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Medlemsinformation nr3 1978

54 dr det dd dapgs for en ny klubbtidning. Dags att summera lite och blicka
framit mot hiistens och vinterns verksamhet, di& jag hoppas ni alla skéiter
om kroppen och ger den den dos av styrketrining och konditionstri#ning den
sd vdl bhehtver.

UsCH VILKEN SOMMAR.

Att det har varit en dilig sommar #r vdl alla 8verens om. Under juli ménad
var det inte minga dapgar som vir traditionella volleybollverksamhet pa
Ribersborg var iging. (Om man nu kan tala om traditioner i en s& ung klubb).
Ndr jag dtervénde frdn en underbar semester i Kalifornien méttes man av 1ik-
bleka nunor. Vilket om man skall vara lite otick forhdéjde virdet av U.5.A.-
vistelsen ytterligare. (Mer om denna pid annan plats.) Navdl den fértridfflige
motionsfantasten Bengt Sandberg som skitt volleybollen 1 sommar gav inte upp
utan inhandlade t.o.m. ytterligare ett nit nir regnet stod pi som virst och
sportutrustningens virde rasade pd bérsen. Smart gjort Sandberpg. Och se!l

NHT semestern var pd upphidllningen behagade Moder Sol sticka fram sitt gula
tryne igen. Och nu blev det fart] Med tvd nidt och massvis av volleyfantaster
med abstinensbesvir spelades den intensivaste perioden i1 Baltic Club's stolt:
volleybollshistoria. I 14 dagar var vidret oss nidiga och det #r vi tacksamm:
for. Verkligt fin reklam och goodwill f&r klubben och var s3 sikra: Vi finns
pd plats nésta sommar|

KONSULENTEN BLICKAR TILLBAKA.

1 en krénika dr det brukligt att blicka tillbaka lite grann. N#r jag nu
slanger ett petiga Over axeln kan jag konstatera att jag arbetat som heltids-
konsulent drygt ett ar (sedan 1/7-77). Det har verkligen varit ett annorlund:
och stimulerande jobb. Manga pdnger har det varit hirda bud speciellt
perioden runt vAra stora arrangemang: galan och LAG-SM i tyngdlyftning. DA
var vi ett par i styrelsen som tyckte att dagen borde varit 48 timmar léng
istdllet foir ynkliga 24. Och vi férbannade alla dessa snilleblixtar och annoi
lunda idéer som vi i ungdomligt mod klickte fram p4 ldpande band under vira
miten. Men visst var det roligt och visst hinde det annorlunda saker, som
virldsrekordet i laghinkpress pd Caroli City, nedflygning av Frank-Hoa i
privatplan, succégalanstoppnummer:catchmatchen mellan Frank o. Hoa etc. Dett:
ledde i sin tur till att vi wvarit flitigt i pressen undet det pgdngna aret
och sd att s#ga jobbat in Baltic Club i allménhetens medvetande. Att detta

. hiég grad bidragit till Baltic Club's enorma medlemstkning #dr det ingen
tvekan om., Vira elitlyftare har ocksd verksamt bidragit till detta med sina
bokstavligt talat starka insatser, dir russinet i kakan var Uffe Morin's
Europamdsterskap i styrkelyft.

BALTIC CLUB SATSAR PA DIG.

Vi har alltsd var elit att tacka for en hel del men samtidigt miste vi ocksé
betona att det dr den "vanliga" medlemmen som utgdr ryggraden i klubben.
Killen eller tjejen som kiér ett par ganper i veckan fér att halla 5ig 1 trim,
och fiir att klara vardagens stress och pafrestningar. Det #r viktigt att fa
gemene man i en klubb att trivas och kinna samh&righet, kinna att de far
nagot positivt ut av sitt medlemsskap. Mdnga klubbar har gjort det felet att
de ensidigt satsat p4 eliten och inte haft tid eller ork &ver fir motiondren.
En sak som bara kan leda At ett hdll: képpritt &t ett visst hall Medlemmarna
tappar intresset fir klubben, medlemsantalet sjunker och med detta alla
bidrag fridn kommun och stat. F8ljden blir att klubhben utarmas ekonomiskt,
ledarkrafterna far dgna sin tid 4t att jaga runt efter lotterier och sno ihop
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SVERIGES FORSTA
POSTORDERFORETAG
INOM KRAFTSPORT

Atletic City's postorderkatalog r fullspickad med utrustning far styrketrdning, motion, budo-
sport, boxning, testutrustning och néringspreparat.

Katalogen innehaller ca 400 artiklar, — Mirkesvaror och artiklar av mycket hog kvalitet.

De presenteras pa firgbilder med utforliga beskrivaingar, : -
Du kan kopa alla véra varor till mycket laga priser. Kraftsportartiklar ar ofta svira att fa tag pa.
Nu har Du méijlighet att i lugn och ro hemma bestélla just

de artiklar som Du vill ha.

D som vill se det senaste inom krafisport,
skickaefter Atletic City's nya katalog redan idag.
Fylli kupongen nedan

och bifoga 4:— i frimérken.

Lr katalogens innehill:

— skivstiinger

— roddapparater
— triningsbidnkar
— overaller

— triiningsskor
— vikier

— motionscyklar
— boxhandskar
— karateskydd
— stodbandage
— judodrikter
— proteiner

— litteratur

— sportvdskor
— ribbstolar

— fritidsklader
— handredskap

Skicka mig Atletic City's postorderkatalog.
Jag bifogar 4:— i Trimdirken.
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Alletic City AB Box 3119 16203 Viillingby
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pengar till verksamheten. Klubben flrlorar sin stabilitet och handlingskraft
OLV.

Under de senaste dren har en hel del gjorts fir att aktivera medlemmarna i
Baltic Club. Alla nya medlemmar har gratis fitt tridningsrddgivning och ett
tryckt tréningsprogram utarbetat av Baltic Club. Vi har kunnat erbjuda en hel
del pd motionssidan som egen testledare, sommar-volleyboll pé Ribersborg,
badminton p& Baltiska Hallen. Vi har deltapgit i korpen i volleyboll med ett
par lag under vintern och spelat hellre dn bra men haft enormt kul. Under

ma j minad avhdlls Raletie Club's superstartivling med ett Z0-tal startande och
klubbmﬁsterskapen i badminton (38 startande). Bida dessa arrangemang skall
komma igen varje ar. Ett antal breddtd3vlingar i binkpress och d3 speciellt

den ‘drligen Aterkommande skinkpressen, dir alla deltande har lika stor chans
att vinna en julskinka, har aktiverat mdnga. Klubbtidningen och alla vara med-
lemsTabatter Hdr ocksd medel att férgylla medlemsskapet i vir klubb. Damsektion-
en som startade upp p4 allvar i januari har varit en positiv erfarenhet.

Mellan 20 och 30 tjejer har regelbundit h&llit igdng med kombinerad konditions
och styrketriining under viren. Och nu sparkar vi igéng ipgen!

FORTSATT MEDLEMSSATSNING.

Allt detta dr vdl i och for sig bra, men vi kommer att satsa dn hidrdare pé
den enskilde medlemmen. Att vi under de senaste 1 1/2 Aven har firhiittrat
Baltiska Hallens och Lindingens styrketriningslokaler f&r mer dn 15000 kr(ll)
r det nog inte =4 mings som har klart foér sig. Och vi kommer att fortsiitta
att utrusta hallarna sd ldnge vi kan forbédttra triningsforhdllandena [or
medlemmarna. Vi har goda kontakter med tillverkarna och sjdlv studerade jag
noga det senaste i triningsutrustning pd pymen i féreglingslandet U.5.A.

Att kunskaperna om niring och trining Hr mycket diliga pi de flesta hdll har
sttt klart lénge. Men nu Hmnar Baltic gdra nigor 4t detta. Vi kommer att
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igenoem grundliggande fakta indring, trining, anatomi, fysiolegi etc. Denna
kommer ocksd att vara Uppen fir de av Baltic Club's medlemmar som vill fér-
koevra sig lite och f4 mer ut av sin trining. ] ndsta klubbtidning kommer du
att f4 nidrmare besked pa kursens innehdll och uppliggning.

LOKALPROBLEMEN (QLUOSTA.

Det dr trist att behiva skriva om detta igen. Men trots alla vdra anstring-
ningar som pdgitt 1 2 1/Z2 ar och varit intensiva i mer 4n 1 1/2, har inte

vara lokalproblem 14sts. Som bekant har vi haft ett flertal méten ned fritids-
férvaltningens representanter, men trots att de dr mycket vil medvetna om
vira problem sticker de huvudet i busken och 1Atsas som ingenting.

Karatesektionen ser att gd en ladng, kall vinter till métes 1 de iskalla
marmerfoajéerna om inget gdrs. Och INGET GURS fran kommunens sida. Man
klappar oss sndllt pd ryggen och tycker det Ar s4 fint och bra att vi bedriv-
er en vittomfattande ungdomsvdrd och friskvdrd. Men nir vi stdller rittmitiga
krav pa hjdlp med lokaler d& #r vi plbtsligt si besvirliga.

Den samlingslokal som lipger vHgg i vigg med styrketréningslokalerna skulle
l4sa vara prmblem f4r manga fAr framdt. Nir kommunen inte har pengar till ny-

byggnationer miste man utnyttja befintliga lokaler pd bidsta mijliga sitt.
Alltsd: Gor om den diligt utnyttjade Samlingslokalen pé Baltiska Hallen till
trdningslokal och anvind den uppsjd av samlingslokaler i stan som stir tomma
pa kvillen. Skelernas och fritidsgidrdarnas aulor #r betvdligt mer limpade
akustiskt sett. Baltic Club star girna fér kommunens extrakostnad. Att ut-
nyttja samlingslokalen B0 timmar i std@llet for tvA. Det kallar Atminstone vi
1 Baltic Club fiér sund ekonomi!

FINNS DU?

AR DU IMTRESSERAD AV KRAFTSPORT?

HAR DU IDEER OCH KONTAKTER?

VILL DU ARBETA SOM STYRELSEMEDLEM 1 ETT KREATIVT TEAM?

SVERIGES STORSTA KRAFTSPORTKLUBE SOUKER KANDIDATER TILL STYRELSEM OCH ORD-
FORANDEPOSTEN INFOR ARSMOTET.

AR DU INTRESSERAD KONTAKTA BALTIC'S KANSLI TEL. 73202-06 FRIISGAT. 2 21146

MALMU, DU BEHOVS! !
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De gjorde det!

Stdende fr. vinster: ULf
Morin VM 2:a -77 oc¢h Europa-
midstare -78. Z6-4rig apote-
kare som nu bara saknar ett
VM-guld i sin prissamling.
Z:a fr. v.: Roland Svensson
drivande kraft i 1vftsek-
tionen. S5jdlv dubbel svensk
mistare och Sveriges mest
lovande tyngdlyftare 1976.
J:a fr. v.:Vdrldens troligen
starkaste 18-4ring Peter
"Mammuten" Svedin.
Knidstdende fr.v.: Jonny
Hansson. Den styrkelyftare

1 Sverige som gdtt starkast
framit denna sdsong. Tillika
svensk miistare i Ar.

Conny Obrell "demonen fran
Lund". Har ocksa gjort en
stark insats i allsvenskan.
Missade SM p.g.a. skada.

GJORDE VAD? Ja just det, grejade seriesepern i div. I Allsvenska serien i
styrkelyft. Efter l:a omgingen sdg det inte alltfér ljust ut di laget startade
pd 6:e plats, men i sista omgdngen lyckades man g& férbi KK Eleiko med 18
podng. GRATTIS!

TYNGDLYFTARNAS LAG I tog Gverligset hem seriesegern i Div. 2 och hamnar dirmed
kommande sdsong 1 Div. I.

Att pd 3 dr gd upp frdn Div. 4 till tyngdlyftningeéns elitserie det #4r inte da-
ligt., Nu gdller det att sitta till alla klutar - starta tréningen direkt.

(Det gdller alla som inte gjort det Hnnu.)

Lag & som tdvlar i Div. 4 helade 5:e platsen av 10 lag. Bra, men dir behdvs
forstdrkningar. Grattis till framgdngarna allihopa och hoppas ni kan ta nva
friska tag infér den sdsong som vi nu stdr infdér.

APROPA OM TYNGDLYFTNING
Varfdr trdnar sa fa4 tyngdiyftning?

| proportion till det stora antal som trinar i Baltiska hallen och ute pd Lind-
dngen, vill jag glrna se att flera sitter igdng med att trina tyngdlyftning.

Statistiskt sett sa miste det finnas minga som har baéde férutsidttningar och
talang £O0r den sporten. Ju fler vi blir desto trevligare.

Vad beror det di pid att vi inte 4r flera? Jag later frigan gd vidare till alla
trinande medlemmar. Beror det pd slthet? Det kanske bara ir trevligt att komma
ner till lokalen och kora de vanliga bekviima rérelserna- biinkpress- biceps-
triceps curl o.s5.v. Men vad ger det dig for kvalifikationer - mer in stora
muskler? Jag menar sjélvklart inte att jag har ndgot emot dessa tvningar, varje
kille som tré#nar har naturligtvis nytta av det.

Ndgot kanske sdger att tyngdlyftning dr trakige? Offra da nidgra manader pad ren
tyngdlyftningstrdning, Jag férsikrar att sen du en ging lért dig tekniken si



blir tr#ningen rolig. Alltsd satsa pd en tekniskt kvalificerad gren som tyngd
lyftning detta dr. Varje kille som nu tré#nar kan inte bli ndgon Mr. Sweden.
Dom som kan -- gidrna det men vi ser gérna flera tyngdlyftare i var férening,
ddrfdr att det drdller av f8rmigor som bara har att sitta igang.

Ja tler ¥¥ bBlir-iiiu.) desto roligare.

TANK OM....... tyngdlyftarna hade en egen lokal, jag vet att det bara later
som en drém, men tdnk, d4 skulle vi kunna samlas dér och utdva en mer kvalifi
cerad trédning med andra som gillar tyngdlvftning. Vi har en lokal =4 nira....
MEMN e v« MEM .

Vi fortsHtter att hoppas!i[lil1t]

Jag star girna till tjdnst med vad jag kan om tyngdlyftningen om ni vinder er
t11l mig de gidnger jag finns i hallen.

STGMUND

: F"h-*t

-‘-
il
b

Lyltentusiasten Sigmund Rutstriéim ses hir i sitt livs <citat Blad> ESSE.
Hir instruerar han ndgra lovande lyftare i Baltics lyftskola.

Gruppresa till Finland

Ni som alltid har driémt om att se ett riktigt VM i styrkelyft har nu chansen.

VM gdr 1 dr i Abo - Finland och Baltic Club kan erbjuda er en gruppresa.

Vi flyger fridn Kipenhamn torsdagen den 2:e november k1. 16.co och landar 18.25
(finsk tid) i Abo. Mindagen den 6:e movember flyger vi tillbaka och 4r 13.45 i
kiipenhamn. T priset: 985:- ingdr fyra nitter pad fint hotell, service och frukost
charterskatt samt buss fram och tillbaka till tlygplatsen. Intresserade méste

snarast kontakta kansliet p& tel. 78202 eller 78206. Anmi#lan ir bindande och be-
talning erligges i férskeott.

TAG CHANSEN SE VARLDENS STARKASTE MAN EDR ENDAST 985:- samt en trevlipg resa 1
Baltic Clubs regi.



Mot viggen Svedin

Alla som négon ging satt sin fot i
Baltiska Hallens styrketriningslokal
har sékert inte kunnat undgl att se
nagon av ovanligt grovt format greppa
skivstinger och hantlar med extremt
tunga vikter.

Det dr Peter "Mammuten' Svedin 18 dr,
som dr i farten med att pressa sig till
det yttersta pd varje vikt han utnyttjar.
Hans trédningsfilosofi dr enkel men
hird. 5S4 fort han med dverminsklig
anstréngning lyckas klara antalet fire-
skrivhna repctitioner i trinings-
programmet, sa Hkas vikten genast! Och
detta sker dag efter dag, Ar efter &r.
Meter vet helt enkelt inte hur man kir
ett liitt eller halvtungt trinings-
program, det Hr f8r honom frimmande.

J timmar At gdngen, 5 dagar i veckan

dr medicinen som skall géra honom till
en av virldens “grivsta™och starkaste
minniskor.

Det dr ocksd grovt av honom att ta
bestidmt avstdnd frin hormon preparaten
som inte blivit en kugge i tridnandet
utan snarare en prestige i att vara
utan.

Pengt Sandberg fragar ut detta blivande jittepaket.

BS = Varfdr styrkelyft?

PS5 - Eftersom jag hade mycket goda fdrutsdttningar fitir bidnkpress nir jag bérja-

BS

PS5

de trdna fir 6 4r sedan (tog 90 kg 13 Ar gammal och 58 kg tung), sd spor-
rade det mig till att ha h8ga krav pd mig sj4lv nri det g#llde fortsatt
styrkeutveckling.

Jag sysslade en del med kula, diskus och tyngdlyftning (samtidigt med
"tung muskelbygening") men i de grenarna fick jag inte full tillfred-
stdllelse, ty dir spelade bl.a. teknik, spiénst och snabbhet in, och det
var inget som jag ville tréna.

Jag ville bara bli stark och det enormt.

styrkelyft 4r dirfdér en idrott jag féredrar. Det dr bara att packa pad med
muskler och styrka. Ett hirt men stimulerande arbete.

Vad har du fér meriter och vad Hr dina mal?

Eftersom minimidldern for en styrkelyftare dr 20 4r (jag har fétt dispens)
Edr att fd tidvla, s4 finns det inga juniortiévlingar i Sverige. T USA dir-
emot finns det juniortivlingar och jag hade sikert platsat bland de tre
bdsta 1 USA i Klassen for 18 - 19 d@ringar. (Fakta #r att "Mammuten' skul-
le ha vunnit.) Hitintills har jag som enda merit en 2:a placering i DM,
efter dnnu 5& linge om8jlige Uffe Morin, Jag lipgger rankad 7:a - 8:a i

L Sverige 1 klass 110 kg, men rdknar med att tillh&#ra de 3 biista nista Ar,
men da i + 110 kg. 1 tyngdlyftning blev jag 4:a pa USM 1975, 4:a pa JSM
1976 och vann UDM 1976, det &r det bista i den vigen.

Sen har jag ocksd den del skol-DM tecken fdr kula och diskus i skilda
valféirer.
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B5

PS5

Mina mdl dr att i den kommande 125 kgs klassen sédtta virldsrekord i
binkpress och att vinna VM. Om jag aldrig ska anvinda hormoner, tvi
lar jag dock lite Over mitt sistnimnda mdl. Till detta har jap fatt
en "fix ide'" om att jag vill se s4 imponerande (grotesk?) ut som mb
ligt, med helt enorma cm-mitt runt armar, l4r och brést mm,

54 ldnge det finns ndgon minniska som dr stérre och starkare 4n mig
s4 kommer jag alltid k#inna mig liten och klen. (Stackars liten siige
Jag ska dock efter avslutad (férhoppningsvis lyckad) karrifir inom =
kelyften trimma ner mig till 85 - 87,5 kg och bli motionsbyggare.

Hur har du egentligen kunnat f4 en s& stor volym, styrka och hég vi
till den 176 cm korta kroppen?

Det dr 1 forsta hand viljan, envisheten och tron pd mig sjilv som h
betydelse 1 detta sammanhang.

Jag sdtter upp mil for varje 4r - bdde i resultat och Snskad kropps
och det har stimt mycket bra dn s4 Iinge.

Mycket tror jag ocksd det beror pd att kroppen fdrsvarar sig mot mii
alltjdmnt tunga trining med att lidgga pad kroppsvikt for att klara k
ven som jag stdller pd musklerna genom att trina lika tungt Aret om
Andra trédnar for det mesta bara riktigt hirt 3 - 4 veckor innan en
tdvling. Detta ptr ocksd att jag dr alltid lika stark nédr som helst
dret - forutom nir jag dr starkare.

Om jag tkar i styrka s4 haller jag kvar styrkan i sdmsta fall - jag
kommer aldrig in i perioder di jag blir svagare - det ska i s& fall
rora sig om tillfidlliga vecker nir jag 3r extra sliten - dd kan jag
bli 1 - 2% svagare pd det sammanlagda.

T.ex. dr mitt persorliga rekord sammanlagt 700 kg, men jag gér nir .
helst minst 690 - 695 kg.

Maten 4r en annan viktig sak f8r att f4 en kroppsvikt som man vill |
Jag dter kanske niistan dubbelt s& mycket som en normal 18-aring men
dricker didrtill 5-6 liter mjélk dagligen.

Jag diter inget proteinsupplement men intar alla essentiella vitamin
ech mineraler regelbundet.

I tvrigt glller att Kinna sig sjdlv mycket bra, li#gga upp ett trini:
program som tar ut maximal fOrméga och som dndd inte blir trakigt o
enformigt.

Vad dr dina bista reslutat i styrkelyft och vad har du i siktetr til:
nidsta ar?

Z245=190-265 1 respektive kniib&iningar, binkpress och marklvft dr det
Till ndsta 4r om jag inte skadar mig bér det ligga pad 280-220-300 fi
hoppningsvis och di viger jag vil ca: 120-122 kg.

Jag har Okat exakt 100 kg varje 8r i det sammanlagda sen april 1975
dd ocksd tkat kroppsvikten med ca: 12 kg varje 4r, bhdr halla ett pa
g 31l

Med gummidrdkt (obs. ej baddrdkt eller grodmansdrikt) kanske jag gé
290 kg 1 kn#bdjningar, fir se om jag inforskaffar mig en sadan.

Jag tackar for denna kraftiga information och hoppas du nidr dina mal
inom en snar framtid.

VAT o [drldt jag tdnkte just pd ett nytt "kraftpass".
Tack sjilv och hidlsa grabbarnal

MGlltalkork !



BALTIC’s sommarlyft

Sommaren inleddes med att Baltic Club tog rubb och stubb vid SM i styrkelyft i
Huskvarna. D.v.s tvd guldmedaljer pd tvd starter. Jonny Hansson 67,5 kg. vann
med 150 kg. ULf Morin var helt ur slag men vann och kan férhoppningsvis komma i
god form igen till hiéstens stora tévlingar. Blir det VM-medalj igen?

Vart allsvenska lag, de ovan nimnda och Conny Obrell och Peter "Mammuten" Svedin
giorde en stark insats i allsvenska serien. En 6:;e plats efter féirsta omgdngen
forvandlades till seger nidr serien var slut.

Jonny Hansson och Ulf Morin har férresten wttagits till att répresentera Sverige
vid Nordiska Misterskapen i Finland i september.

Tyngdlyftningslaget vann div. Il helt chotade. Ledde fran start till mil. Kom=
mande sésong fightas vi om guldet i div. I. Svérslagna Dinje ska fa sig en match
Vart resultat i tvdan hade faktiskt rickt till silver i ettan.

Trdkigt nog kommer Stefan Jonsson att ldmna klubben. Han bor och trinar numera

1 Helsingborg. Som tidigare antytts kommer Nils-Erik Sollevi att bérja tévla for
oss. Nisse, bror till Bertil, dr flerfaldig svensk mistare och rekerdhillare.
Kommer nirmast fridn Lunds TK. Vi har ett annat starkt kort pd gang, Gustav
Agnarsson frin Island. Det Hr en man i Hoa-Hoas kaliber. Nordisk rekordhéllare i
ryck med 160 kg. i 100-kg. klasszen.

Vid Europamisterskapen i Tjeckoslovakien hade vi tre man med.
Resultat och placeringar: 75 kg. 7/ Nisse Sellevi 135-165=300
§2,5 3/ Bertil Sollevi 130-177,5=307 .5
82,5 D/ Stefan Jonsson 132,5-172,5=305%
Inga fantemresultat, Nisse var bist, bara en 2,5:a frdn sitt svenska rekord.

Arne Eliasson och Stefan Jonsson tdvlade pd Baltic Cup utan att glinsa.
60 kg. 4/ Arne Eliasson 85-115=200 (120 kg i stdt har
blivit ett spike.)
50 kg. 2/ Stefan Jonsson 132,5-170= 202,5

Bertil Sellevi och Nisse Seollevi kommer att representera Sverige vid Swedish
Cup i Ronneby.

Den gangna sdsongen har onekligen varit mycket lyckosam. Vi hoppas pd att den
kommande ska bli lika frampangsrik.

Med hidsta hilsningar och handslag
ULF MORIN

ilir ] T | |
1T {3 1 " ¥

Jonny Hanssons fighting face, favorit infér Nordiska Mdsterskapen.



Vilkommeni BALTIC

VAD KAN VI ERBJUDA DIG SOM MEDLEM?

Jo, for 30 kr. per &r erhdller du medlemskap i styrke- och motionssektionen.
For dessa 30 kr. trinar du fritt i foéljande lokaler:

BALTISKA HALLENS STYRKETRANINGSLOKAL
Oppet: 9.00 - ZT.D0 vardagar, 9.00 - 17.00 18rd. och 9.00 - 15.00 sond.

LINDANGEHUS STYRKETRANINGSLOKAL
Oppet: Alla vardagar 17.00 - 21.00, 1ord. och sénd. 11.00 - 14.00.

TRANINGSINSTRUKTION
Mellan 18.00 och Z7.00 vardagar finns instruktdrer pd badda dessa anliggninga

TRANINGSPROGRAM - TRANINGSRAD

Klubben har genomarbetade trdningsprogram som utdelas till alla nybdrjare
vid en individuell genomgdng med instruktdren. Du kan dven f3 personliga rid
om kost och trining vare sip du vil] ga ner i vikt eller ldgga pd ett par
kilo muskler,

KLUBBTIDNINGEN

En ytterligare f8rman 4T var klubbtidning som alla medlemmar fir kostnads-
fritt hem i brevlidan. 6 nummer per ir med aktuell information om vad som
hinder i klubben, vara rahatter, kanslitider, evenemang, mm. Dessutom intres
santa artiklar om kost, triéning etc.

KANSL1 - KLUBBLOKAL

Klubben har eget kansli i centrum av staden. Adressen 4t Friisgatan 2, 211 4
Malmd (ingdng Domushuset vid Triangeln). Hir 4r %ven inrett ott klubbrum dir
medlemmarna kan triffas och umgds utanfor trdningslokalen.

KANSLITIDER

Baltic Club’s heltidskonsulent dr antriffbar pa kansliet pd tel. 78202, Ring
vardagar 10-12 o. 13-15. OM DU HAR NAGRA PROBLEM ELLER BEHOVER INFORMATION
AR DU ALLTID VALKOMMEN ATT RINGA!

MOT IONSSEKTIONEN

Klubben har en motionssektion som bl.a. h3ller igdng med volleyboll pa som-
rarna vid Ribersborgs badplats. Frdn och med torsdagen den 5/10 spelar vi
18.00-19,50 pd Sofielundsskolan. Varje torsdag. Vilkomna!

KARATE

Klubben har tva utomordentligt skickliga instruktérer i karate: Poh Lim och
Paul Kee. Ny termin startar i birjan av september (fdr tider se karatesidan)|
LYFTSKOLAN

Alla kKillar éver 1I 4r &r vilkomna att lidra sig tyngdlyftning i Baltic”s
lyftskola. Lennart Stahl, svensk méstare haller i trdningen mand. och fred.
16.00 - 18.00 pi& Baltiska hallen.

KONDITIONSTESTNING

Anm#l dig pd Tistan i Baltiska Hallen. Prel. sista lérd, wvarje ménad.

BADMINTON

DAMTRANING
Tisd. o, torsd. 20.00 - 21.00. Torsd. 16.15 = 17.00 och 17.00 = 17.45 utom
1970 nek 811

VARA RABATTER

Klubben har numera ett otal rabatter att erbjuda dig som medlem.

BELLEVUESTADION Badminton, squash obs. fram till 16.00 Hyllievdngsvigen
d:=/tim. istdllet £48r 18:-/tin.

BILTVATT Z:- rabatt om du tvittar bilen pa Mobil Klostergdrden LundJ
Forstklassig service garanteras av Nils Sollevi senior.
CYKLAR Cykelafféren Bianchi, RAdmansgatan 5 10% pad cyklar, re-

servdelar och reparationer.



KOMPENDIUM i ndring och tréning. Ord.pris. 38:50. Baltic Club pris 25:-.

Bestdll av konsulenten eller instruktérerna.

LEASINGBIL Genom ett specialavtal med bl.a. SAAR kan nu alla medlemmar i
Baltic Club leasa bil till f8rmanligt pris. Kontakta SAAB pa
Vollframgatan.

MARTY Klider 104%.
MITT OCH DITT Kldder 10%.
PLZZ0OR mm Pizzeria La Bella Italia, S5:t Knuts Torg 7, 10% pA notan. Stans

godaste pizzor, det kan vi intyega.

MEDLEMSRABATTER PA DOMUS SPORT = TRIANGELN

Triningsskor, ADIDAS ord.pris Baltic pris

Ulympia 1493~ 120:=

Baltic Cup 149;: = 120:=

Bermuda 90 - 13-

Bahama 00 ;- 73:-

OVERALLER: Baltic's 173:- 116:-

T-SHIRTS med klubbtryck 25:50 18:- ettt visst antal kvar
KORTBYXOR pgula nylon-satin 30:-

ALLA PRYLARNA OVAN AR KVALITETSPRODUKTER, DET KAN VI GARANTERA.
OB5IlL  GLOM INTE ATT VISA MEDLEMSKORT.

GYNNAVARA ANNONSORER

Det kan inte nog betonas hur viktigt det 4r f8r klubben att medlemmarna tar
for sig av den kaka som bjudes d.v.s gynnar vdra annonsérer och de vi har
rabatt hos. Tack vare dessa har vi kunnat hiéja kvaliteten pd vir klubbtidning
alskilligt. Annu bittre kan det bli om medlemmarna verkligen svarar positivt
pd annonserna. S& om du skall handla kép d& din nya stereo eller firg TV pi
viillutrustade Tele-Radie Triangeln, laga eller kbp din cykel hos Forum eftr.
Sportutrusta dig pd Domus Sport Triangeln, fdrskéna dig ¥ Leif Ohlins salong-
er, res med Paddans Resebyrad, #t pizza p& La Bella Ttalia och tanka hos Plus-
UNOYX pa Lundavégen. D4 dr du en riktig Baltic Club-are.

— =

VAR SPANNANDE SUPERSTAR TAVLING

Baltic's superstartdvling blev en spinnande uppgdrelse dir tva man hamnade pa
samma podng. Robert Johansson (Baltic testledare) och Uffe Morin f8rra &rets
mistare hamnade bida pd 71 podng. BAda hade liks antal fdrstaplatser och and-
raplatser men Robban vann pd fler 3:e platser. Lika hart var det om tredje
platsen dir Anders Lindstriém och konsulenten bada landade pd 67,5 podlng.
Anders hade bittre placeringspoiing och knep bronset. Klassen under 16 ar vanns
dverlidgset av Marco Somenzi.

Deégrensvinnare: Bdnkpress: Renato Somenzi, Luftpistol: Robert Johansson,
Badminton: Bengt HoTmquist, Simning: ULf Morin, 60 m: Ulf Morin, H&jdhopp:
Bengt Holmquist, Pilkastning: UIT Morin, L&pning 3 km: Robert Johansson,
Gymtest: Renato Somenzi och Stdende 1lingd: Anders Lindstrom.

KLUBEMASTERSKAP I MINIGOLF
Fredagen den 19 augusti kordes ett KM i minigolf pd Ribersborgs minigolfbana.
Mistare blev Ingvar Lundgren men kampen var hard.

Resultat: 1 Ingvar Lundgren 36
2 Bengt Holmguist 38
3 Anders Lindstriém 39
4 Ulf Pettersson 59
5 Bo Bladh 41
6 Bengt Sandberg 43



Motionssidorna

Jag hdlsar Eder vilkomna till ett par sidor information om motion. FOr

att bbrja med négot 53 kan jag berdtta om arets volleybollspel pd
Ribersborp (4:e fret i rad) som varit emn succé sen det fOrsta nidtet sattes
upp nidgon ging i bbrjan av juni ménad.

Detta ir en fin PR grej fir oss o. en skdn avkoppling fér de som inte kKan
koppla av. Uppskattningsvis s34 har omkring 80-90 personer utnyttjat vdra
ndt ndr solen har varit pd sitt mest strédlande humdr.

Hade nu sommaren varit riktigt frisk sd vete gudarna hur det hade slutat.
Jag f4r tacka Er som stillde upp i Ar fir en trevlig sommar o. hoppas Ni
kan komma igen ndsta ar.

En sak skéms jag lite grand f8r. Det giller vdrat erbjudande om starkt
nedsatta priser for motionsspel av olika slag p& Bellevuehallen. Hir har
inte minga sjdlar frén Baltic Club visat sig pd alerten o. utnyttjat dessa.
SKAMS! Detta kommer kanske aldrig mer tillbaka nigon annan sommar tack
vare detta didliga intresse.

VOLLEYBOLL:

Varje torsdapg fr.o.m. den 5 oktober kl1.18:00 i nya Sofielundsskolans
gymnastikhall (sal 2) kor vi volleybolltrining en gdng i veckan fér ER
som vill ha lite skoj o. motion dven under den mérka drstiden. Alla dr
givetvis vdlkomna till nédtet. 5a& tveka inte vem du nu in dr.

BADMINTON:

Hir kan Vi erbjuda ett annat treviigt motiomsalternativ till mkt mkt mkt
forménliga priser for Er som kan komma loss pd denna attraktions mkt mkt
mkt taskiga tidpunkt. Nimligen varje fredag mellan 13:15- 14:45. Det finns
inte mkt att pbra At detta £f6r Er som vill spela i Baltiska Hallen.
LOPNING:

Spring inte ensam! Om Lu vill 16ptriéna tillsammans med andra skall Vi fér-
stka ordna detta. Malet dr att f£f2 iglng regelbunden l&ptrining i1 grupp.
Bl.a. i Bokskogen. Intresserade kan kontakta mig. (Sandberg).

DRAGEAMP :

Detta fr ndgot fdr Er som inte vet wvad Ni skall gora av all upptrinad
muskelstyrka ndr Ni inte trinar skivsténg.

Hir har vi inga egentliga triningstider 4nnu. Men det kommer, det kommer.
Ar Du intresserad s34 skall Du ta kontakt med mig dvs Bengt Sandberg, anting
an nere 1 Baltiska Hallen eller per telefon 219595 el. 78202.

Mi skall vara medvetna om att Vi redan har varit och tdvlat 1 denna &dla
sport i stidrre sammanhang Det var den 12 augusti i Vixjd som fdljande man-
skap stdllde upp 1 Arets Individuella dragkamps-SM (det finns Hven 8-manna-
dragkamp}:

ULF MORIN-ALF HOLMGREN-BENGT SANDBERG-LARS LIND-RONALD NILSSON-ULF SVEDIN-
o. MAURITZIIO SANT.

Och vad gbr grabbarna om inte o. tar Skines fdrsta medaljer i dragkamp.

Det var ULF MORIN och ALF HOLMGREN som tog silver resp. brons 1 den tyngste
klassen. GRATTIS! Och tack f&ér den PR kuppen.

I och med denna sporre s skall Vi s& fort som mjligt férsdka £4 upp en
dragkampsapparat nigonstans 1 nirheten av Baltiska Hallen. Denna stdllning
kommer att bli ett utmirkt vdrvningsobjekt samt ett bra tréningsredskap

fér hela kroppen pi alla sHtt och vis. Milet Hr att kunna stdlla upp med
fem lag till n#ésta SM fér B-mannalag samt givetvis att ta alla medaljer i
Individuella dragkamps-SM.

MOTIONSGYMNASTIK TILL MUSIK:

Baltic Club satsar som bekant dven pd KVINNORNA i vir stad. Vi har nu
Iyckats komma 8ver Baltiska Hallen (stora hallen] varje torsdag fr.o.m.




7 sept. Tiden Hr vdl inte den allra bista 16:15-17:45 men det finns siker-
ligen &tskilliga motionshungrande husmiédrar i olika Aldrar som vill fA
chans att motionera tillsammans med andra. Vi har tva hogkvalificerade
motionsledare Cecilia G8rrel och Linda Hedmark son verkligen Ran =skapa pod
stdmning och se till att motionen blir hade givande och kul. Baltiska
Hallen har dessutom en hiigklassig musikanléggning som s#tter extra spritt
pd det hela. Vi kommer att ta ut en terminsavgift pd 60:00 kr. (inkl.
medlemskort i Baltic Club) f8r att técka kostnaderna. Ar du intresserad
kan du anmila dig skriftligt till Cecilia Girrel, Mariedalsv.21, 21754 Mo,
eller komma ner till Baltiska Hallen torsdag 7 sept. Samling k1. 16:00.
TJEJER I ALLA ALDRAR AR VALKOMNA !

pTMANINGEEi

Vad dr nu detta? undrar sikert minga.

Jo, det dr en t#vling mellan Baltiska Hallen och Linddngehus i1 dragkamp.
Det blir en tivling dir alla fir en chans att k&nns pd hur det dr att dra
i ett rep som dr 35 meter lingt och vigandes 40 kg. Tro nu inte att det &r
de som dr stérst och starkast som vinner alltid. Nd, det 8r de som har

den bésta tekniken och konditionen i armar och ben som kammar hem det mesta.
S& var nu inte en 16jlig pessimist utan kom loss o dra Ata o1 |

KLUBBFEST:
Efter dragkampen (1is mer om dessa tvi begivenheter p& en annan sidal.

En stark trio i Baltic Club,
poserer framfir Baltics vack-
ra PR=skylt pd Ribershorgs
badplats. Frin wvinster: den
importerade arbetsmyran och
lyftentusiasten fran Kiruna
Sigmund Rutstrém. Tidigare
ordférande fir Kirunas lyft-
klubb och numera en stor till-
gdng £or Baltics lyftsektiom.
[ mitten &mt tryckande den
Ldra volleybollen mot sin pan-
na: Bengt Sandberg motions-
sektionens eldsjil.

Till hoger: Bjtrn Ericzon
Baltics stjirnspeaker.

NATSTRID: Alla Aldrar deltdr i
spelet pd Baltics tvd planer.
Sigmund demonstrerar sin ti-
ming gernom att dimpa ner innan
bollen anlént till slagfiltet.
Notera klubbmirket pd méssan.
De” Hr klubbkinsla de”!




Karatehornan

Nu dr sommaren Over, och ledsamt nog har franvaron varit stor bland seniore
na. Att inte sd minga juniorer har trinat 3r naturligt, d4 sommaren innebd:
s mianga andra olika aktiviteter, plus semestrar, kollo, o.s.v. FOr juniore
na startar vi manadsskiftet augusti/september som vanligt pd Lindeborgs fri
tidsgard, tiderna prelimindrt 17.00-18.00. Nybbrjare dr vilkomna. Seniorerrs
forts#tter som vanlipt i1 Baltiska hallen, och da& vill jag s5e er tillbaka sc
inte har trldnat i sommar. Resonemanget bland er som inte trinat blir glrna
att ni missat en massa och att det inte Hr 16nt att komma tillbaka. D& will
jag hara papeka att trédningen mest rdrt sig om repetitioner, sd4 se till att
packa ner era Gi"s i viskan och dra ner i triningslokalen s4 ni kommer igdr
snarast.

Nu har klubben som tnskemdl att [A permanent tridning i hockeyfoajens bortre
kortsida. Det utrymmet anvinds aldrig, och kan vi f4 f6rvaltningen att légg
en slags matta till rimlieg kKostnad som isolerar kylan frdn stenpgolvet, sé
slipper vi istappar mellan tirna kommande vinter. Dd kan vi dven birja kip:
in triningsutrustning (sandsdckar mm.].

Nista tid £8r nybdrjare blir bérjan av sept. (ny termin) 18.00-19.00 och
20,00-21.,00. Plats for 2 grupper alltsid. Har ni polare som vill bbrja trins
sd4 Informera om tiderna. Har de niirmare till Enighet pd Foreningsgatan, 54
startar Enlghet nybdrjarkurser samtidigt. Baltic Club och Enighet har ingit
ett fint samarbete, vilket Hr en stor fordel for bidda klubbarna. (Sveriges
tvi storsta kratt- och Budoklubbar!l!) Graderingsbicker med ordlistor och
karate T-shirts kan kopas hos Enighet, det Hr bara att knalla ner dit.

Jag wvill hdr ocksd gratta alla er 54 st. som stédllde upp till gradering,
bdmtllhd klarade det. Ett jdttegrattis till trinarng Poh och Paul som grade
rades J.K.A. SHODAN efter ett stort triningsliger hir i Malmd, som leddes
av Sensei Kawasoe O dan, Japan (virldsmistare 1 sin viktklass), Steve (Catt]
4 dan, England (europamiistare) och Ted Hedlund 4 dan, USA (VM Z:a). Trining
ldgret varade 7 dagar, 2 triningspass om dagen. Hela 200 Karatekas deltog,
frdn olika klubbar i Sverige, Norge, Polen och England. Fler triningsliger
ftljer, bade 1 Sverige och utomlands. Alla Kyn fidr deltaga, information
kommer i god tid.

Det blir dven en hel del tHvlingar i hdst och vinter, bl.a. arrangeras EM i
karate i Malmd, med svartbilteselit frén hela Europa.

Annat nytt i klubben dr att Gert Jeppsson och Karin Stderstrdm har gdtt in
karatestyrelsen, ¥i har gjort ett veckoprogram som visar vad vi trinar olil
dagar (kata, teknik, frisparring, gymnastik, styrketrining och konditions-
trdning). Poh och Paul ska tidvla fdr Shotokanlandslaget.

Jag dr invald 1 Svenska Shotokanfdrbundets styrelse, vilket innebdr en stox
foérdel f&r klubben.

24 har jag gatt och gift mig med en 22-4rig mbrk skdnhet. Vigselringen har
jag i ndsan s34 hon kan ha&lla mig i shack. Tack for gratulationerna.
Slutligen, kom och trinal! Ni fir sittsdr i hicken annars.

KENT

POIT LTM KLUBBMASTARE 1 BADMINTON

I maj avhélls Baltic™s egna klubbmdsterskap 1 badminton pd Bellevuehallen.
38 stycken startande var en bra siffra med tanke pd det vackra sommarvidret
Att Poh 8r en skicklig karatetrinare vistte vi ju alla men att han' var en
fantastisk badmintonspelare anade inte mdnga. Poh var aldrig hotad och gick
1genom turneringen utan setfdrlust. 54 Hr han ocksA bror till en av viirlden
absolut bista badmintonspelare, Hoh som nu ocksd flyttat till Malmd. Han ar
betar nu som instruktdr i1 Enighets badmintonsektion. Samtidigt gick Super-
stars badmintonturnering som vanns av konsulent Bengt Holmquist.




Gradering!

Uvre bilden: uppstdlining v
Leif Almd

Nedre bilden: test far & kyu, grént bidlte.
GRATTIS!

id Shotokan graderingen infér Ted Hedlund och

Alla klarade graderingen.



RORANDE BOKSLUT OCH BUDGETERING.

ATt giira bokslut &r inte s#rdeles komplicerat.

Att jlimféra denna periodens resultat- och balanstikning med den f&rra ir
ddremot relativt svirt. Det hinger samman med att vi i fjor, pga. éndring
av verksamhetsdret, gjorde bokslut redan efter 6 manadader.

Skillnaderna mellan de olika posterna blir dirfor nigot missvisande.

Att jag skriver "ndgot missvisande" beror pi att endast ca.25% av alla
utgifter och inkomster har intrdffat under hésten 77.

Det har med andra ord varit ett helt otroligt hindelserikt féirsta halvir,
vilket alla som li#ser klubbtidningarna redan vet, men inte f8ridn idag
fatt tillfidlle att se i form av kalla siffror.

BALANSREAKNING 30/6-78

Tillgangar TR 01-06/77
Kassa g887 a0
Bankgiro 34686 122
Postgiro 3366 11580
Fordringar 9345 9612
Inventarier:
Klubbil 14000
Kans1i 12000
Elubblokal 10000
Trdningsutrustning 15000 5000
51000 51000 5000
09284 26404

RESULTATRAKNING 30/6-78

kostnader 30/0=-78 30/6-77 | Intdkter 30/6-78 30/6-77
Léner 81105 8915 Bidrag 135357 Z3083
Administration 33023 11008 Medlemsavg. 230580 6750
Lotterier 42098 500 Lotterier 65486
Klubbtidning 15584 3800 Annonser 27618 5000
Tivlingssektion 19313 30201 Tavlingar 33175 16241
Karatesektion 21376 Bingo 49593
Motionssektion 2185 1779
[nventarier 46000
Arets vinst 13635 4880

337319 &T083 334319 61083

Som ni kan se har vi dkat omsdttningen med 273236 vilket i procent blir
migot s4 stort som 447.

Eftersom vi inte har nagra skulder har Jag bara gjort en "halv" balans-
rdkning.



ATt pbra upp en budget dr alltid mycket svirt. Det ghller inte minst i
var klubb dir det hinder si otroligt mycket. Uverensstimmelsen mellan
den budget som jag och vir férre kassor, (fn. ordfbrande)Géran Nilsson,
giorde och resultatet dr dirfdr ganska dilig. Det &r faktisk bara ifréga
om medlemsavgifter och lotteriinkomster som vi prickade Tiktigt rite.
58 lénge avvikelserna gir i ridtt riktning bryr vi f8rstds oss inte om det.
Det gdller dven nedanstéende budget, men vi kan nop inte rikna med att
sprécka den pd samma positiva sHtt som vi nu gjort. Anledningen dirtill
dr den, att vi antagligen inte kommer att kunna arrangera 4nnu en sé
framgangsrik kraftshow som vi gjorde, Men far vi bara tillrickligt med
folk som stdller upp och dirtill ett "h#ftigt dragplaster” s4 ska man
aldrig siiga aldrig.

Tack foér ordet, Kassdren.

BUDGET FOR 78/79 (1/7-78 - 30/6-79)
Intiikter.

Allminna bidrag:
Aktivitetsbidrag 110000

Hyresbidrag 6000
Grundbidrag 5000
Konsulenthidrag 70000
5IA-Skolan _ 50000
231000 241000

Medlemsavgifter:
Karate 20000
Ovrig verksamhet 30000

0000
Bingo 50000
lotterier 25000
Annonser 30000
Sk 00
Summa intikter 396000
Kostnader
Liner:
Kansulent + assist. Toann
Karatetrinare 70000
40000 240000
Administration:
Hyra,tel ., el, 13500
Kontorsmaterial 10000
Porto 1aan
MAten 35400
28000 28000
Klubbtidning 30000
Tidvlingsektionen 42000
Karatesektionen 10000
Motionssektionen 10000
Damsektionen 10000
Klubbilen (skatt, férsikring bet. f. per) 6000
Inventarier 1 000
3RG000
Summa Kkostnader 386000

Arets beriiknade vinst 1oaon




Arsmote 28/9 kl 19°

Vvilkommen till Baltic Club’s drliga "valmdte" i Baltiska Hallens samlings-
lokal.

VAD TYCKER DU EGENTLIGEN OM

- triningsfiérhallandena?

- ordningen eller cordningen?
- klubbens verksamhet?

- wvem vill du ha i1 styrelsen?

Hat du ndgra férslag till forbidttringar, gd inte och muttra for dig sjilv
KEOM OCH SAG DIN MENING.

Vi bhjuder pa forfriskningar till alla medlemmar.

PRELIMINAR DAGORDNING

Motet Oppnas och nirvarande hilsas vdlkomna.

Frdgan om mitets beh&riga utlysande.

Val av ordféirande och sekreterare fir mitet.

Val av justeringsmin.

Sektionsstyrelsernas och styrelsens beriittelser.

Revisorernas beriittelse.

Frdga om ansvarsfrihet fdr styrelsen.

Val av ordférande, ledamfter och suppleanter 1 styrelsen.

Firslag som vickts av styrelsen eller till styrelsen inldmnats av
sektionsstyrelse eller rostberdttigad medlem minst 14 dagar innan
arsmbtet. (skickas till kansliet)

Prisutdelning och kik i massor. (Ett fyrtiotal medlemmar har priser
att himta.)
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KLUBBFEST KLUBBFEST KLUBBFEST KELUBBFEST KLUBBFEST KLUBBFEST

Motionssektionen inbjuder till klubbfest fér alla medlemmar fredagen den
22/% k1. 20.00. Plats Chinatown vid Triangeln. Betalningen sker vid in-
gidngen fir mat, underhdllning mm. c:a pris 25:-.

VALKOMNA - MOTTONSSEKTIOMEN

- e i

LEASING TILL FURMANLIGT PRIS En av vira medlemmar, Lars Holmstrim leasar
till ett mycket fdrmidnligt pris en Autobianchi: bruttopris 536:-/min. Han
ir p.g.a sitt arbete tvungen att byta till en stédrre bil. Ar nagon av
Baltic “s medlemmar intresserade att dverta leasingen bdr de snarast Tinga
046/256898, kvAllstid.

KRAFT OCH RKONDITION I KOMBINATION

Vi har fortfarande en hel del streamers med var slogan kvar. De som har bil
kan kontakta Sandberg. Han delar ut dessa gratis. Enda villkoret dr att ni
pryder bakrutan pd er bil. En hel del forslag kom for Gvrigt in i slogan-
tivlingen. HAr Hr nigra av de festlipaste:

Stora krampor och smad nubb alla trivs i Baltic Club, Baltic Club - Starrrkt!
Baltic Club - Motion, HHlsa, Styrka, Baltic Club - Muskler och Hjdrma,
Motion f6r alla - Baltic Club, Baltic Club: Med-lemmar som r8r pd sig,

Vi dlskar att motionera - Hlska med o0ss.

Nigot mindre serifisa var féljande: D& av 1lyft och lubb i Malmd Baltic Club
eller Stora jérn och smd, smd nubbar Kldmmer vi i Baltic™s Club-Bar.




Tjejerna sparkarigang

54 var det dags att kbra igang med triéningen igen. Efter ett uppehill pa
B veckor kan det vara skint att bérja anvinda musklerna ordentligt igen.
Det blir nagra dndringar den hir terminen. llock enbart pesitiva sédana.
Vi har #dntligen m8jlighet att utdka var verksamhet lite. Triningen pa
tisdag och torsdagkvillar fortsitter som tidipare. Den triningen kommer
att fortsitta att bestd av en kombination av motions-, smidighets- och
styrketriining. Vi brjar den 22/8 k1. 19.00 i gymnastiksalen, Baltiska
Hallen. Fr.o.m. den 5/9 s34 foérldpes tréningen till 20.00 - 21.00. Termi-
nen varar till torsdagen den 21/12-78. Det blir alltsd 36 triningstill-
féllen om man trédnar bide tisdag och torsdag. Terminsavgiften fir som
Lidigare 60:- per termin. Om du redan har 16st medlemskort 1978 Kostar
det dig bara 30:-.

Damsektionen har fr.o.m. torsdagen den 7/9 mdjlighet att anvinda Stora
Hallen pd Baltiskan. Vi har d4 kapacitet att ta hand om ett stérre antal
personer per tridningstillfdlle. Den tréining som kommer att bedrivas i
otora Hallen kommer att bestd av motionsgymnastik till musik. Det Blirv

tvd grupper. Den fdrsta tridnar mellan 16.15 - 17.00 och den sensire mel-
Ian 17.00 - 17.45. Det blir c:a 15 trdningstillfdllen per termin. Termi-
nen slutar i december. Terminsavgiften fr 60:-. Det bhlir 2:- per trinings-
tillfdlle eftersom medlemskap i Baltic Club ingdr i aveiften. (F&r medlem-
mar blir terminsavgiften 30:-.]1 Alla som #Hr intresserade kom ner till
Stora Hallen pd Baltiskan torsdagar fr.o.m den 7/9.

Linda Hedmark kommer att ta hand om den grupp som trinar mellan 16.15 -
7.00. Jag skiter kvdllsgrupperna samt torsdagspgruppen mellan 17.00 -
17.45. Jag hoppas att eftermiddapgsgruppen gdr det méjligt f8r fler perso-
ner att kunna tréna. Dessutom blir det ju en lite annorlunda typ av tri-
ning féir de som inte vill styrketrina.

54 nu dr det dags att verkligen kiira igang.
Vi =es pd Baltiskan.

CECILIA

Damsektionens ledare
Cecilia Gorrel virmer
upp pd ett gym i Santa
Cruz i Californien.

APROPA RATTEN TILL MOTION

hommunalrddet Jan Svird hivdar att han inte tror att Malmé's hundar skulle

md illa av att stiindigt gd kopplade. Detta 4r horribelt! Djuret dr liksom
midnniskan konstrucrat f£8r rvorelse. Man har visat att fysisk aktivitet kan
verka férlosande pd minniskors psykiska spiinningar och aggressioner. OCH
DJURS! En inaktiv ménniska har i regel lipre irritationstréskel, blir I&ttare
stressade, loper stoérre risk for hjirt och kiirls jukdomar och ryggdkommor. Att
bannlysa hundarna frin deras motionsplatser och neka dem ratten till vad de
dr. skapade fér, ndmligen rérelse, #r inte hara ovanligt dumt och aningslist
utan rena rama djurpligeriet.

Jan Svird som sjdlv har ett aktivt idrottsférflutet och fortfarande AFETAT
inom idrottsrérelsen borde veta bittre om bahovet av fysisk aktivitet. Eller
fr han hundhatare? Kanske blev han skrimd som liten av en hund som blivit agg-
ressiv av att den sténdigt stitt bunden.




CALIFORNIA DREAM

Att det vilar ett romantiskt skimmer Gver Kalifornien kan man utan tvekan siga.
Landet dir solen alltid skiner, ménniskorna dr viénliga och med fantastiska
strénder, didr surfarna glider in p& Stilla Havets miéktiega vdgor. Ménga lingtar
vdl dit men for f4 blir resan av.

Ndgra som resan blev av fir var Baltic Club™s konsulent och damsektionens
Cecilia Girrel. Resan var huvudsakligen en semesterresa men ocksd Hmnad som
studieresa. U.S5.A Hr foregdngsland nir det gidller triningsutrustning och spe-
ciellt i Kalifornien finns det massvis av vidluttustade gym. Ett utmirkt till-
fdlle att kombinera nytta med n8je tyckte vi. Sagt och gjort. I slutet av maj
landade vi i Los Angeles.

Nista dag fortsatte resan till San Diego 15 mil s&der om Los Angelcs och endast
4 mil frén Mexico’s grins. Hir tillbringade vi f8rsta veckan med att sola och
bada plus en liten avstickare till Mexico. Vi hann #ven med att bestika tre olika
gym varav ett var mycket intressant. Agaren Roger Clarke Hr mycket vilkind i
gymkretsar och har gjort en rad egna konstruktioner f8r styrke- och uppbygpnads-
trining. Forutom sinnrika konstruktioner till vanlig uppbvggnadstrining hade
han designat specialutrustning for bl.a. friidrott, amerikansk foot-ball och
ishockey. 1 U.5.A finns inte kommunala gym. Alla Hr privatigda och avgifterna
dr inga 30:- inte. Arsavgiften ldg pd mellan 750:- och 1.500:- p4 de lyxigaste
Etﬁ]lena. Dessa hade di egen swimmingpoel, Jakuzi (het killa), dngbastu, torr-
astu etc.

Efter veckan i San Diego bar det sedan ivig norrut lings Xalifornien Ta
kust. Jag kan tala om att det var en intressant och omvixlande ménad. Speciellt
naturen dr enastiende. Sista 10 dagarna av semestern tillbringades i Santa Mo-
nica, bodybuildingens Mekka. Santa Monica 4r en vacker palmspickad férstad till
Los Angeles och ldr ha blivit ett veritabelt eldorado f6r bodybuilders. (Byg-
garna ldg packade i drivor pd stranden som ilandflutna sjélejon.) Hit flvttar
ndstan alla seridst satsande bodybuilders. Minga &r det som sdlt allt vad de
dger och har, kipt en bil och dragit tvirs dver amerikanska kontinenten. Vi1
hdr har bilen tj&nat som bostad tills man fAtt ndgotjobb. Man har bott i bilen
och pa gymet. Kalman Szkalak Mr. Universum 1977 och spidd att &verta Arnold
Schwarzeneggers plats i toppen kom till Gold™s gym (virldens mest bertmda gym)
med endast 5 dollar pd fickan. Det ridckte precis till avgiften f#ir ett trinings-

pass. Nu jobbar Kalman som bartender pad niitterna och trinar pi dagarna.

Mdnga sdger att bodybuilders dr uppbldsta svaga stackare. Detta &r verkligen en
myt. De flesta bodybuilders i virldseliten 4r ruskigt starka. T binkpress siy
jag Szkalak kira 5 set av 12 repetitioner pi 185 kg !! (405 pounds). World Gym
som ligger bara knappa 500 m frin Gold's gym &r det i siirklass bdst utrustade
triningslokal jag skidat. Joe Gold som sdlde Gold s gym (och sitt namn} fér

fyra &r sedan har designat och bypgt néstan all wtrustning sjilv och sedan har
de flesta av toppenbyggarna limnat Gold s gym fiér konkurrenten World Gym. Gold s
dr ganska slitet numera och hdller inte alls samma standard. Dessutom dr atmos-
fdren trékigare dir.

En som ¢cksd trénar pd World Gym dr Frank Zane som 1977 vann Mr. Olympia bygg-
ningens tyngsta titel. Mr. Olympia fér alla stdlla upp i och segraren riknas
som vdrldens frémste. Frank tridffade jag i Stockhelm hésten 1976 dA han bodde

1 Uffe Bengtssons och min studentlyaen vecka. Han giistposerade di pd Mr. Norden
som Uffe vann. Han 8t en av de som vet mest om niring och tréning av de aktiva
kroppsbyggarna. En intellektuell kille (l4rare i matematik och kemi) som verk-
ligen anvinder insidan nér han trénar ocksi. Frank 3r mot det =som han tycker
dverdrivna volymjagandet som inspirerats av jidttar som Arnold Schwarzenegger.
Hans styrka dr istdllet symmetri och kroppsharmoni kombinerad med en oslaghar
muskeldefinition. Han trénar & - 10 pass 1 veckan i snitt tvd muskelgrupper per
trdningspass. Han anvinder sig av 3-4 8viinger (ibland fler) och c:a 20 set per
muskelgrupp. Frank tror mycket pid psykets och sjdlvkinnedomens betydelse for
resultatet. Han mediterar varje dag och studerar pi en héere utbildning i psy-
kologi. Allts# la&ngt ifrdn den vanliga f&rdomen "stark och dum". Det var verk-
ligen intressant att f£f81ja hans trAning en vecka. Och nir jag menar f#lja menar
Jag ocksd fdlja aktivt. Det var en hdrd triningsvecka mid ni tro med trdnings-

virk pa helt nya stHllen.



Pid de tvA gymen Gold's och World Gym i Santa Monica trénar just nu 20 av de
30 bdsta byggarna i vérlden. P3 World Gym sdgs féljande tréna: Frank Zane,
Lou Ferrigno, Kalman Szkalak, Dave Johns, Ken Waller (trénar Hven pi Gold's),
Roger Callard, Dave Dupree, Franco Columbo, Ed Giuliani m.fl.

P4 Gold's var bl.a.: Robbie Robinson, Bill Grant, Mike Mentzer och stjdrn-
skottet Manuel Perry i aktion. Man kan férstd att de som vill lyckas i toppen
sdker sig till dessa inspirerande "getingbo'.

Nir det gdller body-building pi toppnivd finns det inte tvd som kér samma
program. For att komma hit méste man ha en total sjdlvkdnnedom om sin egen
Eropp. Man miste veta vilka rérelser, antal set, repetitioner och total
tridningsdos som pgdr bist nytta just f&r en sjdlv. En intuition som karakteri-
serar alla i toppen.

Naturligtvis finns det vissa grundprinciper som tillimpas. Man k&r "splittrad"
trining d.v.s, delar upp kroppen och tri#nar i regel inte mer 4n tvd muskel-
grupper per triningspass. Det vanliga 8r 10-12 tridningspass i veckan alltsd
mestadels tva pass om dagen. Genom att dela upp triningen i tvi pass om ca

1 172 timme kan man ge mer i1 alla Bvningar i jimférelse med ett maratonpass
péd tre timmar.

De olika muskelgrupperna tridnas tvd gdnger i veckan (vissa kir tre) férutom
efterslédpande muskler som kdrs tre. De flesta kiér dock vadmuskulaturen 5 ggr
i veckan (eller fler) och midjan lite varje triningspass. Antalet set [om-
gangar) pd wvarje muskelgrupp ligger pd 20-25 set vilket gdr ca 50 set i veckan.
Observera att det hir Hr friga om elittrining absolut ingenting f&r gemene
Baltic Clubare att ta efter., Triningen bedrivs intensivt och koncentrerat.
Inga onddiga pauser eller snack. Sant klarar man av efter tréning. De sista 2
minaderna infér en tdvling hdjs intensiteten ytterlipare: mindre pauser, fler
set och repetitioner. Allt for att f4 fram den extrema tivlingvinnande muskel-
markeringen. Kolhydraterna i kosten skiirs ned till ett minimum och sista
minaden blir till en enda ling viljeexplosion. Minga hivdar att body-building
inte dr ndgon idrott. Och med utgingspunkt fridn sjdlva tévlingen, som mer har
nagot av uppvisning dver sig, kan man hilla med. Men fA om ensz nadgon idrott
krdver den totala disciplin och ursinniga viljeinsats.

Tva kontraster i body-buildingens virldstopp. Ovan t.v. Frank Zane, Mr.
Olympia 1977, i Baltic's trdja. Ovan t.h. Kalman Szkalak, Mr. Universum 1977
visar upp sin enorma kroppshydda pid World Gym. 56 cm i Sverarm bl.a.
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Dot dr mycket viktigt att man tyeker det & kul att SKIVSTANGER — STALL
motlonera. Annars struntar man i det. HAMNTLAR

Alla har wi ju olika Ssikter och intressen. En del will TRA SBA

speln  pingis. En del vill pyssla med styrketraning. Och RANING EﬁNKAH
en del gillar forstis armarutatstrick, knanabé] o SIT-UP-BRADOR
Fér dom som gillar styrketréning har ELEIKO hela RIBESTOLAR
programmet av styrkotriningsrodskap. Fran den forst- GUMMIMATTOR
klassigan skiwstingen for krdsna vieldsmastara, till enk- 3 e p

lare redskap av olika slag for motiondrer, Vi tyches KNABOJSTALL

alla & lika wiktiga. SPECIALREDSEAP
Kontakta oz for katelogmaterial.

BOX 4001 S5-300 04 HALMSTAD
TEL.lvx] 035/11 80 &0




