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Ring mig, jag léser det mesta till det bdsta,
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Battic club infor 90-falet

Unider B-talet har Baltic Club genomghet en stark amveckling mom wir speciella del av
idrofis-, mwoticns- Och hilsosektorn. Klubben br idag en av de sidrsta i landet, bide nar
det paller antalet medlemmar och gymyta. Vart engogemang inom olika omriden, 1 ex
fiira firets VM i Dragkamp, har dragit uppmarksamheten till klubben och gett oss nya
erfarénheter och kontukler.

Men dndi kan vi inte ndjn oss med att fortsitta { exakt samma hjulspdr som hitills, Vi
driver var verksambet i en omvarld som stindige forindras och utvecklas. Kraven pd
dhade resurser — ntrymme, redskap, peraonal m m — dkar, Mva gropper i samhballet
intresserar sig f0r den typ av verksamhet som vi representerar, Det innebiir att om
ndjer oas med att stanna Kvar p den niva vi stin pd idag, kommer vi snart att upptiacka
att vi borjar gi tillbaka, Andra gym och motionsalternativ kommer att bli intressantane
och mera attruktiva, aven for klubbens nuvarande medlemmar.

"Take iteasy”.

Tittar mun pii aktuells och kommande wender, mirker man att minga av W-talets
atanniskor kommeratt beva efter temat "Take it casv”. Inem vart caoride innebar detta
it man kommer agt festd an (ysisk triming ar ndgot mycket vikeigr, nir den giller att
halla sig i form och ma bra. Men traningen skall upplevas som rolig, omvaxlande och
stimmulerande, Den skall vara bittre anpassad fir mdnga olika sporier och for de dkande
kraven pd flexibahitet @ arbetsliver

SvAllande muskler kommer siikert att fortfarande behilla sitt grepp om manga, Sam-
thipt kommer styvrketrining pi "medelnivd™ (07 alli flera att bl ndgot ston ander
W-alet, Och ett viktigt omrade for Baltic Club, om vi kanskapa de catta forutsattning-
arna fir att taemod de nya grupperna,

Nya grupper pa gymet.

Mycket av det som hander de niirmaste dren kon goras till nigot positive fir Baltic Club,
Den dkande forsthelsen for viirdet av Tysisk aktivitet lingt upp i &ren gbr t ex ate vi har
mycket att hamta i alderspyramidens allt bredare topp.

Dt samma galler inom idmttsviirlden. Kvalificerad, instroktGrsledd styrketriiming
kommer att bli nhgot alltmera sjiilvklart inom alla idrotter. bide pd elitniv och fr mo-
liondrer.

Evinnor i alla akdrar soker ocksd mbjligheter am stirka sina muskler. Inte kanske @
fdrsta haned fir att na Ms Olympda-klass, otan som ett viktigt komplemsent till gymnastik
och acrobictrining. Och som ett utmiirke sitt at forverkliga de mid som man aldig ndr
genom enbart bantning.

"A0-talister’” med stillasittande arbete dr sjilvklars bivande medlemmar hos oss,
Har kande triing 1 50 egen takt, bypea styrka fér batire resaltat i andra idnodier, kiinna
sig snyggare och fraschare, bli aktivare och mer dynamisko.

Hur méter vi d& framtfiden?

Det dr ingen dverdrift att sfiga ot frambiden redan dr hir. Utmaningara kommer re-
dhan friin olika hall. Majligheterna till urveckling finns redan § den storlek och Enga er-
farenhet som vi bygel upp under &ren.

Skall i kunna uiveckias som en aktiv ock attraktiv férening, miste vi alltsd redan un-
der forsta hiilften av 1989 birja planéra for en bred fSrandning av vir verksambei,

et innebir omdisponering av vira okaler, Nya, moderna redskap. En genomgiien-
de eppicischning och komplettering pé alla omrdden. Satsning pd wiluthildad perso-
nal, Intensivare information il samhéllets institutioner och Gl fretapen. Ei stark
engagemang i kampen mot Soping, (rimst genom arbetet 1 sektionerna. Bitire resurser
att tillgodose behowven hos vira thviande medlermmar,

Utvecklingen till ett “all-round-institut™ for fysisk hlss kommer nte att ske dver en
natt. Pengar miste skaffas from. Byggnadsioy, projektering och stirre ombypgnader
kommer att ta tid. Liksom wthildnimgen av mstrukiérer och personal,

Men eftersom miinga av de planerade frdndringama faktiskt r relativt 1atea att ge-
nommbGra, riknar vi med am i god tid fove W-alets borjan ki vira en friischare, batt-
re kluhb. Med et storre utbud av motionsaktiviteter f6r bide gamla och nyva medlem-
mir samt studerande och andra ungdomar kommer.att @& storee glidje av der nya gy
met, Tillgfingen till 1actare redskap, moderng maskiner och bittre traningsmetoder in-
nehir atl unga minniskor kan trina hos oss wtan risk for skador

Relabilitering av B aadrotts: och rygeskador samt av misshrukare, 3 et omrdde dér
Baltic redan har goda erfarenheter. Behovet ar stort — och med vira goda relationer
till kommunens sjukvirds- och socialftieeatining, sttler vi pirnn upp med speciella re-
habilitennpsprogram,
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Vad tycker du sjéiv?

Det &r viktigt art du som idag trAnar pd
Baltc kommer att uppleva forindring-
arma som nigot positive, Det v grunden
far hela uwivecklingsarberet

Har du synpunkter pa t cx girastning,
uthibdomge eller Iekalplanering? Kanner
iy a9t viasa bitar av Klobben iir viktiga
och maste bevaras? Har du wdéer om nya
motionsformer  eller  skuviteter  som
stiirker klubbkinslan®

D skall du absolot hora av dig! Di-
reki till Bosse efler Gidran, Eller sknfth-
gen, t ex i klubbens forslagslada.

For det &r ju 53, att Baltic inte ¢ en
kosmmersell gym-anliggning. Vi dr och
skall frhli en ideell foreming, med med-
lemmarnas intresse i cenirung
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SEKTIONSRAPPORT

DM 1 siyrkebyft 21-22 januari,

Arrangerades av Malmd AK och Landskrona KK |
MAK:s lokaler vid Folkets Park . Baltic stallde upp med 9
aktiva. Dirsv en tje)! Lotta Danielsson borjade med
styrkelyit under polisutbildningen i Stockholm. Lotta vi-
sade gott gry och det finns sakert goda utvecklingsméj-
hgheter om intresset finns kvar, Problemet dr vil nirmast
att styrkelyfintresset bland tjejer r minimalt hitr i Ski-
ne. Det Banske kan bl battre.

DM for man samlade 57 starter. For Baltic's del blev
det 5 medaljer pi 8 starter. Segrade gjorde Anders Hans-
son i Klass 9 och Robert Feuk i klass 125, Annars minns
man mest Hikan Fredriksson som kvalade nll M och
dkade pa sitt redan goda personrekord med 10 kg. Aven
Hynek Olsak lyfte mycket bra och skulle kunna bli en rik-
tig tillgang med mer mdlinnktad satsning pa styrkelyft.
Hynek kom 2:ai klass 75. For dvrigt vann Baltie lag-DM
e andra dret i rad trots vi inte hade allra bista lag och
trots att Skane kommer att ha 3 lag i division 1 nésta fr.

STYRKELYFT

Sdsongen @ dvrigt har vanit nattsvart, Utav en A-lags-
trupp pa & man har vi vart mellan 2 och 4 pa dessa fyra
omgingar. 3 man har dverhuvudtaget inte tivlal. Dirav
[Gljer en blygsam placering i serien. Slutresultatet har in-
te kommil men vi liir komma pa Tie plats.

I dessa dopingskriveriers tidevary ar onekligen rekry-
teringen ctt bekymmer. Vi har haft diskussioner inom
sektionen och kommit fram till foljande:

4 tavlingar av 4 mbjliga = arskort (pavsett resultat)

3 tavlingar av 4 mijliga = halvarskort {oavselt resultat)
3 tivlingar av 4 mijliga med ett bisraresultat av minst 325
poding = frskort

Dretts tycker vi dr villdigt generdst. Mista siisong vill vi
ha minst 10 tavlande vid varje thvlingstilliille.

Till sist will vi beratta att sektionen planerar en uthild-
ningsresa for aktiva och funktionirer under juni ménad.
Det kommer att bli en vecka utomlands ngonstans.

Sryrkelyfrsektionen
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Utveckling:

Om tyngdiviiningssporten skall utvecklas si fordras en
stiindig rekrytering av nya vftare. Peter Wendel som ge-
nom sin uthildning kommit att Bl nigot av lvftsporiens
raddure, dié hen har sin verksamhet frilagd hos Baltic
Club. Genom atl bearbeta skolorna i har han lyvekats £
igdng en hel del ungdomar. Till sin hjdlp har han Misse
Sollevi och Benny Lanngvist. Migon utviirdering av den
hir verksamheten har vl dnnu inte kunnat giras. Influ-
ensavigen har viil spelat oss negativa resultat till del, men
ocksa firildrars installning tll lyftsporten. Det senaste
skulle vara att en forilder nekat sin son att triina dacfor
att hon tror att han skall stanna i viixten®, Vi fir se om
det lyckas dvertyga vederbdrande om denna firlegade
upplatining.

Doping: Tn.v.s. anvande det av anabola sterenider eller
andra forbjudna preparat for att hija prestationsforma-
gan har ncksa givetvis en given plais i den negativa instill-
ningen till just kraftsporterna. Det finns snart inte én
miinniska man triffar pi gatan som 4 snart tyngdlyftning
fiors pd tal, bor lEst ait — ja dom Kic jo bara med do-
ping*.

Drat dir naturligtvis svart §or enskilda idrofsledare att
vieta vad idrottsmin proppar i sig. Jag ser detta lika svirt
som att stoppa knarkproblemen™, de finns ocksd @ sam-

v
SIGGES SPALT

hallet, 4 jag ndjer mig med at beritta att Baltic Clob:s in-
stillning mot doping ar helt klar, Vi har varit lyckligt sko-
nade och sluppit fornedrande avsldjanden. Om nagon
medlem skulle lockas av frestelsen att Firsika med derta
"fusk™ sd blir det ingen néd att vant frin teinarna och
stvrelsen. _

Dopingen har redan skadat keaftsporten s allvarligt att
nya avilijanden kan fa katastrofala f6ljder tor sporten,

Alla medlemmar upp till kamp mot doping. Lit Baltic
Club slippa férnedrande skandaler.

Ficaldrar. Ni som liser denna spalt skall veta att vi le-
dare i Baltic Club inte tolererar “fusk™ inom lyfisporten.
Hjalp dven oss om ni mérker att nagot inte stir it till, Ta
itu med probiemen och rapportera tll Baltic Club eller
vir tranure Mils-Erik Sollevi pd Baltiska Hallen — Tack!

Benny Lanngvist har meddelat att han pa grund av stu-
dier miste hoppa av fran sektionsarbetet. Vi har sjiilvial-
let mycket svirt att acceptera detta, men vi maste finna
oss i att detta tydligen dr odterkallehgt. Vi fir tacka Be-
nny s& hjartligt for det fina arbete han gjort i lyfisektio-
nen. Han har lovat komma tillbaka niic stodierna &r kla-
ra. Ungdomstriningen ar pd viig att losas pd annat sait
ach skall ungera om det det gar som vi tinki.

VI KAN

dar andra forsoker
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Aktiviteter for Baltic Club’s medlemmar!!!

{Feir mamaa akltviteter krdvs endast gifief medlemskord)

Kontaktperson

Bodybuilding pa BALTIC CLUB GYM Hakan Jonsson 040-16 39 12
Cykling Samling pa Baltic Gym vid tranings- och Hakan Ostling 040-16 39 12

maotionslopp
Dragkamp Traning tisd och onsd kl 18.00 Mats Lindstréim 040-97 34 54
Fotboll Korpen. Traning sommartid pa Limhamns- Stefan Andersson 040-12 36 39

faltet, vintertid pa Sofielundsskolan

tarsd. 20.00-21.00
Gympa pa Sofielundsskelan mand och torsd Mona Oished 040-35 35 46

19.00-20.00. Kostnad: 125 kr/termin.

Start 9/1 1989
Innebandy pd Sofielundsskaoian tisd eller onsd

20.00-21.00. Anmal intresse | rec. pa Gymmet! Lennart Stahl 0£0-47 03 05
Jogging Samling pa Baltic Gym onsdagar kl 18.00.

Vi jogear sedan i Pildammsparken. Roland Larsson 040-97 73 09
Simning Oxie-badet onsdagar kl 18.00-20.00 Goran Persson 040-868 &0
Styrkelyft pa BALTIC CLUB GYM U Morin 040-3007 14
Tyngdlyftning pa BALTISKA HALLEN. Misse Solievi 042-22 61 18

Oppettider: Vard 8.30-21.00,
Ldrd 9.00-17.00,
Sond 9.00-15.00

Benny Lanngvist 040-92 25 31

AVGIFTER 1989

Medlemskort 100 50— [under 17 ar)/kalenderar

Vid teckning av medlemskort kiper du ett solkort extra billigt

Tréning Dagtid 06.30-15.30 Alla tider
Helarskort B50:— 1300-—
Halvarskort B5— Q00—
Kvartalskort A0~ 550--
Manadskort 200~ 250~
10-gar-kort 200:- 250:-
Engangsavgift 30— 30—

Militar och ungdom under 20 ar, med stud leg: 600:—/ar {galler &j mand-fred 15.30-19.30)
Pensionarer: BOC—/ar

200:—/kvartal (gdller ej mand-fred efter 15.30)
Solarium 30:—/gang 250:-/10ggr

Gratis provtimme — boka tid i receptionen!
Mand-torsd 17.00 och 18.30. Dagtid — fraga | receptionen,

Boule, Gymping, Jogging, Innebandy, Fotboll, Simning, Dragkamp, Bodybuilding, Styrkelyft-
och Tyngdivftningssektion.




SPORTIQUE
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SPORTAFFAREN FOR DIG PA GYIMET!

Torgpaszagen, Gustavy Adolfs torg 47
21130 Malmd

Tel. D40-87 57 80




BODYBUILDING

Si var hostens tivlingar avverkade. Forst s var det Gi-
tnland, som gick pa hemmaplan den 17 seprember. Ty-
varr vir diet endast tvd deltagare frdn Baltic som kom 4l
start och det dr val lite synd, med tanke pa hur manga
duktiga tjejer och killar vi har,

Farst upp pd scen fran Baltic var Gabrielle Hailberg,
som helade andraplatsen i klass -52 kg, vilket var starkt
gjort. Gabrielle var bade muskultsare och hirdare iin i
vhras, Niista deltagare frin Baltic var ingen mindre iéin
PEC, som gick i +90 kg. PEC lyckades ocksh val. Han
tog sip till final och hamnade pa sjate plats, dven det
starkt gjort for det var jo stora phgar han mitte. Pa SM
var det endast Gabrielle som fick stalla upp, Hon slutade
pi en hedrande fjarde plats, men kunde lika giirna varit
pi pallen, ansig ménga.

Nu till viiren. Den 8 april stundar EM-kvalet och den

Fulldrda =
inteviinte

" Men kan inte lra gamila hundar sir-
f" = eller Urean fie s lege man le-
ver”, vitket giller? Fd Baltuc Club dr
der bestdme det sistn, vir myfikenhe
sery ealelrig sfeet! instrakicrer, personal
ach arndra infresserade mdns pd kurs
efter kurs, Overst en verkligr akuve
Iyssnande skara vid en Steg I-kurs
ayligen och hirunder en bild frdn
den ebligateriska atbrldningen § fiir-
st hidlpen. Giran Persson insiru-
eray av Srig Fors, brandkdren.

14

nionde april DM. Och Baltics verkligt stora hopp pd vir-
kanten iir forstds Dennis Fagerstrand, som blivit nagra
nummmer storre sen EM-kvalet -87, da han var mycket na-
ra att knipa forstaplatsen. Vi fir alla hilla tummama for
Dennis att han tar hem segern i vir, Och sa har vi di den
roligasie tivlingen, tycker jag med manga, ndmligen
DM, som skall gd i Helsingborg. Baltic stiiller dar upp
med niera debutanter. En av dem fir Anna Nordstrim,
som teiinat hart sista tiden och som blir ensam tjej fran
Baltic, DM-tiivlande: Dennis Fagerstrand (+%0), Anna
Nordstrém (—52), Gert Sternskog (90}, Frank Olsson
(+90), Karsten Wredstrom (—90), MNiklas Smiding
{+590).
Lycka till nu till er alla som skall tavla i var!

Anig
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Biste medlem! Du har sakerlipen lagt mirke till att vi
lamnat en stor yia fr, nibr vi lagt oy matta i stora gymet.
Varfordi 'dd’, har minga frigat sig. Jo, diirflr att ytorna
far uppvarmning-stretching vant alldeles for sndlt filltag-
na frut. Tyvitrr finns det pA den dvervagande delen gym i
Sverige, ingen uppviirmningsyta alls, frinsett nigon -
skramd motionscykel i nlgot hirn, Detta duger inte om
man skall driva en serilis verksamhet som tar hinsyn till
allu kvaliteter och att de trinande skall £ vt maximalt av
sin trmng,

Variar?
Varfor skall man di viirma upp och stretcha musklerna?

1. En sjiilvklar sanning fbr de allra flesta @r all upp-
viirmning minskar skaderiskerna, Muskeln blir varm och
darmed mer elastisk, Man far lite utav gummibands-ef-
fekten och eft gummiband dir sviet att dra sénder, Man
producerar ocksa mer ledvatska och belastningen pa le-
der ach ligament blir mindre brutal.

2. Vad inte alla kiinner till fir att man genom it hoja
kroppstemperaturen genom uppviirmningen ocksa blir
explosivare, snahbare och starkare. Nervledningen gir
snabbare, fler muskelfibrer kan aktiveras samtidigt. Nog
i viktigt for den styrketrinande. !

3. Stretchingen dr skadefirebyggande men dessutom
har man kunnat pAvisa att stretching av en muskel stimu-
lerar tll dkad bildning av muskelprotein dvs muskelvo-
[y

4. Understkningar har visat att styrketriining ger ull-

R

———

Eva Milsson visar strerclung. Dipdngssiilinimg.
Forg: Tan Teghammier

falligt minskad rérfighes i en muskel med 5-13 % i minst 48
timmar! Dretta hindrar i viss mén cirkulationen i muskeln
och Aterhimntningen dvs ger minus i triningseffekten

5. Den Gkade onusen (= spinningen) i muskeln ger
belastning pé centrala nervsystemet och kan bl a ge span-
ningar i muskulaturen, inte minst ryge och nack muskula-
tur. Man blir helt enkelt rdttere vilket leder till samre tri-
ningspass. [ fortingningen kan detta Jatt leda tll dvertri-
ming den trinandes virsta flende!!! Jag hoppas att
ovanstiende kan f& dig att inse nytan med uppviirmning-
stretching.

Hur bér man sig &t?

S-T-R-E-T-C-H-1-N-G innebar att téja ul muskeln som
bekant, Hir iir ndgra viktiga tumregler vi siitter ocksa in
bilder pé vad vi anser vara de viktigaste stretchdvningar-
11

A Slappna av fullsténdigt i 2-3 sekunder.

B. Tdij sedan mjuks si langt du kan utan att det gor ont
och hill kvar dir i ca 20 sek (minst 10 sek].

C. Tank pad muskeln du triinar och lev med i thjmingen.

“Kann stretchen®

D, Andas lugnt och rytmiskt hela tiden, Hall aldng an-
can,

E. Hill keoppen i dvrigt 1 vilam stillning. Effekten ay
stretching ar biist om man ar avslappnad.

F. Overstrick ¢! Far ¢j gora for ont. Darrmingar ir teck-
en pi dverstrickming...



(3. Borja alltid med den simsta — stelaste delen. !

H. Om baksidan av benen kiinns olika strama och om du
har haft besvidr med lndryggen skall du INTE bija och
tija BADMA benen samtidigt. Ta et ben i tageat.

L. ¥ar "rygemedveten”. HAll huvadet rakt i ryggens for-

lingning.
J. Och gunga inte i viteriaget!!!

T e .Jﬁn &
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Stretclung e fnsidon av Wrer, Tunskoms-
kulariren. Fara! Jan Tephanmer

Sa har gar detfill
® Birja med att cykla 8-10 minuter

Biwsido ay Wren dr oftastsmypeker seel. HEr sreerchune Eva Nilston dessa muskler, de
sid falfade “hamsrings™. Fore: fan Teghammer

® Direfter gymmastik {61 de stora musklerna och lederna

-0 min,

® Kirsedan en omgang stretching for varje kroppsdel du

skall frina,

® Efter traningspasset kir du tre stretching-set av varje

stretch-0vning.

Strefching av vadmuskuloiuren,

Fote; Tan Teghamneer

13

Caenewm a@fd 5t gy ene bewer pd en Bank
ol frvcka from Bdfien wretchar man of de
strata Fdafifdarma. Fnl'.i.n:'!?_yggrr b FYEE-
il Farad Jan Tephanmmer

O'm du will ha mer information s&
fraga nagon instruktir!

LYCEKEA TILL

Bengt “Bobo™ Holmagvist



VILL DU UPPNA ETT sm”m
TRANINGSRESULTAT?

G6r da som Renato. S. och Leif. M. - Kom-
plettera Din kost med kosttiliskoti fran
NORDISKA HALSOKOST PRODUKTER.

Ar Du osiker pa hur Du skall tréina, dta eller
vilka kostflillskott just Du behdver fdr bista
resultat ?

D& &r Du vilkommen med fragor till mig,
(Jerker Flink). O R s o

— 3415 Du vet vil att alla medlemmar i
o "-‘-a._-.".-" i3
e Baltic Club har ™ 'm; ——rabatt vid direktkdp
o Tag gédrna en katalog | Rasmusgaftan 24

NORDISKA HELEGRGST PRODUKTER

receptionen pa Baltic Club ! 214 46 MALMO
Besokstid. vard. 11.30 - 17.00

VALKOMMEN ! Tel. 040 - 96 10 TG

Vinnare
maste

vara i balans.
Vi har kontot!

Balanskonto skoter betalningar. ..

...for sdvil spelare som publik, arrangorer,
domare, ordningsvakter, journalister och
fotografer. Dessutom [Or alla andra.

Ditt nédrmaste kontor ligger snubblande nira.

PS. Vi har vinnarkonto ocksi.

@ S-E-Banken

TRIANGELN. Tel 040-20 63 6()




jo diplomerade
& instruktorer! ’

Rabert Guilfavizon Lennart Karstorg LAl Christensson Crers Sternskag
Alit sedan bildande av BALTIC CLUB 1975 har
klubben satsat pi uthildning av instruktirer. Dagtid: Tisdagar och Torsdagar 10.00-12.00
Vira medlemmar skall litt kunna fi korrektoch ~ Kvallstid: Mindagar-Torsdagar 17.00-2000
sakkunnig hjilp med kostrid Vi striivar elter att utbilda fler limpliga och duktiga in-
oz ! struktbrer. Ar du positv, utdtriktad och tycker om att ar-
lramngqprng;‘ar.n J:ﬁrel‘searinl:,-'s och Etmtfhj'_'@ beta med minniskor, varfor inte uthilda dig tll instruk-
Dessa nio duktiga instruktorer finns pi Baltic tor? Intresserad — Var god kontakta Gioran Persson eller
Club: Peter Tuviken. Vi iir till for dig! Fraga gama oss!

NY VICE ORDFORANDE

En &v klubhens prundare har pd nytr dragin sig ent jobb i var sivrelse, Vid firs-
miitet valdes Lennart Stahl till ny v ordfirande efter Nils Tangherg och iir diir-
mied tillhaka i viilkiinda uppgifter. Stadpear har tll det som Lennart Stahl verk-
ligen kinner: han aren av de ensvariga forde vi har nu. Och dessutom skicklig
telkare av dem! Hans minga internationells affirskontakier — han arbetar i
Active | Malmo AB — bidrar til] att vi ser fram mor hans insatser i styvrelsen
med stora fGrvaniningar.,

Lennart Stahd



TYRINGELAG
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ARLIGEN ATERKOMMANDE samarrangemang av
Skancs IF och Special distrikts farbunden. Firotom
tyngdlyfining var pa ligret representerat cykling, hord-
tennis och fri-idrott. P& kviillarna hade vi en lagerhérna:
vid fbrsta hdrman skulle varje idrott presentera sin sport.
Fiir vir del var det tre grabbar frin Kalmar, de gjorde
den hdsta presentationen. Totalt var det 200 st. ungdoms-
Ivftare fran: Baltic Club, Trelleborgs ABK, Klippans
KK, Landskrona AK, CGreppet och Kalmar Ak, Den
Traditionella superstar tivlingen vanns av Frisidrott,
Tyngdlyfrning. kom pé en hedrande tredje plats. Pa pro-
grammet hade vi triining 23 pprfdag, Vilket killarna kia:
rade utan gniill,
Eil dagsprogaram kunde se ut pi foljande;

Frukost kl. 07.30.

Traning 090-11.00 teknik trammge: rvck och
s10,

Lunch 12.00

Traning 140116080 styrka: ben, press, mage
och rygg,

Middag 17.1H)

Teor 12.1H] tramings planering, kost
och tekmk.

Trianing 19002000 allméan fyvsisk traning

kondition och spanst.
Lagerhdena 2100
Sangdags 2230 ibland sviirt

Firutom undertecknud var Stefan Gustavsson frin Kal-
miar ich Bertil Sollevi instrukidrer vid lagret. Sista passet
avslutade vi med en Lyfttdvling. Resultatet blev & sp per-
sonliga rekord vilka hedrades med priser vid lageravslut-
NIREELL,

Fisljande erhall priser fir sina prestationer vid taviing-
en; Johan Bengison TABK, Hearik Nils=on TABK,
Macie] Lassceka Baltic Club, Fredrik Hakansson Klip-
pans KK, Johan Johansson Landskronia AK och Niklas
Davidsen Kalmar AK,

Som avslutning vill jag tacka de aktiva, medhjialparna
Bertil och Stetan samt Skiines [F och personalen pi kur-
hotellel for trevliga och vitl genomfords lagerdapay

Mils-Erik Sollev



54 lite sportsligt

Allsvenska serien phgir for fullt och for nirvarande lig-
ger vt juniorlag pé fr:rnt: plats. Ungdomarna hager Ig,-
r, s biida lagen har chans att gh till Gnal. Lag 1 har haft
det kimpagt med lite skador och trots dkning av resultatet
i alla tre omgingar, som hittills avverkats, ligger vi pd
sjunde plats (de fem bista gar ull final av elva lag). Det
kan b3 svart att ga till Gnal.

Junior-5M | HELSINGBEORG
881210-881211

gav tva guld till Baltic Club genom Andreas Renner
klass 36 kg och till Adam Gebla i klass 100 kg. Andreas,
som jritt handledsskadad en lingre ud, gav inte sina mod-
stndare en chans, ulan segrade med resuliatet 75 kg i
ryck och 100 kg i stot. Adam diremot tog en chans genom
att g& upp en viktklass, Det blev én tulf och jimn uppgd-
relse mot Kristoffer Gonzales, Stdertilje, Biida fick
samma resultat i ryck 122,5 kg och i stit 150 kg, samman-
Iagt 272.5 kg, Adam var 3 hg littare fin s$in motstindare
och det blev avgrande. Ovriga deltagare frin Baltic
Club lyckades inte si bra, si dem niimner jag inte denna

ging.

Senior-DM i Trelleborg den 14-15/1-89

Lérdagens taviingar blev en riitt avsiagen nillstallning be-
roende pd att minga drabbats av influensa, men iven en
del skador. Det kunde man se starthistorna, Pa stndagen
daremot blev det tuffare. Svenskt juniorrekord klass 100
kg noterades av Anders Lindsjd, Greppet, genom att i
speht elegant klara 193 kg, Det blev hiir ocksd glidjande
resultat frén en del av vira egua lyftare.

Elass 60 kg 5.3 Madjej Lazskza 47,5-62.5=110 kg
Klass 67,5 kg 7:a Peter Fournier 62,5-77,5=140 kg
Klass 75 kg 2:a Patdk Persson  100-117.5=217.5 kg
Klass 82,5 kg T:a Marcus Riedel 87.5-95=182.5 kg

Klass % kg 1:a Peter Wendel  130-160=2%0 kg
3:a Bjorn Andersson] 17,3-150=267.5 kg
4:a Adam Gebka 110-135=245 kg

Klass 4+ 110kg 2:a Robert Lorentzon130-170=300 kg

Sasongen startade med Trelleborgs Cup den &8
tivlingen ar en s.k. poangtivling

faljande deltog:

Ungdomar:

5:a Peter Matyas 236.76 poding

Juniorer:

fiza Anders Milsson 254,47 poang

&

TYNGDLYFINING

Seniorer:
4:a Bjorn Andersson 25298 poing
Peter Wendel missa alla sina stdtfGrsil,

Allsvenska serien har startat for seniorer och gav en
blygsam &:e plats
Dopingproblemen har satt sina spar i vir verksamhbet di
foraldrar nekar sina bam att trina tyngdivftning.



MANGA AR KALLADE

=[a over

Saviil triining som tévling dr ett mandomsprov, Nir vi
iker ivag till en tivling brukar vi “samlas" i lagledarens
Skoda (atta man i ett lag) for vidare transport. Vil fram-
me pa tivlingsplatsen skall laget viigas in. Invagningen
kan ses som en kollektiv bestraffning fir lagdeltagarnas
siotebrOdsdagar. Viiger laget "Over™ [ar vi std Gver knack-
wursten och majonnisen till frukost. Inne pa arenan far
vi miita lag bestdende av utsvultna sladhundar, som tror
sig kunna dra hem en middag bestiende av vilpodda ska-
ningar. Dessutom brukar viiderleken aldrig vara bra, ut-
an vi kliver ganska snart omkring i en gronaktig, kletig
smirja.

Medan vi irrar bort mot en fGrlust moter vi nva upp-
tackter. Inom ganska kort tid ser hiinderna ut som kasse-
rad katthit fran ett mexikanskt slakteri. Det enda som
kan [ dragkampsdeltagaren att glidjas lite ir att reste-
rande sju deltagare ir i samma skick. Tva timmar senare
ar vi dekorerade med bett (det finns mygyg ocksi), bulor

|9

lever.

och bandage. Det &r nu for tidigt ant G middag och for
sent att dta lunch. Lanade sjunker vi ner till marken. Var
lagledare, en helsvensk hypokondriker, kommer plots-
ligt fram till att det vore ett bra tillfalle att svimma just no!
Nu dterstar det bara att banka liv i lagledaren eller alier-
nativt slipa omkring honom resten av dagen

Pigga, men nagot omidcknade, byter vi snabbt om och
torsvinner bakvigen ut frin taviingsplatsen. Det dir med
bakvigen beror mest pd att vi aldrig betalade anmiil-
ningsavgifien tll tdivlingen. Tja, s mvcket mer dr detinte
med denna saga om det hiicliga tivlingslivet. Vir svim-
mande lagledare svimmade bara en ging till. Det var ndr
han sig skadestindskraven fran deltagama,

Skrivit av en Lindstrdm, som har gitt dver till att spela
canasta mad huggormar,
P5. Skulle ndgon betvivla sanningshalten i ovanstiende
dr vederbdrande hjirtligt valkommen il Dragkamps-
sektionen (vi brukar fakuiske ha ganska skoj). DS




Gympan fortsatter med stormsteg

Vi miits pa Sofielundsskolan.
Mandagar och torsdagar ki 19.00-20.00

Kostnad: 12h:=/termin
4+ medlemskort 100:=/kalenderar

Gympahalsningar
Maria och Mona

Joggingsektionen

Vi i joggingsektionen joggar aret runt. Ratt
kladd ar det inga problem, man kan jogga
anda ner till -20°,

ALLA ar valkomna att hanga med, helst nu
efter den feta paskmaten ni har satt i er. Birja
dat pva ret med att byegs upn en bra
e e D M,

kondition, s& behdver ni inte vila sa mycket
mellan varje set.

God fortsattning
Roland Larsson

m



Baltic Clubs fotbollssekfion

Efter diverse misshden forma dret 54
hamnade vi 1 div 2 istallet for div 4.
Det blev en lite for svar uppgift for
055, men efter ett tag sa gick det
battre och dven om placeringen inte
blev bra sa kemmer vi att ha en bra
chans i en lagre division. Under vi-
ren 54 hitlller vi pd med inomhusfot-

holl pd  Soficlundsskolans  stora
gvmnastiksal torsdagar 20000-21 .00,
Ni som kinner er manade {unga
som gamla, bra som daliga) dr vil-
komna. Ardet nagot som du undrar
Gver 52 ta kontakt med mig. T slutet
av mars sa kommer viatt bora trana
ute, Platsen fr inte bestimd, men

jag meddelar det i birjan av mars.
Ni som spelar i andra korplag och
vill har triiningsmatcher, ta kontakt
med mig eller [imna meddelande i
receplionen.

Stefan

21

Hej!

Mitt namn ir Bertil S&vgren. Baltic
Clubsare sen manga & tllbaka, mes-
tadels i Baltic’s evkelsektion.

Mumera ér jag ordfdrande | mo-
tionssektionen, om du dr inlresse-
rad av nagon av de olika aktiviteter-
na ldge garaen lapp med namn och
telefonnummer i mitt fack @ recep-
tionen 54 ringer jag upp!

Till vardags dic jag frasdr pd sa-
longen nere vid Mollevangshallen
{Baltic's medlemmar 15 % rabatt,
lite reklam far man viil géra!7)
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MALMOS
IDEOBUTIKER!
MER AN 3000 FILMER

FRAN DE STORA
FILMBOLAGEN!

Ry

 VIDEOBOXAR
' UTHYRES!

~ S5:~irabatt mot 5

uppvisande ay —¥W ( =% T A Trer
Ditt BALTIC —kort! o

(Gdller gy Esseite och Transterd)

Nobelv. 36, tel 040-12 10 45 och O. Férstadsg. 18, tel 040-30 26 26



MASSKORSBAND

TRANA RATT, i

Féreningen for dig som vill bygga upp din kropp,
oka ditt valbefinnande, forbéttra din kondition,
tréffa likasinnade i trivsam, avspand miljo.
Med vart motto "Klubben fér de klubblésa — Motion
for alla” halsar vi just dig valkommen.

Sa har hittar du till
Sveriges storsta gym:

Aker du buss, tar dig alla dessa
till Baitic: 30,32,34,36,37,38.

Sofielundsvagen 57, Tel 868 60




