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BALTIC CLUBS GYM BLIR
STORST I EUROPA

Snostorm och drivis!? — Nej
riletigt si illa har det viil inte
varit i sommar. Malmivid-
ret har emellertid inte inbju-
dit till de lustfyllda och vilgé-
rande
som vi hoppats pi. Detta fak-
tum ir specicllt beklagligt ef-
tersom vi just i ir hade rustat
for en riktigt hindelserik Bal-
tic-sommar pd ""Ribban’.

utomhusaktiviteter

Nija, skam den som ger sig,
vi fir viil dra pd desto mera
nista ar i stillet.

T skrivande stund bérjar nedrik-
ningen f&r histens stora handelse —
INVIgNIAZEN av var nyi tangs avelel-
ning (Heavy Corner), ﬁndigcn, Ha-
ger minga, inte minst ¥i i styrelsen.
Efter allt planerande, farhandlands,
kalkylerande och vanligt snackande
fir der skimt atc var tillby ggnad Bntli-
gen blie verklighet. Du vet val ate vi
nu far firmanen att trina @ Burepas
sthrsta Gym?! Tote nog med det, vi
kommer ocksh att ha en enorm tll-
gang tll viluthildade matruktérer,
Elva av viirs duktiga Gym-Gruards
har ndmligen genomghtt instrukides-
kurs steg [ under sommaren. Alla cl-
va brinner.ay iver att visa vad de Birt
sipy, sit passa pit och esta deras kun-
skaper, Hittar du mot (Grmodan
ingen Gym-Guard skgll det bii dessto
latrare att hitta en nstrukior, De
kommer att [ s eger *'bas™ inne 1
Gymeet, dit du kan vinda dig med di-
na frigor och synpunkter. [ hast skall
vi ocksa satsa extra hiart pa underhall
av redskapen | Gymet. Den for de
flesta meedlemmar valkinde receptio-
misten och solariemastaren, Baltics
allroundkunnige Kenneth, kommer
atl ta ansvaret {Gr an allt &r tipp wpp
i Gymet. En syesla som han dvertar
efter Jonny Melander, vilken lammpal
Baltic Club,;

Ordfiiranden har ordet

Pi tal om doping

[ dessa efter-0&-tidec™ , di doping-
debattens vigor gir higa och tidvis
skummar av raseri, ir det pa sin
plats att siga nagot om detea, Tl
skillnad fran sensaticnshungriga vee-
kotidningsadvokater och hycklande
idrattsbyrikrater will jag emelertid
soka dampa skummet och rasenet,
Ingen tinar nigot pi en infekierad
pajkastningsdebart die debattGrerna
dessutom bundit svarta bindlar fir
dgonen, Listan pa forhjudna prepa-
rat, 5 k dopingmedel, ir |.§.I:|g'. e
barten har emellertid kommit att
hardla om anabola sterowder, och
maltavla for de flesta pajkastare as
siyrkeidrottarna, Vi kan bara hoppas
att de utdkade kontrollerna kommer
ptt visa ant styrketriningslokalerna
inte ir de ""pillernasten’” som belac-
karna tycks mena. Men dnnu vikti-
gare ar det att ge seridsa forskare
majlighet atr klarlagga vilka positiva
resp. negativa effekier som uppasar
vid intag av anabola steroider. Det
enda man sikert vet i att prepara-
ten dir skadliga e kvinnor och icke
fullvuxna méian. han kan emellerod
rent objektivt konstatera faljande:

1. Anabole stervider ér recepibelagda
likemedelspreparal. Tniag av re-
ceptbelagda Idkemedel shall kon-
trofleras oy likare.

2, Handel med anabola steredder dy
Seirbpudet § lag och kan medfiioo bi-
ter eller flingelse. Eller nnu pirre
— gustinpning frin Baliee Clih.

3. Dopade idrottsman dr fuskande
fdrotismen,

4. Det ar hiird triining och goda kest-
vaner o @r auporande for o du
fyckas som {drotisman.

Du har bara en kropp, var
ridd om den. Hill dig borta
fran okontrollerat pilleritan-
de, du har inte rid att chan-
54,

Lavcka il med din triining!

Basta halsmngar

San B

CAFETERIAN:
SENASTE NYTT

Som du som trinar pa Gymet
silkert redan mirkt har vi
fatt en delvis ny cafeteria. Vi
vill dock snarare se det som
om vi fitt en restaurang och
blivit av med vart sorgebarn
cafeterian.

Maja, som numer: har hand om re-
staurangen, ic gammal i '"gamet™
Haon lagar otroligt god lunchmat av
husmanskosttyp men kan ocksl se dll
att vi far mycket frischare mackor,
sallader e1c, A vad vi fick ndigars,

Crencan Majas rutin nitr det galler
bl a inkdp och tillnedning kan prisni
vin till och med ligga under den tidi-
Eﬂr[‘

58 siall nu upp for Mija och din
klubby, sitt ner och njut av en god ki
mat efter triningen eller varfar mte
siicka till Gymet om du pobbar, bos
eller gir i skolan 1 narheten.

Restaurangen ir preliminim &p-
pen for  altmdnheten  vardagar
10—16 och endast [Er medicmmar
vardsgar 16—210,



o
Arsmote
Kire medlem! Du kallas
hirmed till Baltic Clubs
arsmote
Torsdagen den 22/11 1984
kl. 19.00
V1 ses 1 Folkets hus
Nobeltorget i Malma
Vi bjuder pa fortiring,
Dagordning:

1. Matets dppnande.
Faststiillande
ordning.

J. Beslut om stadgeenligt
sammankallat drsmibte

4. ¥al av métesordfiran-
de.

5. ¥al av mitessekretera-
re.

6. Val av tvd justerings-
min att j.'iimlc ordforan-

HR

dag-

de justera mbtesproto-
kollet och tillika verka
som ristrilknare,

7. Foredragning av verk-

samhetsherittelse, kas-
sarapport samt rcvi-
sionsherittelse.

8. Frigan om ansvarsfri-
het fiér den avgiende
styrelsen.

9. Stadgefindringar.

10. Val av ordfdrande,

11. Val av styrelse.

12. Val av styrelsesupple-

anter.

13. Val av tvid revisorer
samt en revisorssupple-
afil.

14. Val av valberedning.

15. Behandling av styrel-
sens forslag.

16. Behandling av inkomna
motioner,

17. Fortiring och prisutdel-
ning.

18. Motets awlutning_
Hjartligt vilkomna!
BALTIC CLUB

HEAVY CORNER
SNART KIART

Efter sju sorger och Atta be-
drivelser har vi lyckats kom-
ma dverens med den nye fas-
tighetsigaren samt ordnat fi-
nansieringen for den nya ut-
rustning som vi kommer att
behiva,

Forhandlandet har framst gillt b
mycket av investeringen i den nyva lo-
kalen fastighetsivaren skolle std for,
och hur mycket av den som skulle
litggas pa vir hyra, Vad giller eko-
nomin, har det som vanhgt, nir det
galler ideella Rireningar vart svirt
att ta upp mer kredic. Vi har dock
faee sidid frin Malmd kommun vad
avser bargen och det tackar vi for,

Wi har allisl andigen skoivie under
ett nytt hyresavial dir fastighetadga-
ren lovar att jordningstilla den nva
lokalen senast per den siste septemn-
ber (1984). HO blir p& 240 kv dvs
ungefar halften av vir nuvarande
tranimgayvia, Den placeras 1 botwen-
planer nedanfor den osynliga map-
pan’' mitt for koksddrren, s& kom-
munikationen  fran omkladnings-
rumtnen blir enkel. Tyvar fir loka-
len endast takfonster, men med god
bebysning och venolation kommer
den amda ant bh frasch. Utmsstnings-
mLisaiEt konnener givetvis tyngdpunk-
ten am ligga pi tunga vikter och
hantlar. Ett power-rack och en speci-
albenpress skall tillverkas!!! Golver i
den bortee delen av lokalen kommer
att bii av samma typ som lunga rum-
met ¢ Baloska Hallen och inte mimnst,
till gladje fir minga ' "tungvikeare'",
kommer HO an ha separat ljudan-
lagegning med bra fudiyek. Twa
bigialare kommer att placeras i den
bomre delen, dir mark, ben och
bankdvningarna skall kéras. Fgna
kisseiter av god kvalitd kommer Ster
att accepteras men mark val ac det
ar receptonspersonalen soan avgor,
nar musikbyie skall ske.

34, gott folk, bali ai!!!
San P

Innehall

sig]
Clrdihranden har order i
Balrics ryggskola fi
a&v Bengt Sandberg
Profilen: Harald Clafsson T
Hur skall man g& upp? &
av Bengi '"Bobo™ Holmogoist
BC-cykeliearn 10
av Boland "'Rolle™ Svensson
Festhodl i1
ay Hoasi
DM i Skiine {2
av Hakan Straub
Malmd-framgingar @ hody-
building I3
Sigges Ivltarkranika 15
Styrkelvit 16
av LIF Morin
Tyngdlyfarkalemler 17
Sallskapsresan 17
Bvarthygee pa Barbados 1a
av Per Jonsson
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Upplaga: 6.0 ex.
Chefred.: Lennart Karstorp
Ansv, utg.: Jan Pettersson
I redaktionen:; Bengt "'Bobe™

Holmgviat, Jan Pettersson o,
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Malmé D40/868 60

Annonshontaki: Rune Zander,
tel (0-54 64 75

Siittn. och tryck: Teyekeri ab
Morden Malma 1984, Box 13,
201 20 Malma




BALTIC’'S RYGGSKOLA

Ryggovanlig bukmuskeltrining

D har sdakert ofts Fe odgon kin-
ning i ryggen underfefier din buk
muskelirdning och di undrat vad det
kan bero pa, Jag skall foradka med
nigra eader {Grklara s& goit ded gar
meed text och bild varfor sadant upp-
atér.

Minga har sakert Bt vara med pd
gvmnastiktimmar dir man  skulle
trana ait-ups med raka knin och fixe-
rade fotter, Vem kan EliIJI:I:IIIIEI e
[l'l:'ugx.'l.rn en sidan -ifl-..'tl.il'lg Eumnde vara
pir man dessutom fick ligga pa en
kallt golv, Numera tror jag denna
tVp av uvning Ar welerso [n.-alﬁi.__u: o
inte obefintdig ure 1 landes gymna-
stiksalar. Majhigen kin en och annan
pensicnerad majoer trina sd for atl
ham alliid gjore det utan ate han Lidie
av det. Men lyssna inte mer pa ho-
nom fin de som [Grsdker frsvara
rokningen genom art sdga att Chuar
chill blev Gver 90 &r,

Funktionella aspekter

LAt oss studera varje moment | den
vanligaste forckommands Bukmusk-

elovningen:

Féirst kan vi se are ferna dr fixe-
radke i en av ribborna pa nbbstolen,
Hiftleden &r bajd vilket kan verka
bra eftersom da Lindeyggsvanken
forsvinner.

Bild 2. Hir i deona vinkel arbetar

bukmusklerna enbart statiskt, med-
an  hoftbajarmuskulaturen  arbetas
dynamizkt, En person som viger 60
ke arbetar med ca 200 kg @ hoftbipar-
muskeln 1 denne stillsing tack vare
fotfixationen. Upp dll ca 20—30° ar-
betar bukmusklerna dynamiske,

Av Bengt Sandberg

Bild 3. Manga strdvar gama att
kunna komma wpp 1 denna stallning
Hir dr nastan obefintlit arbete med
bukmusklerna halthdijarna
hiar fulll dynamiskt artete,

Tank pa att aldrg fixera Fiterna i
nagon bukmuskeldvning s& undviker
du hofthijarnas arbete. Hoftbajar:
muskulaturen trinas allcickbigt «a
du gar i trappan, En hicklopare eller

rriedian

nagon annan idrogsaicvare har nyt-
ta ay att tedna denna muskel men da
fir han‘hon samodigt noga med
tﬁju ut cden kil sin normala JEngd
igen,

Mycket triining av hofihajrmu-
skeln utan efterfodjande Ginmg . av
muskeln ger ofta en framér tippat
barken. Det ger f6rr eller senare
upphov oll ryggone,

Efterfaljancde thjningsivningar dr
rminst lika vikeigt fir Gvriga muskler
kring bickenet,

Fler exempel pa olampligs Ov-

ningar;

ol

Bald 5. Har et stort fel med sin fix-
tionskudde Bre Bierna. Alla lockas

atl triina fel, preciz som 1 Svningen
pa bilderna 1—3. S&nt Btterna ovan-
]_1:"!; kuddarna och pressa ner ol
svanken — en perfekt Svning.

1

Bald 6. Bilden siger allt: en ren hadt-
bdjarivning, Statisk bulkmuskeltei-

fing.

Bild 4. Belastar rvegen dirckt efter-
som  hoften dr ostrackt. Hofthojar-
muskeln ir max, strackte. Bajningen
i kndna har ingen anatomisk roe-
ning. Minga trinar gima antingen
snabba ovnengar eller mied nkter el-
ler bade cch. Allr detia accentwerar
oychket  yiterhgare.,  Bukmusklerna
arbetar statiskt i nigra grader — det
ar alle,

ot

Bild 7. Dven klart farligaste dvningen.
Triinar effektivi sidomagmusklerna
pd bekosinad av fer eller senare
bortmalds diskar och kotor, Dhess-
utom trimas M. [opsoas sidobdjan-
ke I]fln::l.ﬁ.g.a m.:,'l']-:-e:l:, vilket ger :.-1I-e!:|i-
gare kormplikationer.




Exempel pa ofarliga
bukdvmingar:

Bild 8, Har har jag andrar om gue-
ningen pi bild |=3 =& att Berna
inte ar fixerade, Dessutom v knane
strfickea, wvilkel inne ar r|1:|r|1.'.§i,|1rii!;|:I
meen det ger bacre stadga e an pla-
na ur svanken, Trina med vikt — di

balir du starkare,

raning, sa trana hestima de daggar du
inte tranar pi gymet.

Traningsprogram for svaga
hifistrackare

3m du redan bar kinning i lindryg-

gen eller vill Grebygga det, sivill jag
rekommendera fGljande  tillgggsiv-
ningar:

Hilef 9, 'If_::l'\.-'mng for sneds bukmuosk-
lex, Sitt pd en stol eller tranineshank
med ryggen mot ribbstol eller annat,
dar du kan Nixera en rummicxpander
fgumenishang), Hall expandern pa
tex higer axel, fatts tag med vinster
hand, vrid ft vinster B-10 ginger,
byt sida, Denna évning i klarr ks
Toe dina sidohekmuskler

T

Bild 10 ﬁ-.-ning for nedre porticnen
av raka bukmuskelin.

Lige som pd bilden. Forsk e
preasa kndna vertkalt upp mot taket,
upprepi fills dw Blir ieoe. lf'_':l-.-nin;:r;_-n
ar specells bra om man har sviir
med att kunna pressa ned svanken,
vilker du kan dva upp hir.

Magmusklerna  behfver mycker

A, Trana bukmusklerna som nyss
nimmnts.

B. Taj M. Hiopseas (bild 11). 54
med belastning ph frembenet och ha
sa stort avarind eom il mellan
benen. Pressa ner lrbenet, hill bdbj-
sidans hand pressad moc siter. D
kiinner en spanning i ljumsken da
muskeln tiijs, HAll abaolur stilla 1 en
20 sek. Toy mer om det behiva.

T

. Trina upp styrka och rirlighet
vitl korsrygren, Enlign bild 12,

Bild L2 San fétrerna pd en bank,
hall armarna nere pa golvet och skju
upp kroppen  till horisontalplane:
meedd hjtlp av sitesmuskleena, Upp-
repa 3 x 10

Lycka till med gvningarna!

OM DU HAR PROBLEM MED
DIN RYGG, TVEKA DA INTE
ATT TA KONTAKT MED MIG
VIA BOENMINGSLISTAN I RE-
CEFTIONEN!

PROFILEN:
HARALD OLAFSSON

Fidd pid Island 1962, trinar
och tivlar i tyngdlyftning
OL. Tévlar i klass 75, han
har Nordiskt Jun.rckord i
stiit 168 kg, Vid EM i Spani-
en 1984 gjorde han 300 kg
sml. 10:e plats. Personliga
rekord: 140 kg i ryck, 180 kg
1 stot.

Vi har nyligen kért en 7-
EAMP (24—26/8) med f6l-
jande grenar:

1. 50 m lépning
2, Trestegshopp — Jimfota
3. Chins
4. Dvips antalet pd 30 sek
5. Sitt-ups antalet pa 30 sck
6. Ryck- medelvirdet pa

3 forsok
7. Stot- medelviirdet pa

3 forsok
Vid filjande tdviing satte
Harald svenskt rekord i 7-
Kampen med 58,04 P. Del-
resultat: 50 M-6,5 Trestegs-
hopp-9,25m Chins-10 Dips-
35 BSitt-upps-24 Ryck-115
Stot-148,.3. (slutvikterna:
120—155)

Harald bor i Malmé och
tivlar for Baltic Club.

Med denna presentation
hilsas han hjirtligt vilkom-
Mmen.

N.-E. Sollevi

]




HUR SKALL MAN GA UPP?

I Rérandes virnummer be-
handlade jag det eviga pro-
blemet: banining. Det berir ju
inte bara de som trinar ak-
tivt, utan i hig grad alla
miinniskor i vilfardens Sve-
rige. Problemet hir iir ofia
inte brist pa rad, utan snara-
re brist pd vettiga riad i det
enorma utbud av mirakelku-
rer som framforallt veckotid-
ningarna salufor. Vill du wve-
ta lite grundliggande om
sund bantarkost, fasta m m
rekommenderar jag att du
birjar med att lisa var forra
klubbtidning, det grina var-
numret.

Ombytta roller

MNu ar det daremat tid och plats fGr
art ta upp den motsatta problematills
ningen att gi upp 1 vikt. Dt finna
nimligen en hel del som girma vill
Ligga pa sig et par kilo muskler, som
helt enkelt inte trive med sin *'sug-
rors-tillvara'’, Den dr den manliga
sidan som dominerar nar der galler
Gnskan att gd upp i vike, men dven
cn del kvinnor ar kite vil klent bygg-
da. Storst procent med andervikts-
problem fions band Brhillandevis

8

av Bengt ""Bobo" Holmgvist

Hur bir man ﬁg atr

Hur skall man di bérs sig it {60 an
Ligga pa kilona pi ratt stalle? Ja, det
ar ju i grunden en enkel ekvation,
Crrundfrusdtningen ar at med f&-
dan fi 1 sig mer energ | = kilokalo-
rier) an man frbrukar. Det omvin-
da giller nar man skall banta di gal-
ler det ant forbruka mer &n man in-
tar, Forst och friomst maste man tic-
ka sin grundimnescmsitining (bas-
omeitning) som ir cirka 1 kilokalori
per kile kroppevikt och imme for en
man, For en T0-kilos man blir detta
T kg x 12 24 rimmar = | 680 keal/-
dvgn. En kvinna har nigm ligre
omsittning per kilo beroende pa at
hoon bar mer kroppafer:, Med dldern
aviar ocksi grundimnesorsatining-
en successive (mer fetanlagring och
mindre aktiv vitvnad), Owvanstiends
galler wid vila, men en stor kalori-
forbrukningsfakior ar naturdigivis
graden av aktivited, vilke: jobb man
har, hur mycket man rée sig e, Det
&r har de stora skillnader finns mel-
lan olika individer. Grundimnesom-
sisttminggen vid normala betingelser
dr vanligen inte =) stor som man
skulle kunna anta vid normalc fodio-

intag.

Hacklgften fir till de anodandbara sedoba-
linga, unga killar rune 20-frs ldern. e, ndr man sl S @ oo

Det ""bruna fettet’'

Warfde kan vissa minniskor di dia
nastan hur mycket som helst utan ar
namnovirt dka 1 viki medan andra di-
rekt Mgviller upp™? Detta har B
kg varit en ologisk cch mystisk [rl-
ga till dess jag sy ett engelskt TV
program for ca 2 ar sedan, Dar vise-
de rman visga rmor som wots ar de
fick waldigt mycket mar inte dkade
specicllt, medan andra gick upp
mycket pd samme kost, De magm
ehitorna visade sig ha en Slad vie-
meutstralning och (fremidrallt pd
ryggen)en ny typ av feticeller, Dessa
bruna feticeller hade frmiga anl ui-
strila varmeenergl och denona vir-
meutstrilning dkade wid et dkat ni-
ringsantag. De feta rattorna agde vil-
dige lite av denna bauna fettviv och
deras varmeutsirilning dkade inte
nammvart trots drastiskt storee fGdo-
i.n1.a.g. Teorin, som ocksd verkar
gtdmina vid [Grebk pd minniskor,
ger ju en vettig focklaring all vissa
personers svarighet att ga upp 1 vikt

Swvirt alt generalisera

Med tanke pd att aktivitetsnivan,
mingden brum fettviy etc varierar
frén mdivid till individ &r det svér:
att we generclla md om kalorintag,
Far liter intag ghr att man inte wdr
over raskeln for en dllvixe, medan




en myckel hig mva {som mdse till
for att de sviraste fallen skall kunna
""spranga vallen®") leder il fel typ av
vikedkning, namligen 1 form av feit,
Mark vil aut denna ariikel och dessa
riid riktar gig dll den katepor som
har stora problem att g upp i wike
och en del rid &r ganska extrema,

Nigra rid:

1. At
Vanlig svensk husmanskost ar wi-
mirkt, dii den har en bra kalon- och
naringsbas, Thi behéver inte vara
vidd for an (3 [Ge lite av proteiner,
vitaminer eller mineraler. Okar du
ditt energiintag Gkar ocksi néiinngs-

aomvixlande och aJLl.il:ii.gl;.

intaget betydlit,

2. Oka ph kaloriintager sucoes-
sivi. Har du for britom at g& upp
ach Hgger vildige hoet 1 kalonintag,
ir risken stor an stdere delen av vike-
dkningen utgdrs av fett. Fie en 75-
kilos man skulle jag rekommendera
drygt 4 000 Rilokalorer de  [Hesta
fjorton dagarna. Fungerar det posi-
tivt, finnz det ingen anledning ate
dka  kaloriintaget.  Uteblir  vikedk-
ningen hiy kaleriintagen till 4 500 per
dygn en vecka osv. PA si s fir du
en kvalitaty vikiGkning,

3. Férdela I'i,:lrln::-inl.'l.gvl,n _|.H1'n|‘ fver
dagen. Al inte fBr mycket pd en
gang. Tillfér kroppen niring 6 ging-
er om dagen med 2—3 tmmars mel-
Lanrome, Se il ate due CEre i r]i.g savil
vettiga  kolhydreater 2om  protein
(=30 gram per cing) maximakt
vid varje nllGille,

4. Undvik an hiilpa upp kaloriin-
taget med tommae  kalorier  som
snask, kisk, alkohol, kakor etc, som
inte innehdller nigrra virdefulla vira-
miner eller mineraler. Dher finns
minga fidoamnen som imnchiller
eneTgl flur vikhiga niringsamnen,

3. Trana regelbundel aryrketri-
ning. Jag rckommenderar splicirad
tramng dvs halva kroppen en dag,
vila nista dag didrefier resten av
kroppen tredje dagen, [6ljd av vila
fjarde dagen osv, Tritningsprogram-
met shkall byggas pd tunga basemirpar
fir de olika muskelgrupperna och
mte mnchalla e mycket Gvningar
och set. Detta dr apeciellt vikoge for
de som har problem att ga wpp i vike
och som latt Gvertrinar sig.

. Spara energi. Har du mycket

och peck-deck.

swart for att gi upp dager det inte att
du hdller pa med andra energikra-
vande akiiviteter wnder vikioknings-
pericden. Andra idroter, IAnga jog-
gingrundor m m kostar mycket kilo-
kalorier och motverkar viktokningen
i derna faz. Naturligtvis skall duw
dreruppta denna traning senare, da
den ar nyttig i din hilsa. Men hiic
galler det att hryta vallen™ och di
giller det att spara energi.

7. Se till att f& mycket simn och
vila, Undvik all onddig stress vilkes
ar nedbrytande (e bide kropp och
psvke,

#, Sist men mie minst: VAR
SJALVKRITISK! Vikibkningen far
inte Bl e sjilvandamal. Kolla § spe-
geln och undvik att lagea pd dig f6c
mycket fett, Ha inte for brat, Det
var val muskler du ville ha eller huar?!

L¥YCKa TILL!

Kan Bodybuilding &

Kraftsport
bor vi vil ocksi klara det

B&K har ju sen el par dr tillbaka an-
ordnat tréningsiager pd olika hill i
Sverige och utomlands. Kan detta
vary nagol e oss? B tval veckors
rraningsldger pd Teneriffa med e
hoppningsviz Bobo och kanske na-
gon annan som {Grekiisare! N1 som ir
ute oh reser mypcket kanske kan hjal-
pa oss att finna nigor annat alterna-
tiv eller mi kanske har nidgon kinning
i resebranschen som kan nagot om
deta,

Mlla farslag Gr valkomna!

Skicka in eller tala med jGrgen
Carlberg eller Lennart Karstorp,
chefred. Fir tidningen.




Baltic Club cykelteam — elit eller motion?

av Roland ""Rolle’’ Svensson

Som sedan juli manad till
Smiland deporterad *'Bal-
tiot’" wvill jag #ndid beritta
ndgot om vad som bland Bal-
tic Club’s eyklister sig rtill-
dragit haver.
Cykeleektionens  entusiaster med
dess ordfarande Bertil "'Frisdeen”
Sovren och jag sjaly | speisen kalla-
de redan i slutet av mars tll allmint
midte. Intresser var store, Egt 30-tal
Baltic Clubare {dirav 7 tjejer) mbie
upp, och mangrant anmalde man sict
intresse foroatt deltags i de gemen-
samma tréningar vi bestiimde skulle
ske pa onsdagskvillar och stndages-
morgnar. Vi besloc att dessa trii-
ningstillfillen slealle vara *'jimlika®’,
rvs alla skulle hiilla thop oaveen om
marn var nybdcjare eller elitmotio-
ndr. Ingen skulle ko iftan nigon.
D somm ville kira hirt fick ghica det
pa andra veckodagar. Enigheten och
entusiasmen var stor, med vad hin-
de! Nilr Brsta trdningsallfilles infall
i birjan av april kom fruatom jag
sl yiterhigare en man, gingen dar-
pit var jag ensam osv, Det shall dock
shgas att vadreets makier inte var spe-
ciellt nidig denna var, men Sud,
Mar det den sista stindagen 1 april
drog thop sig il drets forsta motiens-
lopp *'Svedalatrampen™ mdite hela
sju man upp. Det var de gamla drri-
ga kimparna fran Forra dret som do-
minerade. Tidigare bodybuildern
"Chiie-Lasse'” var ett valkommet ny-
tillskestt med sin stora entusiasm och
fighting=gpirit, Som tidigare dr blev
det rena thvlingssiimningen redan
fritn boran, trots ait motionsloppen
inte’ har niagon officicll tdiagning
och inte ndgra placeringar, och trots
alla inbardes Gverenskommelser am
dtt vi skulle ta det lugne.

Fristren snabbast

Alla Balise Clubare tog | =2 det
“hbfdde™, Cangeis champion "Fris
stren’’ sd mycket att han hick kramp
i benen — men trots det var anab-
bast, Tendensen var klar. "Mjuk-

]

Salisynt oon: Rolle 1 felefom,

motioniren’' gore sig ante hesviir i
Baltic Cykel Team, inte urtryekligen
men rent faktiskt, Sjilv kan jag inte
pa nagot gdi svica mig fr frin den-
na utverkling. Som gammal eli-
idrottsman [tva Shi-tecken i tyngd-
Iyfningens supertungvikt) siteer tiv-
lingeinstinkien 1 wots an skillnsden
mellan  nigon  sckunds maxinal
kraltanstrangming och manga tim-
mars segslie pd cykeln ar hégst upp-
enbar.

Cinsdags: och sindagsoriningarna
fortsaite med klen wppshaming. Der
rorde sig | genomsnitt om i S perso-
ner, En och annan tej visade sig
ocksa nagon enstaka ging, men &ter-
kom sillan, Trots att vi pa dessa tri-
ningar hill thop sor vi besthmt kin-
de sig uppenbart de "nya’'’ enaning
utanfin, kanske tll besvar — vad vet
jag. Hur som helst 54 blev dessa -
nimgar aldrig il de 'sociala’
idrattsakiiviteter som vi okt oss.
Elitmoticoniremn dominerade allt (Gr
mycker och de gemensamma tra-
ningarna ebbade alle mer ut pi fr-
ETHTIATER

WVarje helg en fest

Bland de ging pa 5 il 10 personer,
som regelbunder kirde motionslop-
pen var stimningen dock mycket
bra. Warje helg var en fest, Vem
skulle denna ging hli i efter
omajliga "' Fristren' eller tres elter
den niistan lika omdjliga byggarfan-
tomen Renate "'Sugfinnaren’” So-
menzi?

Mamnet "'Stugfinnaren”’ mynta-
dies fGer-fdrra Arvet i han @ det frsa
cykellopp Baltic Club deltog @ kirde
vilse!

Motionsloppen  [ortsatte och v
Kivlingetrampen, Shdesdsturen,
Snapphanchygden Runt, Komele-
trampen och  Billingholms  Cylkel
Grand Prix representersdes  Baloc
Club med mellan en och nio perso-
ner. Ringspon Rune blev den stora
generalmonstringen. 15 Baloe Cla-
bare, Faktiskt ocksd en och annan fiy-
orjare stéllds upp. Som vanhgt var
""Frisoren'’ suverin, Sjalv minns jag
det loppet framst genom ate man ked-
ja hoppade av inte mindre an aia
ganger, och att den med spinning
motsedda  fighten med Oxie-Lasse
utehlesr,

Genrep for Vittern

Lions Epergitramp och Grdnsieam-
pen under pingsthelgen var viirsd-
songens avsluining fir de flesta och
den stoma generalrepetitionen for tre
tappra Vauernrundancyklister nim-
ligen Bemil "'Friséren'® Soveren,
Lasse ""Armen" Lind och jag spalv. 1
Grrinstrampen gjorde jag mite bivs
lopp och optimiamen infde det 30 mal
langa kraftprovet runt Vittern var
ELLET o

Viternrundan gick bra e somli-
ga! Frisdren pressade sin fantomid
fram Fores aret med e minuier il
B.32. "Armen'" goccle ot kanonp-
lopp och cykdade som debutant pé
runt 10 ummar, Fancastske! Jag
gjalv daf Jo, jag korde omkull 1 en
klunga sirax innan Jonkoping, total-
pajade cvkeln men klarade mig sjalv
oskadd. Efter dryga tre timmars viin-
tan kumnde jag med en dll stora delar
ny cykel fortzdita och sd simdningoam
ta miig i mal pa en tid som vi skall ta-
la byse om,

Under juli ménad finns inga mo-
tionzlopp och vad jag har fac mig
rapporterat hit upp ol Smalandssko-
garna 34 har dven den gemensamma
eriningen helt di ut, Sorglign tye-
ker jag, som gammal "' Baltot™,

- ———i



Hur skall det gi i framtiden roed
Binltic ﬂ:(kr]:-r::sl:u nu ndr Bernl ' Fra-
shren” Sfvoren aviserar sin avging
frin ordidrandeposten, jag har blivit
smaliinming och aktiviteten 4r mini-
maal?

Jag far min del hoppas att Baltic
Club's cykelicam inte dor ul, wtan
Jag stitller mice kopp ll an Per jones-
som, bedaren [Br Balic Club's me-
tionzsektion (dar cykelverksambeen
ingdr) kan skaka fearm ndgon ny en-
tusiase, som kan forisiva och fir-
hoppningsvis utveckla verksamheten
i den rikining som det egentligen var
mentngen. Motion [Er alla’ —
Balie Club's grundiema, Kan w
kanske hoppas ait "'Oxie-Lasse ™ kan
kI den mannen — han lar alla Beat-
saEtenmgar)

Halsmingar

Rolend VRealle'" Soersson

FOTBOLL:

Bra, sen samre

Virsisongen i fotboll har
som ni kanske sett pa tabel-
len gitt bra, bra... och sen
lite siimre. Vi har nu cfter
halva siisongen vunnit sex av
nio matcher och ligger trea
eller fyra.

Far att varm forsta sasongen pi lange
tycher jag att det dr ett bra resultac,
framiir allt med tanke pd att det inte
alltid dr =i latt at fa thop e friskt
lag, D flesta av vira spelare &6 ju
gamla krigsskadade spelare med fina
meriter — men som sagt skadade

Hastomgangen har bonat, och om
nitgon kanner sig manad eller spelau-
gen, kom di och prata med Jérgen,
En zak som vi saknat nere vid planen
ar dem "'storn starka’” suppocierska-
ran, som ska athoch heja fram oss,
Alla ni soea fickor som tranar pa gy-
met, lety fram erp gamla kortkorta
kpolar och kot ner och disirahera va-
ra motstAndare!

R

BALTIC 3:A I UNGDOMS-SM

U-SM avgjordes i Trelleborg den 26—27 maj och diir blev
Baltic Club tredje biista klubb bland landets alla storheter.
*Bra gjort!’* med tanke pi att alla fir nybdrjare sedan mind-
re dn ett ar.

Triinaren, Nisse Sollevi, var sjalv mycket ndjd med grabbarna, eftersom nas-
ran samtligs preserade personliga rekord,

Foesultiten:

Klass 44 kg ¥ Andreas Renner 37,5—47,5 = H3 kg

(o delt)

Klass 48 ke 4. Tarek el Foli 35520 =BT 5 kg

(G delt) 5. Pontus Lilja 3o—425 =775 kg
. Tony Pettersson 32,5—425="T75kg

Flaxs 32 ky 0. Rickard Bergeryd 35—47. 5 =B1.5 kg

(13 dele.)

Klasze 36 kg 15, Jonas Sundbery 40—50 = 90 kg

(16 dele.)

Klass 67,5 kg 15, Magnus Jeppsaon 62, 5=37.5= 140 kg

(%5 del. ) 17, Adam Gebka G—72,5=132,5 ky

Klass 75 kg 7. Robert Loventson Th—=00 = 10k ke

(10 dele.}

Bkane blev dven bastn distrikt med 124 podng. 5 gubd, 10 sibver och + brons
erivrades, Totall deling 105 grabbar § tvlingarna.

BALTIC 2:A I UNGDOMS-DM

Arets Ungdoms-DM avgjordes i Limhamn den 17/3 1984.

Vad skulle Baltics unga kunna giira mot dvriga ungdomar
i distriktet? Det blev 2 guld och 4 silver och en mycket nijd
trinare (Nisse) som ocksd kunde konstatera att vi blev niist
bista klubb i distriktet.

RESULTATEM:
Flazs 44 kg L, Andreas Renner 35— =85 kg
#. Pontua Lilja 35—45 = 80 kg
48 kg L. Fredrik Holmgyist 42 5—40 = T25 ko
2. Tony Peitersson 27, 0—37,5=63kg
52 kp 4. Rackard Bergerud 30—42,5 = 72,5 ki
Bl kg 5, Alam Gebka Sl=T0 = 140 kg
67,5 kg 7. Patrik Persson A—T8 = 145 ky
7o kg t. Rikard Jénsson AB—Ti0 =123 kg
B2.5 ke 2, Raobert Lorentzon TO—80 = 150 kg
oo kg 2. Mikael Olsson BBl = 140 kg




DM I §K£&NE "l
BALTIC HALLER STILEN

Sd var det dags for drets tiv-
lingar igen. De hade redan
startat forra lordagen med
debutant-DM. Denna helg
lordagen den 4 april var det
dags for distriktsmisterska-
pen for Skine,

Dietta var kanake det vikiigaste D
pdronsin da stamus ldja oll an bl en
kvalidvling nll Gitalandsmisterska-
pen. De e finalisterna 1 vane klass
|'.Ii'I Dbl wir vidare dll G, som gﬁr
sista helgen @september,

Klockan 09,30 startade {Grbeddm-
ningen 1 Landskronatestern infér en
aakstan fullsace salong med damjunio-
rernd Cann Andersson och Terese
Beck. Bada debuterat i
debutant-DA., Carin hade behiovt B-
te mer dicthillning fc att & fam
den riktiga deffen, Mir man platshigt
glommer bort st poseringsprogram
i witller der ace ha fancasi, vilker Ca-
tin klarade av bra, Carin blev place-
rad 4:4, knapp slagen av 3:en Tere-
see, som har valuvecklad muskulatur
men hade behivr yierlizare lite deld
Terese som nu hade tavlingsvana
Irin debutant-DA var betydiigt mer
lugn och sansad vilkel ocksd gav et
bdinre intryck,

liade

“"Ladde'" segrade

Masta klass dar Baltic hade deltagare
i var fir juniorer -8 diir Lars "' Lad-
de™ Wiklund [rin Lomima Baltic,
kom i fin borm och kunde ta hem en
av Baltics manga segrar. Ladde ar
nog ganska obekant fir minga da
han kiimpar pa i Lomma. Han hasde
taviat i debtant -B2, men sen pga
skada varit tvungen atr lita denna li-
kas, Ladde dr mycker axelbred och
ar et bra feamtidsldfic. Désefier
kom Baltics stfindige matchare An-
ders Dala'” Svanberg @ jun., 30 ke,

Diala som kimpar har med died
och ballucinationer kom vagandes 85
kg. Dala hade vissa besvir med far-
pen som ante ville s sig pa de raa
stillena. Trow detta plus en aning

1%

buelk =l var Dala dverlagsen serrere
sin klass, Inget motschnd alls. Rykeet
hade vil ga,

MNaara kasg innehall | muth tycke en
av de storsta fverriskningama nim-
ligen Susanne MNilsson, damaenior
<32 k. Susanne sdg mycket bra ut pi
line=upen och vid sirposeringen. Fn
imponerande mage hade Suzanne
fare fram, till en @ ovmgt vilpropor.
tionerlig “body™ med fina linjen
helyeket fint musikval till den ypperi-
i poseringen gjorde an Susanne tog
hem yrteddignre en seger for Balric,
J:an Tamara Ostlund hade gl ner
ui vikiklass sen debutant. Tamara

hade enligt epen uppeift gitt pi s b
noll-kolhydracdiet de sista dagarna
nch biivit lite skarpare. Aven Tama-
ra hiade fin posering,

Extra lopp for Renato

54 var det dags fir den deltagare som
mings hade vinrat pé, ndmligen Re-
naty Somenzi som gite tillbaka ol
gin forna viktklass herrsenior -80 kg.
Renato hade ju uthovar bra form =i
han var piskad att halla detts. Vid
inviagningen visade vigen 80,5 kg
vilket Renato med flera tyekee var
fel, men han var tvungen att ge sig ut
och springa far att g& ner il 80 jam-
na. Efter det var Renato ganska sl
och fick inte till den rikiiga *pum-
pen' pi forbedimningen, men lye-
kades biittre till eftermiddagen, Dd

ar det ocksd podngddtnning vilket ar
oytt froom i & Alla som varit skep-
tiska dver Fenatos form kunde lug-
nas, niér han tog steget in pa scen,
Benatos mil, dr EM-kvalet veckan
efter, men hade inga problems
vinna sin klass, | dam senior 4+ 52 kg
hade Baltie &n rikiiy “weteran'’ med
niamligen Evy Engstrém, som bor
och teinar @ Btockhoelm, men tdvlar
tor oez. Bra klubbkinsla, Evy vann
lucia-trofén forra fret och dr alliid §
hra form, hon har ocksd batrar pd
gin posering och det rackte for at
vinna denna klass, Christina Klarén,
som matchats av Phil Williams, kom
44 i denna stenhiirda och svirdim-
da klass. Christing bebover lite mer:
maszsa, Carin och Terese  =tiillde
ocksi upp 1 denna klass och kam 7:a
resp Gia

Drennis Fagerstrand i herr sen =90
kgt Ja, det var nog minga soem hojde
dgonbryeen nér de sag Dennis pa
seen. 12 kg tyngre, det synmes no nir
han fitc av sig kldderna och bérjade
posera, Men 54 har han ocksd eiinat
mmicd Jan Malmgvist, Dennis har bra
dverkropp, verkligen skarp, tyvam
shiite men stora ben, beror pa att han
imte trinat dem sa ham fGrr, Dennis
har ocksd telinat revelbundet mu och
inte som férr, tranat nde han kine fr
det. Denrus tog hem en hedrande 2:a
placa, Thet efter, 3¢ kom Lars *'La-
ban'' Mostrdm som ocks hade |ast
P sig dukter med kilon, ndnmare
Beseiione 10 se, Det maste vara klima-
[EE pi EYEOer 300 Ppepar upp gr.:l.l:l-
barna och tjejerna till bitire resulia
fir varje ar. Nigon gnista av musi-
ken ph gymet far man Ja inte, i den
miin receptionisten inte someoat, (|
Heavy Comer lir der dock komma
att sl gnistor — #ven om musiken. )

Annu en deltagare sigs i@ rymplju-
set, Magnus Gren som teors harda
stuclier bestime sig f6r ac stalla wpp,
vilker inneburit aie han inte kunnat
hiilla =4 hiird diet som behdvs fr at
tivla wdag, konkurremsen dr sten-
hird, Magnus végde mer in §Grra
arct men hade inte samma skirpa,
Han belade en 5:e plats.



Janne mot " Loose”

O sen -0 var ett ""klubbmastey-
skap'' s var herr sen + 90 kg det
destn mer. ¥ dehagare frin Balae an-
miilda: Jan Malmgvist och Lars
"Loose'" Lindgvist

Jan, viir EM-fi:a som efter att ha
skadat sig i en swimmingpool inte
kunde trina pid 5 manader var nere
och viinde pi 96 kg, och shis faddras
omkring i ett stort skinnseall, birjade
tring i september igen. | februan
vigde han rekordrunga 116 kg, 84
héarjade viigen mot superdeffen, alli
verkade lovande men s en vecka in-
nan DM blir Janne sjuk och tappar
kilon. Det var dock en imponerande
cyn att se den foréndring frdn Dr Je-
kel till Mr Hyde som Janne genom-
ghrt. Dt fir dock EM-kvalet och EM
som higrar,

Trots att Loose &r i bra torm och
hlivit storee & det sviet att matcha
Jan, 53 utgdngen biie den att Jan vin-
ner och Loose kniper 2:a platsen,

Shutsummeringen biie ar Balic
haller stilen och att tivlingarna hiller
hiwg klass =i ock tivingsarrange-
mangen och supportrarna. Om det
nu dir nagon detal] som glomis bor
st beror der pi att jag ocksd var en
matchare & man fick springa mellan
LT och scen.

Slutligen vill jag gratulera alla som
deltagit i taviingarna och Gnska dem
lycka till § deras fortsatta karriar.

Haten Stk

Malmo-framgangar
i bodybuilding

S shwlle ;f:l.r'r's_pn'!fm athiid oo ut; Baltec pa 1.a, 2oa och 3:¢ plats!
Friir Gy det " Herrar, sendorer — S0 kg™

Gitalandsmisterskapen  pd
Amiralen i Malma bjod pd
mdnga spannande dueller mel-
lan femtiotalet tavlande i tio
klasser.

Trots minga och goda prestationer
var det dock framférallt v av de
tivlande som verkligen vickte den
kunniga publikens eatusiasm. Den-
nis Fagerstrand i herrar, seniorer 50
kg som redan nir han kom in & sce-
[N togs STl SOm e serare, Han
hirde prakiiski taget inga svagheter
pian mied massa och en fnomejstad
definition och et smatr fantastiskt
poseringsprogram radde del aldrig
ndgen tvekan om art han skulle 3
stilla sig éverst pa prispallen.

Ungefar samma sak kan sigas om
Mats Sjoberg som ocksi han togs
emot som segrase. Han gav verkli-
gen aldrig sina medtiviare |« 90 kg
nigon chans,

Civer huvad var arcangemanget 1
Skinska Bodybuildingfarbundets re-
gi utan anmirkningar med en ul-
tnfrkt speaker | Svenska Bocdybuil-

dinglérbenders avghende ordirande
Per Axel Sjoholm som shg tillat allt
et somn det skulle

[nie hiev det hela simre @y oail
man som prisutdelare bland annat
hade bockat dit vir svepska varkds-
mastarinna Inger Zettergvist och en
wv de hanske mest berydelsefulla For
sportens utveckling i Swverige — Er-
fing Wahlgren,

Ur resultatlistan:

Damer, seniorer, =32 kg: 1, Kris-
tina Modig, Karlskrona, 2. Kia
Sigge, Goteborg, 3. Susamme
Nilsson, Baltic Club, Malms,

Herrar, seniorer, -50 kg 1.
Dennis Fagerstrand, Baltic Club,
halmi, 2. Lars Mostram, Baltic
Club, Malmé, 3. Renato Somen:
i, Baltic Club; Malma,

Herrar, seniorer, + 90 keg: 1,
Mats Sjoberg, Baltic Ctlub, Mal-
mi, 2. Owe Grineberger, Gite:
horg, 3. Jan Olofsson, Goteborg,
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GOTE HENRIKSSONS

» AKERI ¢

STYCKEGODSTRANSPORTER
VASTRA SKANE

Fast linje dagligen:

MALMO - HELSINGBORG -
LANDSKRONA - LUND -
ESLOV - TRELLEBORG

040-23 40 01, 23 40 90

HULLKAJEN - MALMO

wodra Freamcageian 17 Kiriekegaan 1 D=1 30 3=

MATINIGUE  MOUSTACH:.  BODMERANG

Turga gardet fir eget utrymme med specialredskap, egen haftig
liudanliggning med tung musik och mycket gotl om plats.

Pd kipet — ingen tringsel och lugnare miljd fir Dig som motions- l
trinar.

Ta med Dina vanner till klubben — Nu ldnar det sig dnnu meril!




SIGGES LYFTARKRONIKA

05 — ett misslyckande?

Vira tvd olympier, Bertil
Sollevi och Klaus-Giran
Nilsson, lyckades inte helt
motsvara forvintningarna
niir det fintligen blev dags.
Efter minga frs slit och
uppoffringar miste ju deras
mida och alla besvir vara en
enorm besvikelse, inte bara
for dem sjilva utan ocksd for
deras supporters i Baltic
Club som lider med dem.

Pengar

Under ett £5-ar kriivs ocrhdrda sars-
pingar, inle minst ekonormizks och
dir har ju Baltic Club Gven bidrag
sA Hingt resurserna ricker, Efter en
ticly vila s tror jag de kommer att gi-
ra sin plikt §6r Baltic Club. De kom-
mer att behdvas nir den allsvenska
serien kir ighng i hist

Drii.i!-]}"l’.‘]ltﬂl‘ld.t?

Dt dr kanske inte alls s konstigt att
det gick s8 har, Samma procedur har
ju tillimpats varje OS-ir av Olympi-
sk haller sina

lommuitidn, som

alympier pa halster in i det sista, in-
nan intligen OS-biljeren blir klar.

Det kan ghra den wilfaste wrottsman
il et totalt nervvrak®' ant tivling
efier tAvling strax toman (05 pvipgas
bevisa sig virda cit deltagande. For-
beredelserna siclan
idrottslig hiindelse kriver en mycket
langsiktig tritningsuppliggning, et
fr inte strax innan 5 resulat skall
uppvisas, utan pi O8. Det gar nte
att 05 efter 08 sinda "uthranda®™
idrottsman till dessa tivlingar.

Det pratas sa mycket om "'fair

infEe en Shor

play'’, men jag tycker Olbympiska
kernmitren skall sluta fned att g-i'.ll'l:'l-

ma hwvudet §osanden, sluta med att
pliga dessa stackars idrotsmin till
CATSIITIE.

1 sarnmanhanget kan jag inte lata
Bli act niamna Ricky Bruch, som 1
jakten efter rekord il sist evingades
kapitubera pga skada, Dessutom dr ju
den paykiska pressen [Grixdande for
dem som drabbas,

En idrottsmans hajdpunkt

Hijjdpunkten ar inte bara ait [ del-
taga | ett OF utan han vl ockal lye-
kas med att gora ett sl gott resultat
som majligt, Det kan inte med det
ulAgningssyem som 1 tillinpay
vara mioghiL.

Hiisten nirmar sig

Allsvenska serien ki iging med bi-
de tyngdlyfining och styrkelylt, Bal-
tic Club fir Ster med i de bida disci
plinerna i den allra higsta serien och
jax kan forsakra an det blir en jobbig
vinter. Forvaniningarna ar som van:
ligt higt seallda, Vi skall forsika vara
mied 1 Topp'

“Baltic Clubare” — glom mie
bart att stita vira idrottsman ph vi-
ra vavlingar! Det tycker fag ni ar da-
figa pa.

Sigrnora

sallad och dryck.

Oppet for alla:
Vardagar 10—16

Majas Restaurang ar Baltic’s Restaurang
Inncstillet for Baltic's hungriga

Dagens ritt — Majas goda husmanskost — endast 21.50 inkl

Skint med en fika efter trining och/eller solning.

Viilkomna!

Oppet endast for medlemmar:

Vardagar 16—20

GYNNA Maja — sa GYNNAR Du Baltic

MAJAS MAT




20 nya instruktorer  STYRKELYFT: svar varsiasong

av Ulf Morin

efter kurs i Baltic

-Tink att svimma pi en
sjukskiterskekongress, sa en
gang en bekant. Tusen ar-
mar som stricks ut fr att ta
hand om ¢n!

Mistan lika bra ombhandertagna kan
Baltics medlemmar nu bli — om in
mie ay tusen armar och fembundra
srarkande PTG, Men 1 oalla Fall
mid goda rid och fips f6r wining
och matvanor, MW av klubbens med-
lermmmar var mimmhgen med pi den in-
strukrdrskurs — sieg I — som halls
pi klubben en weekend | augusti.
Det war @ forsta hand vara @ym-
quards, men ocksd ndgra andra in-
iresserade, som nu allisi & Cinstruk-
tirer med steg Luthildning'®,

Tack vare Bobos skicklhga sitt ai
leda en kurs kan de no ""1a hand om
nyhirjare, lira ut grunderna berrad-
famdde. traming och kost'" {cwat ur
SBEF:s uthildaingsprogram! ) For an
kunna det ska de nva instrukidrerna
fiu ha fae "vetskap om kroppens an-
atomi och kinna tll enklare -
ningaprinciper’”, Del 1 av steg-2 7 in-
strruktdrsuthildningen  sha ocksd
snart ske 1 Baltics lokaler — givetvis
med Bebo som inspirerande kursle-
dare — och anmilningarna hopar sig
for novemberkursen. Fler  kurser
kommer — hall Ggonen pa vira an-
dagatavior! Dira dig inte heller for ac
[riga vira instrukibrer — de ar ju
uibibdade far an sta all tjamnst!

Jag har halkat in som ansva-
rig for sektionen di Jonny
Melander i [fortsitiningen
inte kommer att ha med Bal-
tic Club att gora.

Virsasongen har vant problematisk.
Diet béirjacke med Anders Lindstraom,
som blev avstingd fr doping efier
Junior-%M 1| december. Samma visa
for Creet Jeppsson, som innan dess
hade seor il ate Balie [e andra ret s
siriick inte kom till lag-BM final ge-
nenm att bomma delgren pa D&, Dio-
pingkontroflen kom 1 samband med
SML

SM i Nissjo

K-E Kruse har gitt i 90 un-
der sdsongen utan att fa ut
sarskilt mycket av det. Nu
blev det en knapp miss pi en
stor hijning i knibdjning
och en 5:¢ plats totalt. Mark-
lyftet &r for svagt.

Joniny Melander var 1 mycket bra
form, det visste vi, och jag trodde
personligen att han skulle vinna, Det
behivedes bara att han fick & kna-
bijiningar godkiinda. Conny Milsson
hade inte en chans. Joony Hick basta
kocfficientpoing av samdiga lvitare
pi SM.

Mu kan vi ocksi erbjuda specialpro-
gram for de som ocksa syssiar med
andra idrarer. Dhe hir 1 ex :tl]_1||'|_
skidikning. Ar du inrresserad? Kon-
takta da receprionen for vidare infor-
mation, Samma giller fGroandea
sporigrenar — kanske dags att tinka
pa vitken trining man kan behiva
fae air Bl finne bacre som windsur-
tare?

SPECIALTRANING
FOR SKIDAKARE
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Gert Jeppsson siktade hagt men
rackie inte Gl Har problem med an
A nid hos domarna med sina kna-
bijningar, Silvrer var =i gott som
biirgar, men stingen var daligt rafl-
fad och Grert fick ta oo 320 och se aig
pazserad av Dickey Oskarsson — lite
onadigr|

Yar mycket lovande Milan Man-
dic gatzar inte langre 53 harl som in-
nan. Svnd f&r han var mveket lovan-
de!

Sjily drug jag pi mig en elakartad
skada vid vanarra skulderblader, som
gjorde mig krafilda i vanscer arm. 1
skrivande stund &r jag battre, men
inte hels drerstilld,

Dirmitrics Kostamis har avlac (G
oss men bor nu 1 Bords och [Bmnar
ods Infir nasta sisong, Kalle Eruse
plstir att han inte sk satse nista si-
song — han ska i sidliet tdvila for
Landskrona, Jonny Melander dter-
vander ull Vagpervd, Detia skapar
stora hal § vira allsvenska lag. Perer
Svedin har varit borta ett & och vi
hoppas nu att hans bréstmuskel hil-
ler e phlvestningarma,

Wkg 5 K-F Krme  30—iA3 5—370 5= 65

100 kg 1. Joroy Melssds  35%0—105—340) = BES
125 ki 3, fen Joppasoe 320 LB 3=T20 = BI7,5

U-23 SM i Boden

I mitten av maj minad akie jag upp
till Boden for att lotsa Peter Anders-
aomn och Blikael Tveled oill Bra resal-
fat

Arrangirsklubben visade upp im-
[H:u:u-r.::nl:le brecid, med flers SEFTIr
och framskjutna placeringar.

Mikacl tivlede f6r forsta ghngen i
seirre. sammanhang och gorde bra
ifrhn gig. En balansmiss i knabdjning
pi sista forsbker var enda maléven.

Peter Andersson forsvarade sin
tredje plats fran dret noam, men
skulle kafi silver. 265 1 marklyie lye-
kades han inte bervinga. Dags or
Peter att tiinka tgenom sin traning.
Diet har inte hant mycket det senaste
Aret.

Wi tar nya tag och altsvenska seri-
en startar andra helgen 1 okiober.



ingdomesiage pisar sin styrka pd tranaren Nisse Solleve,

»§illskapsresan’’ eller

Tyngdlyftning denna hist

El=—14 CHei. Halmie Cujs i Tosbilmnl (i) Johnoch
Klsius-Lanran

ur kei inpckmmrriei omg- L hul i T

Koahmas

F7 8 Ok, Maordidks Misimhapen i Finlard,
Beriil, Klwa-Garan ach Jobe

LT M. Allavenska sorien omy. 3 Lag L och &
i hlalmb moi Greppet.
1 Mav. Etermn Mlansdsmding.

24—25 Mow. Fmnkamprs, Bertil, Flaus-Ciliran och
|

)

30 re—

3 Der _|'J|'|l'i"-\'-=\|!'r'|.

15 Dec. Uragdnmesericn omg. 2§ Kahzar.

Lyftansvarig, Tranare

Nilr-Erek Solfest

"Vem tappade liftkortet i fonduen?”’

Varje fr reser minga av Baltics mietl-
lemmar ph semester utomlands, En
del pi solsemester, amdra pa vinter-
semnester dvs skidsemester.

Jag dr en av dem som foredrar
skidsemester. Varje Ar-sen ett antal
ir tillbaka har jag ke ner ol Osterri-
ke pd februarilovet, sl dven i dr,

Arets resa var hiojdpunkten, Vi
hamnade pi ett bautabra hoell aned
alla hekvamligheter  som  bastu,
swimmingpool, wlorum, gymrums
och mycket annat.

i som Akte ner var et litet g8ng
friin Baltic, som brukar dka tillsam-
mans, Nastair tankte vi dela gladjen
med fler Baltie Clubare. Vi tAnker
arrangera Baltic Club’s alptmpp. En
bussreaa till 541, Oisrermikes, som gir
av stapeln vecka nio eller tio dvs efter
{ebruariboven,

Ni som findd tinks Aka till Osterri-
ke, varfor inte dka sed ete glatt gang
med rate att trilla?l Tngen behover
vara gadd for art han eller hon & ny-
barjare, [ vart ging finns alla katego-
rier — allt fran alpinister (il ey
barjare.

Mu i &r here nybirjaren Ann, An-
ders Lindstroms fordovade ni vet.
Hon hade aldrig sete ett par skidor

A a 1
& - ¥ ¥

£ i ol - ol
"k L A e T

Jazgen lingtar redan tilibaka Gl vinterars skidikring.

mer dn ph vykeorr och vag vertskrimd
innan vi kom ner, Mycket tack vare
virt skrameelsnack! Narvi val kom-
mit ner och fick upp henne 1 backen,
gick det som gmort — hon akte 5om
on Alva. .. wolv ebefanter. Mej, Rl
Ann klarade sig jBuching och ke
obehindrat ner for alla backar vid
veckans slul.

P tal om backar — dar finns si

minga backar och si store liftsyatem
att man inte behfver kora sammia
hacke mes in en gang, frutom nar
wan ir ph vag hem till hotcliet.

Mer om detta kan ni f& veta om ni
talar med Mats " Barmark™ Lind-
strém — var egen skidkirare, eller
undertecknad.

Jorgen " Klammer” Carlberg
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SVARTBYGGE PA BARBADOS

Dagarna innan jag dkte hit
ner till Barbados, hade jag
oturen att triffa Jan P. 1 gy-
mets cafeteria.

— Du skriver vil en artikel
om styrketrining ner 1 Vist-
Indien?

— Givetvis, blev mitt korta
svar, for att snabbt komma
hem och packa.

Der blev en gamnumal kompis frin
Barbacos Raugby Football Club sem
ferbarmade sig Gver mig. Av dns 3
ey hade han vale ut tva s Farden
dit kommer jag aldrig att glémma
Den Bretogs med Mr, Tan Roberts
nyinskallade mororoykel. Han sacie
sikert aiskilliga hastighetsrekord den
kvillen. Mled hjictat 1+ halsgropen
slappies jug av pd Universal Health
Club. Till min @rvining och gladje
drévs detta stille av min gamle rug-
bt dmare E:-G.I. an, Cleiton Rees, THll
gin hjalp hade han inte helr okande
Painck Michols, en firgad bypgare
vars [ramsta menter ar: Joa pa Mr
I’_J[:,'mpi& Wiordd 1 CGreneve, £ 0 Mr
World 1 London samt 10 ganger Ca-
ribask Mismare, vilket jir en mvcket
stor tivling.

Staller hade ca BO—4%0 medlem-
mar, Dena var fulle rllricktiot med
hansyn Gl den Gilla lokalen, Luftkon-
citloneringen var go<d, vilket &r ent
maste pi dessa breddereder. Red-
skap och utrustning var av fin kvalité
ach underhills mycket val

Patrick, som ligger lagt med ra-
ningen fram ll hiaien, berdmade an
alia fargade killar bérjade lyfia skeot

pi bakgirden och med bemmagonda
grejor. Jag forstod anart varfor. 10
Barbados dollar eller #0 kr kostar det
wid -.-'H.rjt: I!Jﬁ:l!lingslilll'éll{:, wvilket Ar
mycket stantar for befolkningen hir
nere, Gymet som &g i anslutning il
ett hotell, besikies Mitigt av engelska
och amerikansks turister och kong-
fordelningen man och kvinnor var
ungefar fifte-fify,

[nnan jay Lamnade det spegelfoer-
sedda kromgyvmet med discomusiken
dundrande 1 Gronen vigade jag en
ledga till Patrick,

— Vilken &r din favoritbvggare av
idag?

Han satt linge och stirrade rake
lvarnffe sig, & svarade han

— Frank Zane, Serge Oliva och Jan
Mlalmeprise,

Helvetes-Girden fortsatte med den
skenande motereykeln, Denna gdng
1 miirker, Gambelyaning existerar ic-
ke pa denna bic av én och varselljus
anses Lillekeklige pa samtligs foerdon,

Jag var didsfaraksacki.

Miista sealle Lip inklamt pd en liten
bakgdrd 1 huvedstaden Bridesiown
och hette Family Finess Centre,
Agaren och forestdndare var Roy
Callender och hans fru Maggie, Ba
da wvi Ar valkiinda hm:tn'. Ry har
vunnit Mr Universum och kan rada
upp massor med andra fins meriter.
Han sdg mycket fin ut och tippades
av Patrick Nichols ha goda chanser
vid nastkommande Mr Universum.

ke har gymet var lite enklare 1ni-
rett. Boy har sjily konstroerat och
tillverkat samtliga redskap, som i
witt jag kunde st var bra grejor. Han
nch hans fru gick hela tiden runt och

Srpgr destnd frdn Barfados — hele famil-
e gar &8 Callender s pyem!

imstrucrade och visade, vilket klari
skapat en myvecket behaglig stimmning.
Mijuk marta, speglar muntom rum-
men och skin musik. Hir irivdes jag
verkligen. Roy hade firekommit oss
pa Balie Club mead ete "' Heavy cor-
ner'' . Vaggarna hiirinne var tapetse-
rade med posters, foton, bilder och
affischer pa honom sjily. Al il be-
undran fée smdkillama pa stillet,
Ry var med all rin vildigt populas

Staller hade wid min besdk GRS
medlemmar som delade pé en vie av
cirka 1/3 av Baltice, Men far att tri-
na hiir miste man vara bea cie, 2,000
ke kostar det per ar! Annars sag det
ut precis som hermma, Klidmodet pa
den kvinnliga sidan var kulara gym:
drakter, trikier, benvarmare och &3
vidare. Jag tackade Mr och Mrs Cal-
lender §6r e giv:uulu hesok, e ]u:lg
vackert och hilsade samiliga Baliic
Clubmediemmar vilkomna ner [y
N proviinsome,

Fer Jfarsion

DDUUBBBBBBEELL SOOL

Inte nog med att vira solarier dr dubbla (2 st { ndstan varje rum) nu
har effekten ocksd fordubblats.

Nya spectalrir ger Dhp Medelhavsbriannan pa 5—& gdnger mot

tidigare 0.

Och dessutom endast fir 10 kronor extra prer ging.

Tveka inte — kom in och prova Du ocksd!!!



Ar en ideell idrottsforening

grundad januari 1975

BODYBUILDINGSEKTION
MOTIONSSEKTION

[cykling, jogging, volleyboll)

STYRKELYFTSEKTION
TYNGDLYFTNINGSSEKTION
UNGDOMSSEKTION
BALTIC CLUB GYM

BENGT SANDBERG &r sjukgymnasten som tillsammans
med lakarexpertis kommer att vara en av nyckelfigurerna i
nasta Balticsatsning — REHAB CORNER {Medicinsk tra-
ningsterapi)

RC planeras till borjan av 1985 — vart 10-ars jubileumsar,

Men mer om detta i nasta nummer av TYNGDPUNKTEN —
jubileumsnumret som kommer i januari!
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