Deset pravil za dober trim

Vrhunski $portnik trenira zato, da bi bili Sportni
rezultati, v primerjavi z drugimi, boljsi. To od njega
tudi pri¢akujemo. Zato mora vrhunski Sportnik treni-

rati tudi za nas. Mi, se pravi druZba, pa
Sportne objekte in finanéna sredstva.

oskrbimo za
portnik — re-

kreator trenira za sebe, ¢eprav je res, da se to v
konénem rezultatu pozitivno odraZa na vitalni spo-
sobnosti celotneg naroda. Vrhunski Sportnik trenira
za rezultat, rekreator pa za svoje zadovoljstvo.

Trim daje veéji poudarek
sodelovanju in Se nekaterim
drugim stvarem. Seznanimo
se z nekaterimi.

1. Trimé¢kanje je zabavno.
Izberi si Sport, ki ti je najbolj
vseé. Nikoli ni prepozno. To
velja tudi za tiste, ki so zaradi
kateregakoli vzroka prekinili
z vadbo za ve¢ let.

2. Trimc¢kanje ohranja
zdravje. Ce ste zdravi, se uk-
varjajte z rekreacijo brez po-
mislekov, vendar krotite pre-
veliko ambicioznost. Ce imate
pomisleke ali ¢e ste dalj éasa
prekinili z redno vadbo, ali ¢e
ste starejsi od stirideset let, ali
¢e ste preboleli kako bolezen,
se pogovorite s svojim zdrav-
nikom.

3. Posebna zabava je trimé-
kanje v druzbi. Sportna re-
kreacija v druzbi s ¢lani druzi-
ne, prijateljev, sosedov, na
izletu, na kolesu, pri Sportni
igri, na smuc¢anju ali na smu-
¢arskem teku itd. je bolj za-
bavna.

4. Trim¢ékamo v prostem
¢asu. Predlagamo: svoj prosti
¢as, vsaj pretezni del, posveti-
te rekreaciji. To lahko storite
¢ez dan, ob koncu tedna, na
dopustu. Le tako boste ohra-
nili vztrajnost, moé in giblji-
vost.

5. Vztrajnost je zivljenjske-
ga pomena. Trimdkajte tako,

da bo sréni utrip ostal isti vsaj
deset minut. Minutni sréni
utrip izra¢unamo tako, da od
Stevila utripov odstejemo leta
starosti (za 40-letne torej:
180-40=140 utripov). Za tako
vadbo vam bo srce hvalezno.
Najprimernejse Sportne disci-
pline, s pomoc¢jo katerih lah-
ko dosezemo ta cilj, so tiste, ki
imajo znadilnost cikliénosti,
npr. vztrajnostni tek, kolesar-

jenje, plavanje, smudéarski
tek, ples...
6. Ohranite svojo moé.

Vsak dan moramo obremeniti
misi¢ne skupine, ki jih sicer
premalo obremenjujemo. To
storimo s podepi, kroZenjem
trupa, krozenjem rok, odriva-
nja od stene itd. Za vsako vajo
moc¢i moramo narediti vajo za
povecanje gibljivosti oziroma
sprostitve,

7. Ostanite gibljivi. Ne po-
zabite na svoje sklepe. Za njih
bo poskrbljeno, ¢e bomo
opravili gibe do skrajnih moz-
nosti v vseh smereh.

8. Moznosti za vadbo so
povsod. Po vsakem dolgem
posedanju pred TV aparatom,
na delovnem mestu ali poto-
vanju lahko vstanemo in se
pretegnemo, namesto dvigala
uporabimo stopnice, namesto
avtomobila kolo. Ce vse to
opravimo nekoliko zZivahneje,
bomo dosegli svoj cilj.

Tekmovanje SSD
tenisu

V soboto in torek je bilo v
nasi obéini prvenstvo Solskih
Sportnih drustev v namiznem
tenisu. Tekmovanja se je ude-
lezilo 29 ekip iz Sestih SSD.
Kljub tako mnoZiéni udelezbi
je bilo tekmovanje zanimivo,
saj je potekalo brez zastojev, v
izrednem Sportnem vzdusju
in disciplinirano.

Cestitamo prireditelju
ZTKO za lepo predstavo, tek-
movalcem pa za borbenost!

REZULTATI:

Starejsi pionirji:

T. Tomsié : J. Potré I1.
Prule : J. Potré L.

P. Vorane II. : Ledina IL
Ledinal.: P. Voranc L.

T. Cufar: J. Potré IL

P. Voranc I : P. Voranc 1.
J. Potré I1. : J. Potré 1.
J.Potré 1. : P. Voranc I.
J. Potré I1. : P. Voranc I1.
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Vrstni red: 1. J. Potré 1, 2. P.
Voranc I, 3. J. Potré 11, 4. P. Vo-
ranc II, 5. Prule, 6. Ledina I, 7. T.
Cufar, 8. Ledina I1, 9. T. Tomsié.
Starej$e pionirke:

P. Vorane II. : J. Potré 5:4

Rudl Kiinar, prizadevnl mentor doiskega éporinega drudtva Tone Cutar s svojo

V namiznem

Ledina: P. Voranc L 5:0
T. Cufar : Prule 5:0
P. Voranc II. : Ledina 5:4
T. Cufar: P. Voranc I1. 5:3
Vrstni red: 1. T. Cufar, 2. P. Vi

o-
ranc 11, 3. Ledina, 4. J. Potré, 5. P.
Voranc I, 6. Prule.
Mlajsi pionirji:

J. Potré : Ledina IIL.

T. Cufar: Ledina

T. Tom3ié : P. Voranc L
P. Voranc IL. : Prule

J. Potré : T. Cufar

T. Tomsié : P. Voranc I1.
J. Potré : T. Tomsié

T. Cufar: P. Voranc IT.
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Vrstni red: 1. T. Tomsi¢, 2. J.
Potré, 3. T. Cufar, 4. P. Voranc II,
5. P. Voranc I, 6. Ledina II, 7.
Ledina I, 8. Prule.

Milajse pionirke:

P. Voranc II. : Prule
P.VorancI.:T. Cufar
Ledina : J. Potr¢
P.VorancIl : P. Voranc 1.
Ledina : P. Voranc 1.
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Vrstni red: 1. P. Voranc I, 2.
Ledina, 3. P. Voranc II, 4. T. Cu-
far, 5. Prule, 6. J. Potr¢.
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9. Jej zmerno. Vsi vemo, da
je prehrana zelo pomemben
del pravega nac¢ina zivljenja.
Pri rekreaciji in tudi sicer ve-
lja, da je boljse jesti veékrat
malo, kot manjkrat veliko.
Veliko koli¢ino kalorij bomo
zauzili brez slabe vesti in sla-
bih posledic le, ¢e se bomo
dovolj gibali. Nekateri pravi-
jo, da je potrebno kalorije po-
rabiti, da se ne bi nabrale tam,
kjer so najbolj opazne in neza-
zZelene,

10. Enkrat ni nobenkrat.
Gibati se moramo vsak dan,
obseg gibanja pa moramo pri-
lagoditi svojim zmogljivo-
stim; temu sledi stanje dobre
kondicije, ki nam ves zadetni-
ski trud bogato povrne z uzit-
ki ob vadbi. Takrat nas bo
vse, kar nas v zadetku muéi,
radostilo in nam povzroéalo
neizmerne Sportne uZitke. Ta-
krat se Sele zavemo, koliko le-
pega in koristnega smo zamu-
dili. Skoda! Vendar, nikoli ni
prepozno!

zaposlenih 53 delavcev.

odtujen od baze.

Nova organiziranost telesne
kulture v Ljubljani

Reorganizacija telesne kulture v Ljubljani je Ze toliko na-
predovala, da sedaj lahko ugotovimo, kako bo po novem v
posameznih obéinah. V mestni TKS bomo zdruZevali fi-
nanéna sredstva za vrhunski Sport in sicer za kolektivne
Sporte, ki nastopajo v . zvezni ligi.

Izjema bo pri Zenskah, ki bodo financirane iz istih sredstev,
tudi e bodo nastopale v Il. zvezni ligi ali v I. B zvezni ligi.
Program individualnih Sportnikov, ki imajo rang perspektiv-
nega, zveznega, mednarodnega ali rang zasluZnega Sport-
nika SFRJ, bo ravno tako financiran iz istega vira.

V obéinah bo poskrbljeno za finanéno stran programov za
niZje selekcije. TKS obéin bodo zdruZevale finanéna sredstva
tudi za dogovorjene naloge in del amortizacije za Sportne
objekte (hala Tivoli in Centralni stadion).

Strokovne sluzbe bodo odslej organizirane tako, da bo
priSla do polnega izraza racionalizacija strokovnih in drugih
del. V letu 1982 bo zaposlenih na tem podrocju le 34 delav-
cev, kar pomeni skrajno mejo, ¢e vemo, da je bilo do sedaj

S temi ukrepi nameravajo telesnokulturni delavci zmanjsati
nepotrebno kopitenje administracije, poceniti ves sistem
organiziranosti telesne kulture. NajpomembnejSe pa je, da
ratunajo s tem, da bo nov sistem organiziranosti zagotovil
ponovno povezavo vrhunskega Sporta s svojimi klubi ali
drustvi, s tem pa tudi z ZTKO ob¢in. Tako bo zapolnjena
vrzel, ki je nastala zato, ker je bil vrhunski Sport doslej
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Predstavnik lani najuspeénejde organizacije PTT ivo Tomc sprejema Eestitke od predsedniks TKS dr. JoZeta Gogale.

Priznanja za uspehe v sportni

rekreaciji

Podelitev priznanj za orga-
nizacijske in Sportne uspehe
na podroéju Sportne rekreaci-
je je v nasi obéini Ze tradicio-
nalna. Najzasluznej$i so dobi-
li vsako leto spominska priz-
nanja, pokale, plakete ali di-
plome, letos pa — stabilizacij-
sko — samo diplome.

No, pa saj ne gre le za to.
Najpomembnejsi na sre¢anju
je pogovor in izmenjava izku-
Senj, kar je Se prav posebno
dobrodos$lo organizatorjem
Sportne rekreacije v krajevnih
skupnostih, ki orjejo ledino
na tem podroéju in so jim iz-
kusnje sosedov dobrodosle.

Solska Sportna drustva ima-
jo v organizaciji ZTKO po-
dobno slovesnost ob zakljué-
ku Solskega leta.

Vsem, ki so dobro delali in
zasluzijo priznanje, ¢&esti-
tamo!

PRIZNANJA BODO DOBILI:
NAMIZNI TENIS: mosgki: 1.
RTV, 2. Jamova, 3. SD Poljane;

zenske: 1. SD Pravnik, 2. PTT, 3.
Kartonazna.

MAILI NOGOMET: jesenski del
tekmovanja: L. skupina: 1. Sloga,
2. Kartonaina, 3. SD Pravnik; IL
skupina: 1. Hotel Union, 2. Maxi-
market, 3. Veletekstil. Spomla-
danski del tekmovanja: 1. skupi-
na: 1. Prometni institut, 2. Karto-
naZna, 3. PTT; IL skupina: 1. Ze-
lezniska postaja, 2. SD Pravnik, 3.
1. Sloga, za miliénike, 3.
LOTO.

ORIENTACLISKI POHOD: 1. 5D
Pravnik, 2. Gim. ped. smeri, 3.
Ekon. sre. Sola.

KEGLJANJE: moski: 1. PTT, 2
Metalka, 3. Elekiro Ljubljana;
Zenske: 1. PTT, 2. Tekstil com-
merce, 3. Jugobanka.

KOSARKA: 1. skupina e tekmu-
je; IL. skupina: 1. RSNZ, 2. St
Vodmat MK, 3. PTT; IIL skupina:
1. KPO, 2. Iskra, 3. Snezinka.

SMUCANJE - TEK: 1. LB, 2
SNG Drama, 3. Iskra CEO.

SMUCANJE - VELESLALOM:
moski: 1. LB, 2. SCT, 3. Intertra-
de; Zenske: 1. Emona, 2. LB, 3.
PIT.

ODBOJKA: moski: 1. LB, 2. PTT,
3. Cankarjeva zal.; Zenske: 1. Na-
rodni dom I, 2. LB, 3. Narodni
dom IL

DOGOVORI

Gradidie 10, p. p. 191 - Telefon 28-257
in 28-258 - izhajs #tirinajstdnevno - Na-
dada 16.500 rvodov

Ureja uredniéki odbor:

Aobert Blaha Ivo Bogata;, Zvezrdana
Kompare, Cveto Pawvlin. Anka Struked],
Jana Tatkar. Brane Jugelj Joie Sager
(odgovorni urednik). Neiko isajevid (ure-
dnik). Lutka (sekretarka uredmiske-
ga odbora). Matijla Co2 (tehnuéni ure-
dnik)

Aokopisov ne viatama.
Tisk: CGP -Delo«, Likozarjeva 1
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