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Medlemsinformation £&r Baltic Club, Malmd Nr 4 .1977

Som folket i kojorna har noterat vid det hir laget s&
har Sverige denna sommar genomkorsats av tiltprojektat
wwi{ Hro tusenden...". Samma folk i samma kojor har gn-
nu inte noterat ett annat viktigt faktum, ndmligen: VI

I BALTIC CLUB ERO TUSEN, drygt! FSrutom antalet har vi-
ra tusen haft det gemensamt med dom vinstra att HSven vi
har funderat p& tdlt..... Nir verksamheten 1 klubben ax-
panderar som den har gjort detta &r, och de gista sjuv
boksti¥verna i ordet lokalproblem blev stfrre coch STUHRE,
di gick man till Fritidsfdrvaltningen.

Karatesektionen stod stora delar av sommaren utan lokal,
och motionsverksamheten ph Baltiska Hallen g&r mot pla-
nerad katastrofal histtringsel. Vi har jagat lokaler 1
sta”n pd alla m&jliga och omfjliga sHtt. T.o.m. Malmb-
pressen var tidvis mycket intresserad av hur minga d8r-
rar man klarar av om man Hr anst#lld i nirheter av Fir-
valtningen = 7 eller 8. Att Gppna per arbetsdag alltsd...
F&rvaltningan klarade bara 7, s& vira lokalproblem fort-
satte.

Om karatesektionen skall dessutom sHgas att instruktbrer-
na Poh och Paul gjort ett fantastiskt arbete. Uppvisningen
pd Lind¥ngehus war vildigt imponerande - minst sagt - och
det vore stor synd och Hven liten skam om de inte skulle
kunna fortsitta sin verksamhet. Sektionens styrelse med
Rent i spetsen har slitit hirt, lycka till med hSsten!



1000 &terkom mAnga génger i drsredovisninden, den ekono-

miska, men &terkommer &nnu fler ganger i “vdget 77 - 78.

Budgeterat mer #n 215.000 i inkomster med fBrhoppning om

yvtterligare négra tiotusen om lotterier och liknande slar
vl ut. Tyvirr Hr utgifterna lika stora, men summorna &r

viltaliga bevis pd en enormt expanderande verksamhet,

Positiva lokalfrigor har varit i framsta hand viAr klubb-
lokal. N¥r denna blir inredd skall den innehdlla dels
sekreteriat (redan igfng) dels utgdra en samlinasplats
£f8r klubbens alla medlemmar. Vi saknar fortfarande lite
sittplatser bl.a. sittriktiga grejor emottages tacksamt
(Bobo 78202). Inbjudan till invigningstillst#llning kom-
mer - bara inte alla 1000 kommer,.....

Tﬁvlingsverkﬂamhaten innefattade férutom Linddngehusupp-
vigningen ocksd vir KRAFTSHOW den 1 februari. Stor succé
bide sportsligt och ekonomiskt, och vi ldrde en massa som
arrangrer. Vilket vi kommer att ha nytta av redan denna
vinter d4 vi bland annat upprepar galan (annat inneh&ll)
och dessutom stir som arrangdr £6r Lag-SM i tyngdlyftning.
Rolle tror vi vinmer den tévlingen, vi fir vEl S€...seeses
vidare i tivliingsraderna noterades att vi vann var lyftse-
rie oeh blev uppflyttade, att vi blev tvla pd stora 8M 1
lyftning, att Uffe Morin med flera individuella skdtte sig
kﬂpﬂ:. Ett strdlande tivlingsir - och vi tror att det kom-
mande blir bHttre HndAl

Den aktivitetsfkning som skett under verksamhetsiret miste
£111 stor del "skyllas" Herr Konsulenten - Bobc alltsd. Han
har hittills gjort ett snyggt arbete, men har lovat att vi
bara sett b#irjan #nnu. P8rhoppningsvis fir Bobo ocksa igang
bingoc och lotteriverksamheten, som bida var stora sorgebarn
under Aret. En uppryckning 3r s#krad redan. men den far bli
hur ztor som halst naturligtvis;

En annan tusenlappshistoria var vdra kontakter med SAAB-Ana.
Da har lett till att vAra medlemmar nu kan leasa bil till
mycket E8rm&nligt pris, allt frin smd Autcbianchi till stora
SARB och lancia finns att f&. En fin medlemsfSrmin. En annan
medlems£5rmén sikrades i varas di kontakter med Domus (triang-
eln) har lett till att Domus fr.o.m. oktober kommer att hélla

klubbens medlemmar med overaller, triningsdri3kter, skor mm.
till mycket f8rmanliga priser.



Toppenkvalit@er i klubbens fiHrger!

virt mot_o har sedan starten varit ungefidr "motion it alla®
och vi har under &ret haft kuntakt med fingvirden och handi-
kapporganisationer f8r att £4 s& minga som m&jligt, som an=
nars 8r avskuran frin idrottsgemenskapen, med i "glnget".

1 samarbete med handikappfdreningen FPIFH startar vi i dagar-
na en speciell sektion f£8r motionstrining med skivsting. Den-
na trining kommer i férsta hand att koncentreras till Lind-
Hngehus. Skivsténgslokalen dir kommer £.8. att utrustas via
Férvaltningen, har Stellan dirstides lovat, och det behlvs .
verkligen. Bobo specialtrfnar onsdagar 19.c0 - 21.00.

Krénikan idag har fitt utseendet av Arsredogbrelse, tycker
Du kanske, och Du har naturligtvis alldeles ritt - det &r
vir &rsredogbrelse Du just har l8st. Och kan vi bara ordna
lokaliteter till alla som vill vara aktiva sd ser vi fram
emot ett rekordidr igen. SA MANGA SOM MUJLIGT SKALL MED I
IDROTTSRURELSEN OCH UPPLEVA HUR SKUNT DET AR ATT FA LITE

STYRSEL PA MUSKULATUREN.
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Provita PROTEIN 90,6% — Vaniljsmek

innehdll: Sojaprotsin {higwardigl), mjdlkproteln {lokins/miBlk-
socker-ilH), vanil], sackarin (filldina méngder). (fotali inne-
hall 400 gram).

MBringavarde/ {00 gram: Protein 90,6 gram, kalhydmier 0.5 gr,
teft 0,1 gr. Hbrar 0,1 gr. Dassufom aska 4.3 gr och valien 44 gr.
fifredning: Hall pubwai | midlken (G- efler wanligh Yispo
alier shoko, 80 gram pulver (2 di} per liker mjdlk rekommen-
dares, blandningen ger da 110 gram renf pralein/ilier {1 dl
pulvar, sirakel mél, vager co 40 gram och innehdller drygl
34 grem rant profeln).

I!Iuﬂluq."hmf ph kroppsviki och kraningsinkensital, Hormall
mallan 1/2 gr (18H réning — mebion) och 1 gr (hérd kining)
per kg kroppavikt, | undontagstall upp fill 2 grike keoppavikl,

Provita HB Roland Svensson
Box 10047 — 200 43 Malmé 10

svetftas do ?

Behtiver Du dricka nér Du tr8Snar? Du fri-
gax, och svarst Hr tveklist. ja JAQ
hven mindre vitskefdrluster under tri-
ningen s#tter ner Din prestationsfdrmé-
pa. Dessutom behiiver Du energitillskott
under lénga trdningepaes. ’
DEXAL smakar toppengott, innehdller riitt

gd

6 liter (m dosaringssked) kostar Bi--

ar anergi och salter och &r minet
billigare &n Klar 2 och Gatorsde.

Profeine

Vid h&rd muakeltrdning och motion
dr billigasta och s#kraste s#ttet
att ge kroppen uppbyggnadematerial
helt enkelt att Hta extra protein.
PROVITAS nya h#igkoncentrerade 90,6
protein innsh&ller garanterat rent
protein till 90,6 %, h&gvirdigt!
fir 4nd& billigere per gram protein
in vAr gamla produkt. ..

400 grem (vanil jsmak) kostar 2Fi--



SENSEI POH HAR ORDET

Jag

skulle vilja ta detta tillf¥lle i akt att sdga ett

gtort tack till min assistent Paul och alla mina elever

for

den fina showen som de hjilpte mig att uppfdra den

28 augusti. Fbr mig war det verkligen en fin uppvisning.
Tack ocksd till publiken som helhiSrtat sttdde oss. For
BC:s skull hoppas jag att karatesektionen kom med en show

gaom

Det
att
et
for
gen
att

levde upp till klubbens goda rykte.

ar ledsamt att vir sektion stillts infdr problemet
fi tag pd en l8mplig lokal f8r tréningen. Som alla
trénar vi nu pd ett stille som ¥r ganska cbekvimt
oss, och det inverkar pd vir tréning. Jag #r verkli-
rord av att mina elever visar sd stor ti111i+ +111,
vi skall hitta en annan triningslokal.
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g4 13t oes hdlla tummarna £5r en lyckosam .ight med fri-
tidsfdrvaltningen, trots vidra diliga odds. Eller ftr att-
ta ett kinesiskt talesHtt "Det godas vilja vinner'alltid®.
Jag tror att det bara Hr en tidsfriga innan detta oroble-
met blir 18st, men hoppas givetvis att det gdr fort, sid
att vi kan ta in nya medlemmar.

Ti11 slut vill jag tacka alla dem som har hjdlpt till att
qra showen lyckosam. Ett speciellt tack till Eent och Bobo.

Klubben har nyligen f£Att Kee Guan Beng som assisterande
trinare. Kee innehavare av svart bilte 1 DAN sen 15-drs
ilder, har deltagit i en virldsturnering pd Fillipinerna
samt midnga andra tdvlingar. Kee har innan han kem hit, va-

_rit trdnare i Schweiz och Tyskland i omkring 2 ir. Hans

hi¥lp 8r mycket vilkommen i vdr strivan att glira denna ka-
ratesektion stark. Jag vill tacka honom personligen £8r
hans ovirderliga hijdlp till klubben.

SENSEI POH

KARATEEURNAN

Det k#nns sk®dnt att skriva inledningen till den hlr spalten.
vi har n¥mligen lyckats l¥sa lokalfrdgan fir vira juniorer.
Detta Aterigen med eget initiativ, Det trista Hr bara att
man mdste ta sd mycket av sin arbetstid i ansprdk fdr att
l%sa sddana problem p& egen hand.

Vi har fatt lokal pd Lindeborgskolan/Fritidsgird Mindag -
Fredag k1. 17.00 - 18.00. Det betyder att vi kan tdcka kara-
te intresserade ungdomars tréning frin cmrdden Lindingen,
virs&ngen, Lindeborg, H8gaholm, Kulladal, Fosiedal, Holma,
Erokshick, Bellevuegdrden m.fl. omrdden som vi dagligen fir
férfrigningar ifradn. Vi har #ven utrymme att utidka tiden frin
16.00 - 18.00 (2 grupper dagl.l.

Har du nigon i familjen/bekant/granne mellan 7 - 14 &r som dr
intresserad av karate, kontakta KENT tel/ 135258 eller virt
KANSLI tel/ 78202, Avgift juniorer: 25:~ kr., per manad.



Hoppas nu bara att vi snarast miligt kan l8sa problemet med
seniorlokalen, alla tips vilkomnas.

Jag vill hir ocksd tacka deltagare, funktioniirer och vaktmis-
tare fBr en vil genomf8ird Kraftgala pd Lindingehus den 28 aug.
publiksuccéd c:a 400 hinférda askadare.

Det kan nimnas att samma dag och tid var det Dragracing pd
Bulltofta, Finnkampen och danskt travderby i TV samt familije-
pazar knappt 2 km, fran Lindedingehus.

En ny Baltic Club succe (sdklart) !

Karatekerna har haft sin gradering, och trinar nu som gulb#l-
ten. Gratulerar.

KENHT
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VALKOMMEN I BALTIC!

VAD KAN VI ERBJUDA DIG SOM MEDLEM ?

Jo, for 30 kr. per &r erhidller du medlemskap i styrke—- och
motionssektionen. For dessa 30 kr. trinar du fritt 1 fljands
lokaler:

BALTISEA HALLENS STYREETRANINGSLOKAL.

ppet: 9:00 - 21:00 vardagar, 9:00 - 17:00 l8rdagar och 9:00 -
15:00 sdndagar.

LINDENGEHUS STYRKETRANINGSLOKAL.

ﬁppet: Alla wardagar 1700 €111 21:00.

TRANINGSINSTRUKT ION :

Mellan 18:00 och 21:00 wvardagar finns instruktérer pd bdda
dessa anliggningar frin och med lsta september. Dessutom
instruerar Baltiec Club's egen konsulent. Gymn.dir.; Bengt
Holmguiet alla-nybdrjare mandagar 19:00 till 21:00 1 Baltigka
Hallen och onsdagar 19:00 £ill 21:00 i Lindingehus styrkehall.

Fbr er som kan trina pi dagtid stdr Bengt till f&rfogande varje
onsdag 13:00 t4i11 15:00 iBaltiska Hallen.

TRANINGSPROGRAM - TRENINGSRAD.

Klubben har genomarbetade triningsprogram som utdelas till alla
nybrjare vid en individuell genomging med instruktdzem. Du kan
dven fd personliga ra&d om kost och tr3ning vare sig du vill gé
ner i vikt eller li3gga pa ett par kile muskler.

KLUBBTIDHINGEN

En ytterligare férmin &r vir klubbtidning som alla medlemmar fir
kostnadsfritt hem i brevlddan. 6 nummer per &r med aktuell
information om vad som hinder i klubben, wvlra rabattar, kaslitider,
evenemang, mm. Dessutom intressanta artiklar om kost, tréning,etc.

KANSLI - KLUBBLOKAL

Elubben har sedan b&rjan av juli eget kansli i centrum av staden.
Adress 8r Frilsgatan 2, 211 46 M5 (Inging i Domus huset wvid
Triangeln). Hir skall dven inredas ett klubbrum diir medlemmarna
kan triffas och umglds utanféir tr¥ningslokalen.

FANSLITIDER
Fran och med torsdag 1 sept. kommer Baltic Club's heltddskonsulent
att vara antrdffbar pa.kansliet pd tel. nr. 78202 varje mindag

10:00 - 12:00, onsdag 10:00 - 12:00, torsdag 1B:00 - 20:00, fredaqg
12:00 = 14:00.

OM DU HAR NAGRA PROBLEM ELLER BEHUVER INFORMATION KR DU ALLTID
VALEQOMMEN ATT RINGA!

A0TIONSSEKTIOnEN

Klubben har en motionssektdon sem bl.a. hiller iglng med volley-
boll p&a somrarna vid Ribersborgs badplats.

Vi dr numera ocksi medlemmar i Korpen och kommer om intresse

finnes att deltaga med lag i de olika motionsturneringar Korpen
arrangerar 1 badminton, sguash, fotboll, bordtennis, eto.

Aktuellt just nu dr deltagande i Malmb V.S. motionsturnering 1

volleyboll. Finns fir sivil herrar som damer. Kontakta
konsulenten



MEDLEMSRABATTER -~ VISA MEDLEMSEKORT.

DISKOTEKSSERVICE
MITT OCH DITT
MARTY

Skivor 28:-/LP B:50/singel, Triangeln 90
ElHder 10%
Ellider 10%

INTERSPORT Sportutrustning mm,

BELLEVUESTADION Badminton, sguash obs. fram till 16.00.
HyllieviAngsvigen 14:-/tim. istlllet f&r 1B:-/tim,

LEASINGBILAR Genom att specialavtal med bl.a. SAAB kan nu alla
medlemmar i Baltic Club leasa bil till f8rmanligt
pris.

BILTVATT 2:- rabatt om du tvittar bilex =»& Mobil Kloster-
gérden, Lund. Firstklassig serv e garanteras av
Hils Sollevi sanior.

BADMINTON Varje fredag 13.15 - 14.45 disponerar Baltic Club
Baltiska Hallens handbollshall. Endast 5:-/bana.
Vi startar 7/10. Intresserade kan ringa konsulen-
ten och boka tid.

HARFRISURSEL SEalong Anne 108

CYELAR Cykelaffiren Bianchi, Ridmansgatan 5 10%

TRANINGSSKOR, ADIDAS ordinarie pris Baltic pris

OLYMPIA 3.,5=12 119:- 107:=

BATTIC COP 140:- 110s:=

BERMUDA Z2B-6 Tdz= 60:=

BAHAMA 2B-6 T43= 60 :-

s 6,5-11,5 79:75 64:-
TAPICO 3,5-12 B82:-
TYNGDLYFTARSED ADIDAS 295z~ Z261l1-

Alla skor utom tyngdlyftarskon finns p& lager hos Domus Sport.

OVERALLER

1531~ 1l6:-

Finns pa Domus fr.o.m. den 15/10 med Baltic:s eget tryck.

KLUBBTROJOR T-sghirts med klubbtrycket finns fr.o.m, dem 15/10.

FORTBYXOR Gula nylon-satin. Toppenkvalit® till ett pris av 38:-.

ALLA PRYLARNA OVAN KR EVALITETSPRODUKTER, DET KAN VI GARANTERA.



EEDOVISNING FPUR BALTIC CLUB VERKSAMEETSIRET 12/1 - 70/8 1977.

Verksamheteiret blev denna gfing kraftigt firkortat. Minnesgoda
dhBrare vid forra AremBiet minna snledningem; vl bestlnde att

légga om verksamheten och redovisningen $ill hist - vir fr.o.m.

nu, Detta innebir bl.a. demna gling att medlemskortredovisningsm
inte ger sérskilt mycket penger, och det imnebdr coksl att vi
heller inte fir in korrekt summa fir bidragen. Notera ati blmd
tidragen finne cokel gimt drygt tvi tusemlappmar till léner av
kcnsulenten, Kemsulenten mm, Bobbe allted, kostar klubben endask
plgra tusemlappar i o ciala avgifter, restem betalar komwunem.

Irets stora ekonomiska begivemhet, zalan dem 1 februari, gav vil
inte fullt s stort Sverskott som vi gissade nir de 2500 Askfdarms
férstkte springs grindarma. T pengar rilnat 6408,20. Dessutom till-
koemmer en mingd materiel - btl,a. en internationell stdng med full
viktuppsittning och flera fina triningeblinkar. Virdet pi dessa minte
vl uppskattas t111 nistam 1ika myoket, Hur mycket all PR klubben
fick Er vird vet vl inte, men MYCKEEI

Utgifter och inmkomster &r firdelads pl cliks kentom, firdelningen &r
sviir att gira 100%ig, men ger en god uppfatining om hur pangarna

rir sig i klubben, Megt positivi har sjilvfallet bidragssidan varit
obh som god tvds hir kommer "medlemsavgifter". Sorgebarn = lotteriet!
Pivlingseidan och kraftsportsidan har metto inte kosiat mer pengar
in berilmat pea de stora inkomsterna frin galan. I summan Tyms
SM-resor, registreringar, tryokkostnsder vid galan eto etc,

Linerna imnefattar ceoksf vissa ersiittningar till vira extratrinare.
Administrationen fir ta alla allmiinna utgifter som frimirken, hyrag,
tryckkostnader fir tidning o dylikt - dérav dem stora summan.

Om Motionseidans utgifter kan bara sEgas att de #r fir emd......
Sammanfattningsvia har Bret varit acceptabelt i frimvarcn av

binge och lotterieds inkomster. Vi kir ighng med bida i hiat och
detta bbr férhoppninysvis ge relativt stora summor, och vi kommer
att behiva dem.



Resnltat och balansrilkning 10/8 1977 BALTIC CLUB

IntEkcton:

Allpinns bidrag 33083,45

Hedlemsavgifter £759,90

Lotteriesr =

Admipistration mm 61,65

Motion s

Teivlingar, kraftsport 21241,45

Liner ete - E1146,45

61146,45

EKostonader:

Allminna bidrag =

Medlenmsrvgifter 277,05

Lotterier 500, 00

Administration mm 11008,15

Motion 1779,95

Tavlingar, kraftsport 34001,80

Linex eto 8915,00 56481,95
ts_Bverskott 664,50

Summa kos T 4 Overskott p

Ziilglugar:

Eanea B0, 45

Denk 122,18

Postgizs 11590, 82

Fordringar 9612,60 21405,45

Summa tillgidngar 51405, 4

Giran Fileson
Kamabr

ARSMOTET 8 SEPT.

Det extra insatta &rsmitet pa grund av Svergéngen frén
kalender&r till perioden 1/7 - 31/6 som verksamhetsir avhiills

som annonserats 8 september.

Den gamla styrelsem omvaldes enhdlligt.

Ett drygt 40-tal hade dykt upp.
KagsBrsposten scom

tidigare uppritthillits av vir kHre ordf&rande Giran Nilsson
limnades Sver till enda nytillskottet i sjdlva styrelsen.
Detta nytillskott #r en sedan linge synnerligen aktiv medlem 1

klubben: Jan Pettersson.
uppglft Hr ingen Sverdrift.

Attt Jan ir kvalificerad f&r sin

Han haller nu pa& att avsluta sin

utbildning till internationell ekonom. Det ldr vdl duga aven

for Baltic Club.



Styrelsen bestdr alltsd nu av filjande 8 ordinarie ledamtter och 2
suppleanter. '

Ordf. Gdran Nilsson OGulvingegat. 23 23044 Vintrie. 040/162323.
V. Ordf. Bjdrn Ericksson Skimmelgatan 31, Malmd 040/946281.
kassbr Jan Pettersson Beridaregat, 14 217 48 MB 040/64769.
Sekreterare Lena Sundin Professorsgat. 5 H, M8 040/213535.
Motion Bengt Sandbery
karate Kent Eristoffersson Nerrbicksgat. 40, MB 040/133258.
Egngdlyftning Roland Svensson O Farmvigen 37 ©, 21441 MO D40/3T177.
Styrkelyft ULf Morin Vendelsfridsgatan 5 C, M& 040/965048.

L1 L] (L] n

Suppleanter:
Maud Friberg Vendelsfridsgat. 5 C, Md 040/965048.
Bengt Andersson (nywval)

Bengt Andersson 4r relativt ny 1 Baltic Club. Med tanke pd att wi
satsar serifst pd att £f& klubben socialt engagerad (samarbete med
kriminalvirden, handikappidrottsftirbundet, postens kamratf&rening bl.a.)
behtiva en man som hiller i denna sektor. Bengt dr val ingatt i
problemen, skdter sjdlv framgingsrikt sex dvervakningar och dr
framfSrallt intresserad av minniskor. En bra och vettig férstdrkning

i styrelsen som ger oss mojlighet att Jobba pa ett bredare plan.

Arsmtet beslBt vidare att behialla vAr liga medlemsavgiit 30:00kr/ar.
VarfBr inte redan nu fBrsikra Aig om vArt virdefulla medlemskort For
Er 1978B. Hur enkelt som helst bara betala in 30:- pé pestgiro
484671-3 och du fir kortet hemskickat till dig. GlOm inte namn,
adress, postnummer samt persoNnUMMET.

ArsmBtesprotokollet kommer att s¥ttas in 1 pdarmen som hinger wvid
anslagstavlian i Baltiska Hallen. s—

LEASING?®

Som nd vet kan medlemmar i Baltic Club
f& leasing ti11 fina priser. Tyvarr har
det @ragit ut pd tiden med beskeden fran
kreditinstitutet och tills vidare giller
crundpriset. Juristerna hiller pd ath .
fingranska lineftirfarandet vi beskrev i fiira -~ i e
Klubbtidningen (d.v.s. £A 1in och dra av rintoma och /

pS 54 sitt sinka leasingkostnaden med bortit hndralappen i minaden.)

I dagsléget ligger grundpriset fér SAAB 96 p& 629/min och SARB 99 pd 770/mén .
mxi:HGEMﬁ'anhﬁﬁnﬂ:;inunkn:t;ﬂ.ﬁﬁﬁﬂhﬂn@ﬁiviuﬁx-gk'akt;mﬂﬁﬁna:ﬁugerned
oa 50-60ke. Dessubom kan grundpriset stiga pd grund av annat. Frdyrade arkcos tnader
som inte har att giira med lagar etc. kan dock inte tas ut pa de som redan

birjat sin leasing. Det pris du betalar vid leasingens birjan under 24 min
bartsett frin eventuella skattehddningar o andra statliga pilagor. Vi h&ller fort-
18pande kontakter med SAAE och kreditinstitutet och gfir naturligtvis allt fir att
medlammarna skall £& forminliga kontrakt. Angdende leasing ring 78202 pad vira
kanslitider,
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EN MOTION OM BMER MOTION.

Halli alla brBdrar och systrar, hoppas att sommaren var fin
med mycket sol och bad (eller var vHdret lika diligt pd Mallorca,
Kanariedarna, Hawai, Gotland eller framfér sollampan?).

Men trots denna trista "Hemma bra, men borta hist" sommar =4 skall
Ni inte gi& och gréma Er med Eran likbleka kropp resten av aret.

Jag vet att mldnga av Er inom klubben har fatt hela sin vinter -
trining att g4 om intet, utan mfinga chanser att £4 st3 pd stranden
och visa vigen till glasskiosken. Men deppa inte fbr det du som
kédnner dig tridffad, utan tink pd att du har hela vintern pd dig att
visa vigen till korvkicsken eller Burger King.

Eller varfdr kan inte dessa personer =stilla sig framfir en korv-
kiosk och visa alla l8nnfeta personer vigen frén kiosken till
saltiskan. Men ncog om allvarliga skdmt om, vadi f6rlat?

Okey om d& dessa skiimt skulle bli +ill en allvarlig handling frén
en utvisad korvitare i stan, vad kan VI 4i erbjuda denna varelse
som Hr bittre #n en tam korv?

“Tja, fSrutom sysl&jd s kan vi erbjuda motion i form utav Karate,
Tyngdlyftning, Bodybuilding, Styrkelyft eller annan Kraftsport.
Trodde ni ja, men ack den som inte tror nit annat Hdn detta.

Det 8r sd att Vi p& motionssidan har vaknat till wvad det gdller
annan motion 3n motion just i form utav Eraftsport.

Vi kan vHl kalla denna form utav motion fér “"Softsport™ nidr Vi
har sett till att trenden har brutits utav, Badminton, Volleyboll,

. EMC (fdrklaring kommer) och Dragkamp(?).

F4r att inte ta det frdn bSrjan =& skall jag fdrklara vad EMC betyder.
Egentligen skulle man inte gdra dat men varf¥r inte (hip hop fetknopp)?
EMC ‘8r en mycket serifs frening inom motion och inget annat,

fridgar .man nigon om de kiEnner till vad EMC betyder sd blir svaret:
Elvis Mors cykel (kanske). Men frigar du en skum typ som Ar ute

och lunkar. f8r sig sj¥lv si kanske du fir det r8tta svaret som Hr:
Ensanma Motiondrers Centralorganisation (givetwvis).

Nir du nu vet vad EMC betyder s3 kanske du vill veta vad denna f£br(o)-
ening vill uppna?

Jo, denna fBrening wvill kort och gott samla alla EMC:are till en ut-
brytningsftirening inom motionen som Vi kan kalla JMVATIGVBF (Ju Mer
Vi 8r Tillsammans Ju Gladare Vi Bli Férening).

Fr vi blir nog inte gladare som springer ensamma 1 skog och mark
utan att ha nidgon som springer vid sidan om (om han eller hon inte
heller har kondis).

FSr att kunna nd flera EMC:are sd sHtter jag ut mina lptider (ej Tik)
som Hr fBljande: Ti. k1:12.00, To. k1:16,00 och fredagar k1:16.00.
Sandberg 4r mitt namn och Ni kan nd mig antingen pA dessa tider pd
Baltiska Hallen eller per telefon 21 95 95.

om det nu finns andra som skulle vilja l®pa pi andra tider Hn dessa
s& ta kontakt med mig so fixar Vi det genom att antingen sHtta upp
deasa tider pd Baltiskan eller i Klubbtidningen s& alla EMC:are blir
nSjda till sist.



Fir att nu 8tergd till (o)ordningen sd blir det dags med lite mer
motion 1 form utav Badminton.

Vi startar till att bérja med i liten skala (s& det byns knappt)
f8r att kunna ta reda p8 hur intresset dr 1 denna sport inom
Baltic Club.

vi kér iging pd Baltiska Hallen med fem (5) banor varje fredag
(fr.0.m. 7/10) mellan klockan 13.00 och 15.00 och priset blir
fem (5) kronor per bana och timme.

N4sta grej som inte ir en grej utan en sak, blir Volleyboll.

Vi kommer att stdlla upp.i en turnering som Malmd Veolley-

sillskap arrangerar i bSrjan av oktober.

Hir kommer att intriffa en stor 8verraskning i tHvlingssammanhang,
nEmligen att klubbens tjejer gir Urpremier alla kategorier fir Oss.
Baltic Club kommer att stdlla upp med tvad lag ett Herr- och ett Mix-
lag som vill visa att niétet pd "Ribban" har gjort nytta.

Du som Hr intresserad: ta och ring till kansliet (78 202) eller

kom ner till Baltiska Hallen.

Och nu sist men inte minst kommer Vi till nigot som heter Dragkamp (rap)
som man nog inte bér kalla f8r en "Softsport” utan att tinka sig for.
Det var s& att ndgon av Oss fick ideen om att ett dragkampslag inom
klubben borde kunna g& att fixa utan vidare eftersom Vi ir si minga som
har starka muskler men ingen s.k. kraftmitare (officiell sddan).

Vi inom styrelsen "t#nde" direkt pa saken och fixade genast ett
"repmbte" fed DragkampsfSrbundets ordfiirande och rikstrdnare.

Dessa tvi herrar har hela tiden sett Skdne som en vit fldck for
Kampdrag s4 de blev si glada att de gav Oss ett rep(35m & 40kg paA mina
axlar) utan tvekan i den tron att repet skall yngla av sig snabbt.

Hir 8r det inte styrkan som ir avgSrande utan definitivt tekniken.

Oom du vill veta mer s tag kontakt med mig (Sandberg) per telefon (se
tidigare sida) eller nere pa Baltiska Hallen. :

Jag hoppas att Wi skall bli varma av denna "golglimt® i vinter som
gt en’ vitalare minniska av Er fram till nidsta sommar.

Med hopp om en ndjaktig motions vinter utan fettvalkar s& ber vi pa
motionssidan att tacka £8r detta motionsnummer.
Moticnssidan

Bengt Sandberg

Fir att finansjiera tidningen sa kommer vi fran o med ndsta nummer att
ta in korta moddelanden och annonser max 30 ord. Vill du KUOPA, BYTA,
eller SHKLJA nﬁgut kan du annonsera detta i Klubbtidningen. Avgift 10 kr.
Skicka in materialet till klubbens kansli och bifoga en svensk tia.



DRAGKAMUP

Hir Hr chansen f£6r alla er som vill dra pd sig Baltic Club's vackra
tivlingsdrikt. Dragkampssporten ir ndmligen sporten fdr er alla som
trinar 1lite styrka, och kanske springer nigra km 1 veckan.

vi kommer nimlingen med tdvlingar i dragkamp redan nu lite senare

p& h¥sten., Sporten passar vildigt bra f8r alla. Man tévlar nimligen
{ § viktklasser och Hven individuellt. Vikten tas pid hela laget, ach
vilka variationer som helst till&ts inom laget.

vi Snskar alla vdlkomna till dragkamptrining:
Friga Bjdrn eller Bobo, och du fAr mer information.
oB8 Kven flickor dr hjdrtligt vdElkomna.

SUPERSTARS!'

vi har delade uppfattningar frin forra glngen vi genomfbrde tdvlingen.
Alla ni som var med hade roligt, men vi hoppas att vi skall bli ménga
fler till n#dsta géng.

vi har 4ndrat programmet en del till nésta ging. THvlingen kommer att
mer likna den variant som ni har sett pi TV. En sak som skiljer oss
frin den varianten #r vir tionde gren som &r en si kallad .chansgren
dvs, ur en pott p4 13 grenar dras en och den blir eista och fBrhopp-
ningsvis avgbrande gren.

Tvi ginger om Aret kommer vi att kiira tdvlingen. En mera sommarbeto-
nad variant och en mer vinterbetonad dito. Detta bl.a. diErflr att vi
gskall f£& chansen att &ka skidor.

=41 mdtt till vAr nista tdvling i b8rjan pd nista ir, Ni som har fri-
gor kontakta Bjdirn Ericson.

MEDDELANDEN . .

Baltic Club's styrelse sbker med ljus och lykta efter nagon som kan
gi in pA posten som LOTTERIFURESTANDARE. Kontakta konsulenten om du
4r intresserad,

OBS: Lind#ngehus styrkelokal 4r st¥ngd fr.o.m. 10/10 t.o.m. 23/10.
Man sgka l#gga in lyftflak under denna tiden. Detta kommer att flr-
bittra triningsmtiligheterna avsevirt pd Lind8ngehus. Topgan'!
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Baltie Club,s storstiima 1 styrkelyft ULF MORT N kilarar 277,56 kgt fopdibdgning.
(Styrkelyfte-GM © Malm) 1875, svenskt rekond .

HUR BLIR AN Eil MASTARE 7 ( AY ULF MORIN D

Jo det gka du fi veta om du liser de ndrmast filjande raderna. Enligt
min mening kridwvs £8ljande foruslttningar:

Fyaiska (f8r den idrottsgren man har ténkt lgna sig 4t), Intresse for
iﬁ:nttsgrenen ifrdga, Psykiska och Ekonomiska.

Eommentar:

Fysiska: Forsta f8rusittning for framging. Kan avsldjas relativt
snabht hos en nybfrjare. Underldttar en hel del men en gidan man som
Gert Jeppsson har bevisat att man utan framtridande anlag kan bli
svensk mistare.

Intresse: Har mnga i b&rjan den det gdller att bibehalla intresset
nar man drabbas av motgingar. LEtt att £&, littare att fbrlora.

Peykiska: Den viktigaste egenskapen. Innefattar cerhéirt mycket,dven
intellektuella. Mastarens framsta vapen. Du fir inte vara en i
mingden. Du ska vara-envis, viljestark, h¥nsynslés, analytisk, ha
1itt att ta motgingar (och medgingar), flexibel och kreativ.
Hversatt till begriplig svenska: Man ska sdtta upp maél och a) om
om det inte gdr som man tdnkt sig ska man analysera triningen. vad
har jag gjort £8r fel och vad ska jag gbra fdr att nd de resultat
jag efterstrivar b) om det gir bra liét 43 inte framgingarna stiga
Bt huvudet utan sftt upp #nnu higre mil. Du hinner komma in i den
sistnimnda situationen miga ginger innan du blir vdrldsb#st. Bitt
upp midl, dock inte lingre 4n ett halvt &r framat, gdrna kortare.

Du miéste ha andra intressen %n trining och tivling annars kan du
aldrig "sitta pd tronen" (citat Ivan Mitov). Sist men inte minst:
Tro pad dig sjdlv och skryt inte. Var realistisk.
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Ekonomiska: Du maste ha ett visst mitt av pengar att rtra dig med.
‘Ha rad att kbpa rétt sorts mat, kunna roa sig lite samt kipa saker
som behéive fér trivselns skull.

Uvrigt: Skaffa dig ett jobb som inte #r fysiskt anstringande och sov

B timmar per dygn (minst). Sbmnen dr enligt min mening oerhéirt viktig.
En trétt man orkar inte koncentrera sog pa tréningen. Speciella

rid f8r dig som sysslar med styrketrining: Var din egen trdnare.

Ta gdrna intryck utifrdn men anpassa trdningen gfter dina speciella
f8rutsittningar. Lir kinna din egen kropp.

03S: JUST MU MEDDELAS ATT ULF MORIN ANNU EN GANG SLAGIT SYENSKT
REKORD | STYRKELYFT. VID VM-KVAL TAVLINGARNA I SOTEBORG DEN 24/9
NOTERADE HAN 210 K6 SAMMANLAGT 1 110 KG-KLASSEN,

TYNGDLYFTNING

Bertil Sollsvi, Baltic Club

friv&fder L4 ko BAST 1 SVERIGE!?

.

B
i

LLELLLER

Baltic Club's tyngdlyftningssektion har
sedan klubbens start haft vdldiga framgingar.
1975 blev vi bista klubb pid Ungdoms-8M och
gisongen 1976=77 blev vi tvla i lagtdvlingen
i sAvil junior som senior 8M. 1978 ¥r midlet
st&llt hiigt: BEST I SVERIGE! Detta ska vi bli
genom att vinna lag-SM som Baltic Club sjdlv
arrangerar den 4 och 5 mars i Baltiska Hallen.
Vi har redan nu ett tiomanna-lag som &r
kapabelt till att Bvertriffa guldresultatet
frin 1977.

* MISSA INTE DETTA ARRAHNGEMANG.
VALKOINA DEM &4 OCH 5 MARS:.

E?FTSKHLAH.

Alla ungdomar frin 10 &r och uppat 4r vHlkomna att ldra sig lyfta 1
Baltic Club's Lyftskola. Var instruktdr, Lennart Stahl (sjdlv svensk
mistare i fiidervikt) &r en erkdnt duktig trinare och kan verkligen
l%ra ut den svira lyfttekniken frin grunden.

Som du kanske vet finns det 10 olika viktklasser i tyngdlyftning
(Fr&n 52 kg och uppit) si du behfver inte vara nigon bjdsse f£8r
att hivda dig. Det viktigaste dr att ldra sig ritt teknik fran
bérjan och sedan trdna systematiskt och milmedvetet.

LYPTSKOLAN TRENAR VARJE MANDAG OCH TORSDAG 19:00 = 20:30 I BALTISEA
HARLEN: HIARTLIGT VALKOMNA.



TYNGDLYFTNING EN SPORT FUR DIG |

Man skall wvara kort och grov och naturstark, £8r att bli en bra
tyngdlyftare. Det &r nigra av de uppfattnincar som folk har.
54 4r det inte alls. En modern tyngdlyftares viktigaste egen-
skaper 4r smidighet, spénst, snabbhet och rytmteknikkd&nsla.
Dessa egenskaper Hr delvis medfSdda men kan med trining fSrbittras
avsevirt. Styrkan, en egenskap som naturlictvis ochsd Hr viktig
4r den som Hr lHttast att £8rbittra. Efter kort tids tréHning har
du #kat din styrka med Sver hundra procent.

; - a iy a2,
Ryska forskare har visat att alla kroppslingder har sina £8rdelar,:,
och man kan ej tala om nigon idealtyp. En ighg.iyftare fir en St
bittre hivstfngsverkan i sitt drag, medan en kort har lidttare f&r
att ®ka sin benstyrka. Slutsats: Hur du &n ser ut, =& kan du bli
en ny Hoha Hoha, Leif Nilsson eller varfdr inte en ny David Eigert
(av midnga ansedd som virldens bista lyftare).

Hur gammal skall du vara f&r att b¥rja trina tyngdlyftning? Du
‘bér ha fyllt tolv &r, men du kan 4ven vara upp emot tjogo &r, och
&ndad bli elitman.

Hur trinar en nyb#irjare? Mycket smidighetsgymnastik, spinst och
snabbhetstrining, allt detta utan vikter. Du trinar naturligtvis
Hven med skivsting men di mestadels med litta wvikter f£8r att ndta

in den ritta tekniken. Det blir naturligtvis H4ven en hel del styrke-
trining.

Var 18r du dig allt detta? I Baltic Club's lyftskola midndag cch
torsdag klockan sju i gymnastiksalem vid styrketriningslokalen péa
Baltiska Hallen. Instruktdr 3r vir svenske mistare i fjddervikt
1977, Lennart Stahl.

Kom loss killar !

Rolle.



STYREFTRENTNRSATLACA L.

Ffrer att ha lapt vlra kloka pannor § tosen verk har o beomit Fras ril]

arr A - * reke finns en och arnan fom wi1l R1i av med subb, pum ellar =id-
flEske & .

Net vi ska rekermondera Hr inte nAsot =f drastiskt som t. 2x. stora plastiska
opeystiosar, utom ca 18 min av varie trArinpspass, eller om du HErrn inte
biriar trins ca 177 tipme tre ednper i weckan.

Mapen nrh dpss musklar hildar rillzammans med ryveeen kroppens stfreta och
viktiesare rmgkelorunper. Th s=om sitter myelet eller kBr hil merket hehfin -
verklisen 1ite Erfrine fir deasa muskelerunner.

T bh¥rian av varie tr¥pinesnase “Er i in an Loarre ppeullymming eller hur
(Fu pm mi inte efe dat), ach Afr hiriar v mae-nch rveetrininesn,

Yad Yan mop AR trlina Fhrotor svemantik fAr str b1 mindre ach starkare krine
midian? Fhrat bBr nimnAs de vanlira gitupsen som man i bfrian ¥8r § lénet
et t.px. b x may (dve & % ef minea man orkar varie efine}. T hiirian kir
man dessa niant fér arr sedan Bvered 111 art kdra dem Intande., Som
kormlement ti1] situns tar far denna wiing ynp en vhrelac, Crasms f=e hild)

MREFRYFRA: atr detrta Hr komriemerr ril1 Aina vanliea situns.

Lvcka till med fllsket, Vi kommer ipen med mer infoymation i n¥sta nummer.
Bidzn

Cramng: Demna réralee miste kfiras i 1Anpa set och med hiier temno och hite
intenaiter. Denna rirelse *rirmar hela magen ardentiier miii 14 een
med en liten tonwike pd #vre delen av macen. ORS detta Hr an ty-—-
nisk komnlementrdrelse ach Hr som sddan utmirket.



STYRKETRANING FUOR HANDIKAFPPADE,

Det 8r nu klart med ett samarbete mellan FIFH [Fireningen idrott £&r
handikappade) och wdr egen Baltic Club., FIFH som tdvlingsidrott sinom
bégskytte, boccia, bordtennis, vol syboll, simning, luftvapen kommer
nu med hjdlp av Baltic Club att dra igdng en tyngdlyftningssektion.
Baltic Club skall svara f&r instruktionen och ledningen av styrke-
tridningen. - Vi kommer Hven att hjHlpa till med, s5& gott vi kan, att
géra PR fdr verksamheten. FB3rst och frimst hoppas vi pl att -f& igdng
de handikappade som tidigare inte utdvat ndgon idrott. Varje onsdag
mellan 19:00-21:00 kommer klubbens konsulent, Bengt Holmguist, att
fungera som instruktSr pd Lindingehus styrkelckal. Undantag 10-23 okt.

g3 lokalen Hr stlngd pa grund av ombyggnad. OM DU HAR NAGON HANDIKAPPAD
I BEKANTSKAPSKRETSEN TIPSA GARNA HONOM ELLER HENNE.

VI SATSAR PA LINDANGEN!

Lindéngehus styrkelckal som linge varit en lokal pd undantag vad géller utrustningen
kamer ma i h¥st att starkt f¥rbéittras, En ng intermationell sting har anliént, de
tva biida halvinternationella stiingerna har rétats och mellan 10/10 och 23/10 kommer
ett crdentligt lyftflak att liggas in., Stellan Engvall sSdra distriktets idrotts-
kemsulent har dessutom stHllt 1 utsikt att situpbridan $r pd vig tillbaka en my
stillning 8 pd ging, samt abt Maltekjdtten Flyttas sd lokalytan blir béttre utnyttjad.
Dessubon kommer Baltie Club medlemmer att férutom vardager 17-21 £4 ubnyttja lokalen
11-14 lérdagar cch séndagar. Vi tackar Stellan fiir detta och hoppas attdet "gnissel®
som forekomnit mellsn Stellan och klukben nu 8r &verspelat och att vl kan fortsdtta
med ett konstruktivt samarbete. Jag méste hir noga understryka vikten av att alla
vira medlemmar som trinar pi Idndingen ser till att ordningen upprdtthdlls, materiel
sitts tillbaka samt virdar den gemensamma utrvstningen. De som inge skiiter detta kan
avetlingas frin triningen, Till slut: Lindingehus gtyrkelckal hiller stingd 10/10-
23/10 f£&r arbygonadens skull. Vilkoma till Baltiskan derma pericd!

Fonsuienten.

EREOCEARS
Aprops brunvockar har redskifiven GHiran Nilsuen skrivit en bitsk inlaga om brurklddda
mén i allméinhet. Dessa assisterade vid vlinkorsen vid FRAFTGALIN i februari och vi
frén vir sida antyade att da borde ha reagerat lite msr flexibelt niir masscrma tryckts
pA. OVANSTAENDE GALLDE ABSOLUT INTE VARA EGHA VAKTER HER PA BALTISKA HATZEN SOM VI
TYCKER GUR ETT BRA JOBB. Detta miste betonas s& cntidiga missffirstind klaras upp.
S+ig, Petter och de andra har visat god ftrstielse i klubben och dess verksamhet.

Ingen skugga twver dem! e




