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Preverimo svoje telesne sposobnosti

Tako mlademu kot starejSemu
éloveku pomeni telesno gibanje
#ivljenjsko potrebo. Pri sodob-
nem natinu Zivijenja z avtomobi-
li, televizijo ipd. se premalo gib-
ljemo, pa zato i§¢emo nadome-

stilovaktivnem rekreiranju. Do-
brododle so tako organizirane
oblike kot tudi vse tiste panoge, §
katerimi se ukvarjamo sami. Ob
tem pa je najbrz Ze marsikdo
vprasal, kaksne so sploh njegove

@ NA KODELJEVEM

DRUZINSKI TRIM

Morda ste v zadregi in ne veste, kako bi aktivno preZiveli popoldan s
svojimi maléki. Kar malce nejevoljni postanete, ko priéno otroci v svoji
razigranosti razgrajati po stanovanju. Ker pa v druZini ne gojite kake
posebne Sportne panoge, s katero bi se lahko rekreirala vsa drufina, is-
¢ete moinost, da bi skupaj z otroki le nadli obliko razvedrila. Ena le-
teh je druiinski trim na Kodeljevem.

Gre za skupno vadbo z otroki, ki je v zimskem éasu v trimskem kabi-
netu, v letnem pa v parku. Ne ustradite se, da je vadba za vas prezahtev-
na, saj je prilagojena tudi nekoliko manj spretnim. Seveda lahko star§a
drug drugega nekoliko razbremenita in pride véasih z otroki mamica,
véasih ocka. Tudi babica ali dedek so dobrodosli in najbrz vas zanima,
kako se lahko vkljuéite. Zelo preprosto: v dportni opremi se dobimo
vsak torek od 16. v garderobi velike Sportne dvorane na Kodeljevem in
— vkljudite se v skupino! Vadba je brezplacna za vse, ki Zele preziveti
urico z nami. Kmalu se vam bo takina oblika rekreiranja priljubila
tako, da boste priceli obiskovati vadbo iz potrebe. Bioloskim potrebam
boste z redno vadbo zadostili in posebno vasi otroci bodo veseli snide-
nja z vrstniki. Starostne skupine niso ostro doloene, zato lahko priha-
jate s predSolskimi otroki, s Solarji tja do 4. razreda. e LT

Vadba pa vam lahko sluZi tudi kot dopolnilo oziroma priprava na
plavalno sezono, saj ste pripravo za zimske aktivnosti Z¢ zamudili. Tako
boste bolje pn';ravljeni na letni dopust, o katerem je vredno Ze sedaj
razmisliti. PreZiveli ga boste aktivnejSe, tudi ob igrah, telesno dobro
pripravljeni, posebno, &e se boste poleg organiziranih oblik posluZevali
tudi narave, hoje in sprehodov, ki so zaradi naglih vremenskih spre-
memb spet aktualni. Predvsem pa boste z otroki nadoknadili vse tiste
drobne vsakodnevne stike, ki nam jih zaradi naglice tako rado pri-

manjkuje.
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® DSSS PRVA MED
MOSKIMI IN ZENSKI-
MI EKIPAMI

Kegljaski
turnir
Gradisa

V- okviru za letne
portne igre gradbincey '80 (SIG)
je konferenca IIS Gradis — ko-
misija za §port in rekreacijo orga-
nizirala ekipni turnir za Zenske in
moske ekipe. Nastopilo je 13 mo-
Skih in troje Zenskih ekip, skupaj
75 tekmovalcey in 12 tekmovalk.
Moske ekipe so tekmovale v pa-
nogi 6 x 100, Zenske pa 4 x 100
luéajev.

Med Zenskimi ekipami so pre-
pricljivo zmagale tekmovalke de-
lovne skupnosti skupnih sluzb
(DSSS) s 1.375 podrtimi keglji;
drugo mesto so zasedle tekmo-
valke z Jesenic s 1.135 podrtimi
keglji in tretje tekmovalke iz
Kopra, ki so podrle 980 kegljev.

Pri moskih ekipah je bila kon-
kurenca precej hujfa. O tem pri-
¢ajo tudi precej izenadeni rezul-
tati. Preseneéenj mi manjkalo.
Ekipa Kovinskih obratov Ljub-
ljana, ki je veljala za prvega favo-

Darka Maréi¢, zmagovalka
Gradisovega turnirja v keg-
ljanju med posameznicami

rta tekmovanja, je zasedla Scle
fetrto mesto, presenetljivo pa je
zmagala ckipa DS skupnih sluzb.
Turnir je bil organiziran tudi
zato, da bi dobili oZji izbor tek-
movalcev za sestavo modke in
zenske ekipe Gradisa. Med tek-
movalkami so prve tri €lanice
ekipe DS skupne sluibe Darka
Marcié (371 podrtih kegljev),
Dora Klemenéi¢ (367 kegljev) in
Lojzka Pervanja (351 kegljev).
Med moskimi, o pa
s0 se trije na}ummwvuuﬁ
takole: Drago Tarman (412 po-
drtih kegljev), Bojan Kogoj (404
kegljev) in Vinko Novinc (393
kegljev). Besedilo in slika
C. PAVLIN

telesne sposobnosti, kaj pravza-
prav zmore in kje je njegovo
mesto.

Klju¢ do takine samokontrole je
redno preverjanje telesnih sposob-
nosti. Predvsem so zanimive tako
imenovane aerobne sposobnosti, tj.
sposobnosti naega organizma za na-
pore.

Kaksen pa je udinek rednesvadbe
nana# organizem, na misice, okostje,
sklepe, krvi obtok, dihanje, kri pa
tudi na centralni Zivéni sistem? Z
redno vadbo poleg splodnega prido-
bivanja kondicije vplivamo tako
ali drugae tudi na moé, hitrost,
spretnost, vzdrZljivost, gibljivost in
konéno sprostitev, Kaj in koliko
zmoremo, je seveda drugo vprada-
nje, a Ze podatek, da moramo pri
vadbi doseci vsaj 150 udarcev v mi-
nuti pri merjenju pulza, ée hotemo
dosedi uéinek na pridobivanju orga-
nizma v kondiciji, nam mnogo pove.

Zanima pa nas tudi, koliko smo
spretni, mocni, hitri in gibljivi. Vse to
imamo moZnost preveriti vsak prvi
ponedeljek v mesecu ob 16. uri v
Sportnem parku na Kodeljevem, kje
sta komisija za rekreacijo pri
OZTKO in Sportno drustvo Slovan
pripravila program rednega prever-
janja. Mnogi ze poznajo Cooperjev
test, pri katerem moski pretefejo
2400m, Zenske pa 1600m. Poleg
tega lahko pred testom v trimskem
kabinetu vsakdo spozna svojo giblji-
vost in mo€, pa dobi tudi nasvet glede
obremenitve, ki so zanj primerne.
Dobrododli so tudi tisti, ki si Zele in-
formacij za samokontrolo med
vadbo. Vsekakor pa si Zelijo posveta
tisti, ki so se Sele odlodili, da bodo za-
€eli vaditi in potrebujejo pomog,
kako bi se po dolgem &asu lotili red-
nega treninga. Pridite!
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® VNADALJEVANJU ROKOMETNEGA PRVENSTVA

Ljubljanski prvoligas v boju za vrh

L e e s s
Z ymago proti Metaloplastiki doma.in s porazom na gostovanju v Crvenki je
el

ljubljanski prvoligad Kolinska-Slovan

ZRL. Ljubljanéani so zbrali 18 toék,

del prvenstva v L

teh kar Sest na tujem. To je res lep do-

sezek, ki napoveduje, da bi se modtvo v nadaljevanju prvenstva lahko potego-

valo celo za naslov driavnegs prvaka.

Tak$na napoved ima povsem
realne osnove, saj imajo igralci tre-
nerja Jerasa izredno ugoden Zreb
(tekmo vet doma), to pa utegne biti
izredno embno za konéno uvr-
stitev. In kako se lahko fantje s Ko-
deljevega potegujejo za prvo mesto?
Boj za totke je lahko izredno napo-
ren, saj jih v preostalih 11 tekmah
¢aka $e tezavno delo. Ce odtejemo
tezka gostovanja v Bjelovaru in Ba-
njaluki, kjer Ljubljanéani ne morejo
upati na uspeh, pa so morda odlotil-
nega pomena prayv sre¢anja v gosteh s
Krivajo, Bubofico in zagrebskim
Medveitakom. Vsaka totka iz teh
tekem bi bila izredno dragocenain bi
morda celo odlotila letodnji boj za
najvisji vrh. Hkrati pa je potrebno
poudariti, da morajo igralci Kolin-
ske-Slovana §e naprej zmagovati na
Kodeljevem, kajti v nasprotnem
primeru ne bi mogli doseéi najvidjega
cilja. Predvsem nevarni nasprotniki v

Ljubljani bodo rokometasi sarajev-
skega Zeleznitarja, Crvene zvezde in
Zeleznitarja iz Niga. Toda forma
ljubljanskega mostva se izboljsuje,
tandem Miha Bojevié — Gorisek
utegne  sizigratic  marsikatero

obrambo nasprotnika, do prave ve-

Sportna dvorana na Kodeljevem bo tudi v prihodnje prizorisée zanimivih obra-

® REKREATIVCI —
NAMIZNOTENISKI
IGRALCI,
APRILA BO

8. Kajuhov
memorial

Namiznoteniski klubi Ljub-
ljane organizirajo tradicionalno
moséansko, po obsegu pa sloven-
sko oziroma kar jugoslovansko
in_mednarodno namiznotenisko
§portno in politiéno manifestacijo
— letos Ze 8. Kajuhov memorial v
namiznem tenisu, ki bo od 1 1. do
13. aprila v §portnem parku Ko-
deljevo.

Dosedanja udeleZba tekmo-
valcev, e posebno rekreativeev,
kaze, da je postala ta namiznote-
niska prireditev zelo priljubljena.
Ljubljanska obmoéna namizno-
tenifka zveza in NTK Kajuh —
Slovan vabita vse igralce namiz-
nega tenisa — predvsem rekrea-
tivee, ki delujejo v klubih in drus-
tvih delovnih organizacij in kra-
jevnih skupnostih ter posamez-
nike, da se udeleze te edinstvene
namiznoteniske prireditve.

Podrobnejse informacije do-
bite vsak dan od 8.00 do 14.00 po
telefonu 315-522-34 (Matjai
Udir) in vsak &etrtek od 18.00 do
20,00 v klubski pisarni NTK
Kajuh — Slovan, Koblarjeva 34,
oz. v istem é&asu po telefonu
42-494,

B. S.

ljave pa naj bi pridli tudi miadi
Mahne, Krivokapi¢ ter obe krili
Vlado Bojevi¢ in Franc Doblekar.

Velika prednost je tudi to, da mos-
tvo ni pod psiholo§kim pritiskom, da
mora 0svojiti prvo mesto za vsako
ceno. Ce Ljubljanéani premagajo vse
nasprotnike na domatem ignicu,
bodo zbrali 30 to¢k, to pa bi pome-
nilo osvojitev vsaj Eetrfega mesta in
ponovitev  lanskoleinega uspeha.

Z. FAIDIGA

¢unov v nadaljevanju prvenstva prvoligadev. Na posnetku sta Sumej (sedaj v
JLA) in Marjan Gorifek na tekmi za pokal SRS z Aero-Celjem (Foto: LADO

CUK)

® KOLESARSTVO ZA VSAKOGAR

Aktivni tudi zunaj sezone

Po nepri¢akovanem lanskem
uspehu C kategornikov (amaterji do
35 let), ki so osvojili republiSko pr-
venstvo ekipno in posamezno, se je
vodstvo kluba odlotilo, da sestavi
program treningov zunaj sezone.
Marljivim kolesarjem naj bi bilo
omogoceno, da se kvalitetneje pri-
pravijo na blizajofo se sezono.

V pripravljalnem obdobju se ¢lani
KK Rog — Franek udelezujejo na-

slednjih aktivnosti:

— ob éetrtkih od 17. ure do 18.30
je telovadba v TRIM kabinetu SD
Slovan na Kodeljevem. Vadba po-
teka po programu in pod strokovnim
vodstvom;

— veliko élanov KK Rog-Franek
se udelezuje mnoZicnih smucarskih
tekov, nekaj pa se jih je prijavilo za
letodnjo akdjo RTV Ljubljana KA-
VELJC-KORENINA.

v

Vaje za razgibanje so vedno dobrododle (Foto: M. SKUBIC)

Poleg pripray na Sportna tekmo-
vanja pa so ¢lani KK Rog-Franek
vsestransko angaZirani tudi pr pri-
pravith za gradnjo kolesarskega sta-
diona, ki naj bi imel $irli pomen za
Ljubljano in okolico. Ze lani decem-
bra je bil izvoljen gradbeni odbor,
katerega predsednik je Marjan Mo-
$kric, predsednik obCinske skupsci-
ne. Odbaor si prizadeva, da bi z grad-
njo priceli Ze letos. Pista naj bi pote-
kala okoli nogometnega igri¢a PD
Slaviji. V klubu je razpisano interno
posojilo za gradnjo kolesarskega
stadiona. lzdan je tudi klubski zbor-
nik. Upravni odbor kluba pa se je od-
lo¢il, da pripravi v Sportni dvorani na
Kodeljevem kolesarsko pustovanje.
Vse aktivnosti na priprave so vezane
na zdruZevanje prostovoljnega dela
in sredstev za prizadevnega clanstva.

Ker se kolesarjem letos obetajo
mnogi lepi trenutki tovariStva in
dobre volje na njihovih jeklenih ko-
njickih, vabijo vse prijatelje in ljubi-
telje kolesarjenja, da se jim prdru-
#ijo in se udelezijo kolesarskih akcij.

Vsi ljubitelji kolesarjenja lahko
postanejo ¢lani kluba. Redni se-
stanki so vsak cetrtek, od 19. ure
dalje v Zadruzni ulici 3t. 9 na Kode-
ljevem, kjer so na voljo vse informa-
cije in pojasnila. M. SKUBIC
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Mali atletski pokal

® DELO KOMISIJ ZA VVZ, $SD IN REKREACIJO
PRI OZTKO

Viéeraj, danes in jutri

Komisija za rekreacijo pri OZTKO ima glede kompleksne
ponudbe obéanov v rekreaciji tako obseine naloge, da je kar
tezko napraviti vrstni red. Ena glavnih nalog komisije je orga-
nizirati konfinuirano rekreacijsko vadbo in koledar ob&asnih
akcij za vse starostne skupine prek OZK O, obmoénih zvez ali
pa v lastni izvedbi, s poudarkom na &imbolj mnoziénem vklju-
¢evanju obéanov v rekreacijsko dejavnost. V teh prizadevanjih
je komisija lani dosegla zavidljive uspehe, saj se je prek nje tako
ali drugaée rekreiralo kar 11.000 odraslih obéanov! Ker pa v
delo komisije sodijo tudi vzgojno-varstveni zavodi in Sole
oziroma njih $8D, moramo k tej stevilki priteti 5310 aktivnih
predsolskih otrok in 7494 aktivnih uéencev osnovnih ol ter de-
loma srednjih $ol, saj so se le-ti vkijuéevali tudi v programe de-
javnosti za odrasle obéane, skupaj s studenti VSTK, katerim je
bilo sodelovanje na krosu studijska obveznost. :

Stevilke so sicer spodbudne, vendar komisija z rezultati $e ni
zadovoljna, predvsem kar se ti¢e udelezbe Zensk. Pri predsol-
skih otrocih je §tevilo udeleZzenk skorajda 100 %.-V osnovnih
Solah se razmerje nekoliko porusi, predvsem na ratun uéencev
vi§jih razredov. V srédnjih Solah pa je manjSe sodelovanje de-
klet Se o€itneje. In med 1 1.000 ob¢ani—udeleZenci akcij komi-
sije ugotovimo — le 1586 Zensk! Jasno je torej, da je komisija v
letodnjih programskih nalogah temu problemu posvetila Se po-
sebno pozornost. S posebno pozornostjo se bo posvetila dopol-
njevanju netekmovalnega rekreacijskega programa in pospe-
Sevanju kontinuiranih trimskih lig tudi za Zenske.

V februarju in marcu se ob&ani lahko vkljucijo v trimsko ligo
vnamiznem tenisu, balinanju, kegljanju, se udeleZe ob¢inskega
prvenstva v streljanju, se odlo¢ijo za vadbo v trim kabinetu in
hkrati preverjajo svoje telesne sposobnosti, Posluzijo pa se
lahko tudi drsaliséa v Zalogu. Tudi za Solsko in predsolsko mia-
dino je pripravljen pester program. Potekajo vadbe v trim ka-
binetu za otroke iz VVZ, zimovanja pa drsanje za vse starostne
skupine otrok. Solska mladina bo v marcu imela ob¢insko pr-
venstvo v streljanju in v koSarki za starejSe pionirke. O vsem se
lahko informirate v poslovnih prostorih ZTKO na Koblarjevi
34 ali po telefonu §t. 44-107.

Komisija za rekreacijo je priela sodelovati tudi s komisijo za
rekreacijo pri ob¢inskem svetu zveze sindikatov. V skupnem
programu pripravljata seminar in pogovor z organizatorji
Sportne rekreacije v delovnih organizacijah. Le tako bomo
lahko konstruktivneje redevali problematiko Sportne rekrea-
cije v delovnih organizacijah. Poleg tega se obe komisiji pove-
zujeta s krajevnimi skupnostmi kot nosilki in usklajevalki pro-
gramov OTKO in delavskih Sportnih drustev,

Komisija za rekreacijo pri ZTKO aktivno sodeluje pri usta-
navljanju novih OTKO z ustrezno propagando in strokovnim
usmerjanjem. V OTKO Zeli vkljuéevati tudi ob&ane, ki do
sedaj niso vanje vklju€eni. Predvsem gre za upokojence, go-
spodinje, zdravljene alkoholike, invalide, sréne bolnike in ma-
tere z otroki.

V delo komisije sodijo tudi manifestativne akcije, kot npr.
teden mladih v razliénih Sportnih panogah za vse OO0 ZSMS v
ob¢ini, pohod Po poteh I1. grupe odredov na Jance, mnoziéno
kolesarjenje. Ukvarja se z mnoZi¢nim uéenjem plavanja, smu-
¢anja in propagiranja Sportne rekreacije.
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V Zalog na drsanje

Drsanje je v Zalogu zelo popularna rekreacija mlajsih in sta-
rej$ih. V teCajih, ki jih prireja drsalno-kotalkarski klub Stanko
Bloudek, pa je vsak dan ve¢ drsalcev, ki Zelijo tudi tekmovati v
drsanju. Tudi prav!

V.S.
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