 1 Karlscad
mars MARATONBANKFHESS,
ELOBBFEST
Debutant =DM 1
dala

DM 1 Landskrona
april 3M i Nissjd
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information om vAra rabatralffrer

T

W ca
yRI &

geh litee om vad wi sj#lva kan
dgtadkomna i féredl jningavip,

Lit mig £4 biieja mad aAbt pregen=
tera wad wi har av rabarcee -
och var, HAESPECIALISTEN - det
later ju wildigek manligt = men
de har fakblskt ockasd en hel del
kvinnor. Och det Hans pi Rak=
specialisten inte har, det har
han lovat skaffa. Virt ect hesok
- om inte flec! Mdllevangsgetan
354 var adressen — do hitcar wil?
Hittar du till systemet pi Sidra
Firgtadsgatan — da hittar du
ocksd till JOUKS JEANS. Ddr finns
allt inom jeans och tuffa trijor
= Hven om 4u ou skulle ha Tom
Placz benl

Foreadcter du att dka dc fel hill
pd S#dra Forstadagatan — pd wilp
bore frin Baledie allesd = gl
hampnar du [drr eller senare nere
vid Triangeln och dir hittae du
ldet cykelaffaren FORIM. Alla
mojliga och omiijliga cyklar =
fran tdvling till nybdrjare
{eller tvartom) kan du hicta dir.

Lyckas du trots allt slita dig
logs frim FORUM och trampa wida=

TVA KOMETER

vB]l inte frén cykelefflren — si
miate du helt enkelt komms Eram
cill MITT och OITT, Stdra Fir-
sradeparan 17 Hr adressen — om
det pu fr nf"n gom inte ver det.
En aw Malmis Fopolferalfirer, med
kldder fér alla - allt finns dir
frin jeansg till emeking.

Hen wad hijflper soygga klader,
om frisyren #r risig! Trampa
widare in mob centrum, men Seing
in pda Drottninggatan fice kana-
len och stanna san precis 1 hoc-
net av Amitalsgatan — dir ligger
HAIRLINE, och wad tror du att

de gbr?

Aca bAr man, annars ASr man...
Var Hter wi — Jo, givetvis tar vi
age bort till PIZZERIA SLOTTSTA-
DEN. LHrc act hicca: dem ligger
pd Mariedalsvigen 33. En mysig
Pigzeria, ddr man Edr store
hafeiga pizzar. Med litet tur
eller otur (sceyk det som ej
pasgar) kan man ER best8lla pd
franska = krigaren heter Jean
Plerre och kommer fran Frank=-
rike! Men han 1ir férstd svenska
ockad. Jap som dr en stor Pizza-
#lskare, och som Stic pa de
flagea av Malmis Pizzerior,

Intervjucifer: Lara-Gunnar Lind-

gquisc (LLF
Alder: 25 dr
Vike: 107 kg
Trinat bygganing i 24 dr
Civilstdnd: Ogife OBS! Ledip
Skonummer: ¥

Mats Sjlberg [MS)
Mder: 25 Ar
Vike: 117 kg

Trinat bygening L 2§ dr
Civilstdnd: Rambo med Ulla
Skonummer: 4h

Varfiir birjade ni triina
byganing?

First sysslade jag med fri-
idrott mest kala och diskus
och fwergick sedan til1l
tyngdlyftning. Efter ca 3 ar
i skrothivarbranschen fick
jag problem med mina knin.
Jag birjade da triina mer

Foalb s akhaaTor aed domens Hoe Jor
I.r"a.r‘-\.fl BUSs LWL Akl WTULLA Ok e
bEzta. Frova en pizza sj#lv och
twok till,

MEtt och beldcen? VElk1ddd och
vHlEriserad? Spart 3r vi pd wip
tillbaka till Baltic - men 15t
oeg bara inte glimma cvl andra
mycket intressanta stillen att
bestfka: BUDD ATLETIC CITY och
CYRLOFPEDIA.

BUDG ATLETIC CITY ligger pi
datea Férstadsgatan 23 =
Einmer du alla tillhehbr foc
kraftsport, CYKLOPEDIA Sr just
nu en aning knepigt att o,
eftersom det ligger pi dan del
ay Kungsgatan som ligger mellan
Amiralsgatan och Kaptensgatan.
Men du cyklar vHl — =8 dr det
18tc, fdr affiren Hr prakciske
taget omgiven av cykelbanor!
Leta dig dit — affdren Hr bra
och ger god service nir det
Edller reparationer.

il

Varfdr oo just deess afflrer?
DHrfbr att de ger allas sedlem-—
mar I Baltic €Club rabatt]

10 I drar de av pd sotan - det
ir bara ate wvisa opp med]ems-
kortet|

Jirgen Carlberg

av Jan Malmaqvist




JH:
LL:

JH:

LE:

fverkroppsrirelser och Fann
att byggningen var mer om-
vidxlande och intressant in
Ilyftniongen. Efter en bid ba-
Blutade jag mig f8r ate
trina bore allt Hverflodigt
fett pa kroppen. Jag gick .
enabbt ner ca 8 ks pd en
di'et-ay vatten och "dixie—
kolor™, men insdp anact att
det inte var modellen. Sa
jag kdpte en bok om ndcings—
18ra.

Jag spalade badminton 1 fyra
ir men Efck ocksd problem
mad kndna och bley operecad
1978, Fér att bygepa upp ming
"férevinade" ben blirjade jag
Ering scyrkettining, wvilket
efter ndgra drs motionscri-
ning ledds ed11l att intres-
set £Or bodybuilding wickees,
1981 bdrjade jag satsa zeri-
dst "pad act fi stBrst glute-
us- maximue" (sdcesmusklerna).
Hur ofta cednade ni i b#cjan?
Bodybuildivng &apr 1 weckan
ceh Ldpning {efter brudar)
tva ganger i veckan,

: Hur som halet och nir zom

belst dvs oregelbundet men
nidstan dagligen.

Hinner ni med nigra andra
intressan.

Teckning och pd sommarén
segling. Tittar ofta pd JR
{min idol}. Dessutom H3r jag

aktiv i Balcie Clubs cykelsekti-
on, dir jag 1983 kirde att cto—
tale motionglopp {7-15 mil).

i

Jag cyklar ikapp med Loose

och andra 1 Baltic Cykelteam.
Min stors pesalon dr att studera
froar. Dessutom blir det lite
landhockey, tennis och badminton,
Fotografering dr ett annar in-
TrEEse,

J;

Hur trdnar ni nuo?

LL o MS8: Trining tre dagar och

M5

JH
LLa:

JH3

£z

JH:
LL:

M5z

direfter en vilodag rullande,

Bréar, rvgg, axlar och ben
trinas ca 10 set om 5=7 cep.
Biceps, tricepe och vader
tr8nas 5 set och 5-7 reps.
UBS! Detea Hr egencligen
hemligt, %3 om ni Inte ldser
detta &d blir vir vig eill
Hr 0lympia 1Httare.

dnvAnder ni hormoner?

.1 Hej, men jag bar hirc act

daot gkall Finnas i Landskepo-
TiE .

Farutem &1 och anus #r jag
emot alla droger, wilket jag
vill pipeka speciellt fér er
som infe blir svattiga
fOrrinn ni sicter i bastun
och anabbdeffar,

Wad dcer ni da?

Jag undviker alla feta och
sockervika produkcer. Ser
t1ll att kaloriintaget blir
stort och proteinintaget
ganska stoct, Forsiker ate

halla en w3l sammansate kost.

Vad anser nl om @lkohol oach
Erdning?

: Krogevingen och gerids cei-

ning héfe inte ihop. Han be=
hiver dock inte vara nlgen
aremit. Mirelig "avkoppling”
nagon-ging blir det.

Vad har ni EGr mal?

Hite nirmaste mal Hr ack
kwala cill 5M 1984, Vilkat
lar bli tufft, Tungvikten
blir allt hiardare. Eland
annat ryktas det om att en
vies Mr Ystad dws Erling
Wahlgren i &r kosmer i
"riktiga herrklaszen',

3 EM 1984 3r ocksd mite stors

mal.,

Era mil pd Idngre sike?
Att flreafka bli al bra ace
jag kan vinna 5M och tdvla
internationel1t,

Att hels tiden férsdks Fie=
bittra mig och se hur bra
Jag kan bli.

Hur finmangierar ni er sats=-
ning mot toppen?

M5z

JM:

LLz

[ ]

LL:

2 HEHEE

¢ Genom diverse svartjobbh samt

viskryckning 1 Malmis parker.
SkEmt asido. Nej, heltid som
fastighetsskitare,

Genom att dka buss varje dag
till Sturup ddr jag arbetar
gom flygledarasaiscent,

Jap saknar alltsd bil,

Bur linge tHnker ni hidlla pd
med bodybuilding?

B2 lénge jag tycker dat Hr
meningsfullt.

Bi elvlingsnivd i linge det
glr framit, pd motlensnivi
gl lEnge jag kan stiga ur
sangen, Hrefter tdnker jag
priva frisbee. Nigon ging
méste man ju trina en erkind
idroce!

: Wad har ni £8r meriter?

U5M fyra i diskus och USH
gilver i tyngdlyfining, In-
gick i Baltic clubs lag i
lyftning d&r vi fér nigot
dr sedan hlev evenska mis-
tare. I bodybuilding har dec
hiteills blivic brons pd DM
och &ie plate pd Gotalands—
miaterskapan.,

¢ Seger bver “"morsan" i armbryt-

ning och 1:a i Baltic Clubs
internationella |0=kamp

1383, Och innehavare av
"Zebraron LBdderkampens”
vandringspris. Kastade bl g
otrinad dver 50 m i spjut
utan dragremmar. SHmsta gren
var B00 m diir jag fick bryte
P &8 kramp i gluteus. I hypp-
ning dr stdrsca meriten act
Jag fick fira vadposering mot
Janne Malmqvist pd Gitalandz-
misterskapen dir jag blew
Ara.

3 Var det inte fanraseiskt att

fi pira sirposering mot den—
na fantom?

Jo, otrolipt.

Vilka dr era bygegaridoler?
Arnold Schwartzneger,

Det finns manpge som Sr obra.

Tack =kall ni ha [&r intar—
viun och lycka till med trE-
ningen i forts¥ttningenl
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RESULTATBORSEN

JUNMIOR DM [ Mabedd 6=7 Jammari B4,

52,0 kp 2:4 Mikael Benner 40,0
G:a Andets Renner 3X.5
T:a Fongus Lilja 0,0
10:a Tony Pertersson 22,5
82,5 kg Z:a Benny L¥angwist 75,0
Y4 Patrik Perssom 55,0
g:a Attila Balog 45,0
O:a Richard Svird 47 .5
E2,5 kg 1ia Robert Lorentzon bl 5
S0,0 kg 2:a Arne Hangson a42.5
100,0 kg 1:1a Peter Eriksson 100,0

SENLOR DM 21=22 januari =34
- 5,0 = 80,0 52,0 ke 4:a Poncus Lilja 27,5 - 42,3 = 70,0
=450 =775
= 40,0 = 70,0 56,0 kg 3:a Miksel Rennar 42,5 = 57,5 = 10:0,0
=500 w575
61,0 kg 9318 Adam Gebka e5,0.= 62,5 = 107,5
~ 45,0 = 170,0
- 70,0 = {25.0 62,5 kg Tia Mikael Bengteson 65,0 - 85,0 = 150,0
- 85,0 = 110,0 ta Patril Perseon 57,5 = F2.5=130.0
- 55,0 = 102,5
75,0 kg 1:a John Christemsen 115,0 — 155,00 = 2700
- 75,0 = 137.,5 12:a Tepmy Christiansen 32,5 — 95,0 % 1725
= 85 0 = 17,5 B2,5 kg H:a HAkan Schmidt oz, 5 = 10,0 202 .5
10:a Krister Holm 65,0 = 83,5 = 152,5
= 112,08 =:215,0
80,0 kg 1:a Bertzl Sallevi 135,0 = 10,0 = 305,0
Eza Arne Hansson 45,0 = 100,00 = 185,0
(00,0 kg 2:a Dla Eriscoffersson 135,00 — 175,0 = 310,0
S:a Peter Eriksson 95,0 = 15,0 = 210,0
110,04 kg 2:a U1 Morin 120,80 — 150,0 = 2700
J:4 Bjbirn Erikssom 110,00 — 152,58 = 262.5
+110,0 kg 1:a Ricky Bruch 130,0 = 145,0 = 275,0

av Lennart Karstorp

Minga tror att alla Balefe Clubs
modlammar Hr ungs, vackra och
viillutvecklade, idel blivande
aspiranter till Mr Universum-
titeln, Eller nigot liknande Eiir
flickernas del. Men den som vi-
gar eig in 1 vara lokaler finoner
- kanske till sin f8cvaning — en
ool annan, som inte passar in i
det minstrer., Som t.ex. de kada
makarna Elss och ¥Mils Svensson,

Wackra och vdlutvecklade #r fdc-
visso hade Elsa och Mils — men
inte helt unga. I sjdlva werket
dr de bida pensiondirer, men
storbrive i wirt gym. NEr man
£&4r hiira att de bar en inte helt
okind Hrceldpa, som lystrar till
smeknamnet "Rolle", tror man att
man vet ‘alle: "Eolle” har sllpat
mid sin morsa oeh farsa t£111
Baltic EOr act wirva Eler med-
lemmar! Men g8 Hr der inte alls
= férhistorien Hr mychet ldngre.

- Det war faktiskt jag som biir-
jade, berdttade Wils. = Jag tog
med "Eolle” och svirsonen till
Wikinpg £ir wngefdc 18 ar sen

ach sen gick wi die ettt eag.
Elsa kom med ocksd och wi gick
diir regelbundet under sct par
vintrar. Men sen bildades Baleie
Club ach 43 var vi ect glng som

gick dver hit. Bl.a, dirf&r act
Wikimg blev Eiir dyrt.

"Bollaa" levnadshistoria ska wi
inte ge os8 in pd nu - den fir
andra biografer ta hand om. Men
pappa Nils hann i wvarje Fall be=
vdtta att sonen birjade i Enig-
het redan n#c han wvar 12 8r. Och
gen hdr det allts@ Fortsaikt,

Penaiondrer som jobbar med body=-
building - hut komer det sig
egentligen?

— Jag har ideoteat Hnda sem jag
wvar grabb, becdcear Mils. — Och
sen har det bara forteatt. Mo ndr
jag dr pensiondr har jag ju gott
om tid dessutom, 53 Elsa och jag
ghr hit cre glnger i weckan hela
vinterna igenom. Inte for att vi
pracis Hr sysslolfsa pd sommaren
heller, dd har vi war stuga och
nog fions d3c ekt och annat att
gira ocksd. Dessutom har jag saet
upp ettt par rir och har mina
hantlar, s& ate jag kan behdlla

formen.

= Han blir inte svagare med &ren,
om man bara hiller fgdng, info-—

gar Elsa. = Der finne nog de acm
pensionBErsgymmastik tills hon

var 87 ar! Fir pensiondrer som
vi Hr det bara bra att ta i lite.
Har man jobbat hela sitt akbiva
liv, dr det 18ttt ate slda £ill

= d& dr der bra att kuana gl
cill str criningsinsticut som
Balric,

%5 nu vet ni det, hela gSnget —
lit inte morsan och farsan sléa
£ill! Ta dem som de fGrsta
pffren i var medlemsviryoings—
kampan] och bestill en prov=
timme f8r dem. Fir nog vore dec
bra om ocksd de kosde £3 plEdia
gig At ate ha zin sunda sfil i
en gund kropp istHller £d8r 1

en rund kropp!



Hiar duo cagit i fir mycket?
Hinner du dig stel och om 1
musklerna? 0a BT du ta koncakt
med "Stalis" fir wHlbehiwlig
ach skin message! Han bar emot
p2 fredagar — begtdil tid i
receptionent

KORT SAMTAL
MED LENNART " STALIS” LINDEN

Felle Jonsson (FJ)

- Duw Hr verkligen mangsidig,
"3cdlias" | Finns det epentligen
ndgon sport, som du ince har
syeslat med?

"SeElis" (LL)

= Ja, ericket cch motocroes.

BI: Finne det ndget du sakanar,
ndgon sport de skulle wilja
prova!

LL: Ja, fallskd3rmshopp! Simhopp
oech trampolinhepp har jag
provat pa = kinslan act
kunna kasta sig ut 1 tomma
incet har allrid fascinerat
mig.

PI: Nir och bur kom du pé idan
ate hiirja med massapge?

LL: 1958 jobbade jap pd& Sim-

24 R

LL3

| % B

LLz
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hallshadet, Dir behivde man
en vikarie pd "herrturken'
- och =i biirjade jap hoe
Sven dhlin.

Vilken dr den vanligaste
Ercmpa, gom du "knldar
bort" hog sevekebrdnarae?

Stels ryggar!

Har 'du magot tips eller rad
till férebygpande AtgHrder,
som do skulle vilja ge?

Enkelt: Att mjuks upp or-
dentlipgt. BAde fére cch
efrer rriningenl Jag har
aldrig sett sa mycket slary
med uppmjukning som just
inom ecyrkecridning - speci-

=1 dde aa EIAT aw
ELAL FNTE RLE LT

av Pelle Jonsson

L1 OMMOR
TILL FEST
firp
VALRDACS !

Stor sortering
av snittblommor
och krukvaxter,

TREVLIG
PRESENTAVDELNING

FKRONDLRINSENS
BLOMMOR

KRONPRINSTORGET MALMO
Tel 68410

ROSENGARDS CENTRUM Tel 21 35 70

ALLT FOR TAVLINGS o.

Campagnole —
Shimano —
Cinslli —
Suging —
Regina —
Cykelskor —

MOTIONS-CYKLISTEN

Réadmansg. 7, Malmo, 040/230092

MOTOBECANE
CENTURION

CRESCENT
BIANCHI

[ P P B ]

GITANE
ALAN
UNION
NISHIKI
MUSTANG

FORUM EFTR




LEMNA SRAMDEERGE
PROFESSORSEATAN SH
214 53 MALMY

VI STODER FRISKVARDEN
| MALMO,

OCH AR EN yHORNSTEN»

| BALTIC CLUB GYM!

= ©
Bussresor

SALLSKAPSRESOR
oatias FRITIDSRESOR

TAG- BAT- FLYGBILJETTER

BUSSBESTALLNING

(€>)) EUROPA TOURING

Foreningsgatan 7 (Triangeln) 21144 Malmd 040 - 755 30



