Ljubitelji trima
imajo veé od zivljenja

Sport ni samo atletika, $portne igre, ni samo sta-
dion in tribune, ampak mnogo veé: to je $porino

Zivijenje,

Jje premagovanje svojega jaza,

osvesgéanje,
ki nas sili v lenarjenje, popuséa negotovim posile-
dicam aodobnommatog:ﬁn.mdm,klms

zapira v $tiri stene nasega stanovanfa, ali pa nam
dovoli koncéati obzorje pri ograji vrta, kjer se vse

llﬂﬂ;onlﬂmﬂpa vsem svetu se borijo prav s $por-
nekorist-

tom in Sportno

Mp-dv;emum

dno vadbo dovolj moéna. Ce  Zmernost
pa bo vpis v drustvo in redna Mw?
vadba v njem morda za koga
preveé, stopite v naravo, sto- Ce ste vadili pravilno, boste
pite malo hitreje, stecite kdaj imeli po vadbi prijeten obdu-
pa kdaj, naredite nekaj gibov, tek, v nasprotnem pa
saj menda vsega, kar ste se vedite, da ste bili nekoliko
u€ili pri urah telesne vzgoje, prezahtevni do sebe.
ko ste 3e hodili v Solo, le niste Razumljivo je, da predstav-
pozabili. Kljub dobri volji pa lja shematiéni prikaz le eno
priporoéajo zdravniki tudi pri od moZnosti naérta za prvo
tem postopnost in zmernost. zadetnikov. Naloga
5 ¢as dobe, ko tetemo, podalj-
Zelite biti sam svoj trener?  ati, obdrzati tempo, skrajsati
Zakaj ne? Strokovne odmore in jih razporediti.
1. do 5. dan inga: O XXX 0 XXX 00 XXX 00
6. do 10. dan: 00 XXXX 00 XXXX 00 XXXX 00
11 dan: 0000 XXXX 0000 XXXX

Legenda: O je ena (1) minuta teka

Xjeem(l)minutahoie

lunulsluﬁuluhl_pl

Pri vsaki vadbi, ki traj j
¢asa, vadimo tudi k?:;ma?ﬁ
tok, ki treniran, izboljsuje fi-

ziéno vzdriljivost telesa. Med
treningom mora biti utrip
srca na dolodeni viSini vsaj
deset (10) minut.

Kako izmeriti sréni utrip?

Med vadbo naredite odmor!
Poisc¢ite Zilo arterijo (odvo-
dnico) v zapestju ali na vratu,
glejte na sekundni kazalec in
15 x sekund 3tejte sréne utri-
pe, ki jih ¢utite pod prsti. Re-
zultat pomnozite s Stiri (4).
Stevilo, ki ste ga dobili, je

odvisno od starosti, kot sledi:
do20let......... 170-160
utri
21-301let......... 160-150
utri
31-40let......... 150-140
utripov
41-50let......... 140-130
91-60let......... 130-120
61-710)et......... 120-110
LT.D.
Kdor je bil dalj ¢asa $portno
i ali je Ze prekoraéil

SOLSKA SPORTNA DRUSTVA SO SE ODLOGILA

Tekmovanje za najbolj samoupravno
organizirane S$SD

Vsa doiska Sportna drultva v obéini Ljubljana Center so se na
zadetku Solskega leta odloéila, da bodo tekmovala za najbolj
samoupravno organizirano $olsko Sportno drustvo v obéini in re-
pubiild, zato je zveza telesnokulturnih organizacij Ljubljana Center

nekaj predlogov za praviinik o
telesne vzgoje —

propozicije in razpise medrazrednih tekmovanj v raznih sport-
panogah

ii.
i

tekmovanj
udeieZba na tekmovanjih, ki jih razpi$e ZTKO Ljubljana Center
m&-mmwm

obveséanje
moZnost odloéanja ufencev pri izbiri in izvedbi programa
delo interesnih skupin v krozkih
pomoé pri izvedbi akcije »Sportna znaéka ll«.
Sporinih prostorov, ziasti zunanjih igriS€ in vitrine

Vega z dvema tockama prednosti

Zveza telesnokulturnih organi-
zacij Ljubljana Center je tudi le-
tos organizirala obé&insko 4rim Ii-
go v koSarki, za katero se je prija-
vilo kar precej mostev iz organi-

no, ki imata dve to¢ki manj in s
Narodni dom pa ima boljo razli-
ko v ko&ih.

kc_n imajo na svojem radunu vsega
stiri to¢ke. Sicer pa ima med nji-
mi najboljso razliko v kosih Naro-
dna banka pred Elektro Ljublja-
no in Delom.

Na desetem in enajstem mestu  Kemofarmacija — Elektro Ljublja-
sta Statistika in PTT, ki sta v pe- na 13:29.
tih kolih le enkrat zmagali, ostale
Stiri tekme pa so izgubili. Z dve- LESTVICA:
ma tof¢kama in slabSo razliko v 1. Vega 5 5 0 159:88 10
kosih je PTT na predzadnjem me- 2. Narodni dom
5 4 1 15072 '8
Na zadnjem mestu je 3.
ija, ki doslej paé ni 5 4 1 141'98 8
imela Sportne sreée in v vseh pe- 4. SDK S 3 2 162133 6
tih kolih ni uspela niti enkrat S.Petrol 5 3 2 137124 6
zmagati. Na vseh petih tekmah so 6. Vodnjakova
dosegli 46 kosev, dobili pa so jih 5 3 2 100:97 6
128. 7. Narodna
Izidi 4. kola: Kemofarmacija — 5§23 110 4
Petrol 0:20, Delo — Elektro Ljub- 8. Elektro i1
ljana 42:32, Statistika — Narodna 9 2 3 130:159 4
banka 24:28, Narodni dom — Vo3- 9. Delo 5 2 3 108156 4
njakova 21:29, PTT - Kartonaina  10. Statistika
2933, SDK - Vega 34:386, 5. kolo: 5 1 4 107:150 2
Vega — Delo 20:0, Narodna banka 11. PTT 5 1 4 8l1:126 2
- SDK 28:32, Petrol - PTT 32:28, 12 i
Narodni dom - Statistika 35:23, 5 0 5 46:128 o
Kartonaina — Vosnjakova 20:0, -

| AFRISEI aTeR,

| xaMoR JE BIL TESALL
| 1ZGNAN WAPOLEDN (satim)

Dragocene izku$nje

S priloZnostnim tovariskim s,

v telovadnici

TVD Partizan na Taboru so nekdanji pripadniki So-
kola I. Tabor sklenili praznovanje ob 40-letnici uvelja-

vitve

e miselnosti v slovenskem sokoistvu.

napredn
Nad 110 pripadnikov tega gibanja je obudilo spomine
na cas izpred 40 let, e pred tem pa so si — tako kot
mnogl drugl krajani — ogledali skrbno pripravijeno
razstavo o nekdanji dejavnosti.

Za vsakim emizjern med
prijateljskim sre¢anjem je bil
glavni predmet razgovora ta-
kraten politi¢ni polozaj, telo-
vadba, tekmovanja, rezultati,
pri ¢emer pa udelezenci tudi
niso pozabili svojih 47 mrtvih
sotovaridev, ki so padli ali
umrli za svetle cilje.

Sredanja sta se udelezila tu-
di predsednik republiske
konference SZDL Mitja Ribi-
&i¢ in predsednik zbora repu-
blik in pokrajin skup$éine
SFRJ Zoran Polié.

Zoran Polié je takole ocenil
sklop praznovanj ob 40-letni-
ci znanih dogodkov v sloven-
skem sokolskem gibanju:

8/ DOGOVOR|

»Nad osnovni namen ob
obletnici dogodkov izpred 40
let je bil, da nanje spomnimo
tiste, ki so v njih sodelovali,
hkrati pa tudi mlade. Akade-
mija, razstava in tokratno to-
varisko sredanje so nedvo-
mno prispevali k temu, da tu-
di mladi vidijo, kako je v ko-
munistiéni partiji s pravilnimi
politi¢nimi stali$éi in taktiko
uspelo v osvobodilni fronti
povezati vse napredne Slo-
vence, med katerimi so bili
tudi Sokoli. Zeleli bi, da bi
vsi, ki so zdaj prisotni v slo-
venski telesni kulturi, pogle-
dali tudi v domado zakladnico
izkusenj, ne pa da bi vsebino

dela prenasali le od drugod.
Menim, da slovensko telesno
kulturo lahko obogatimo tudi
z domadéimi vzori.«

Clani nekdanjega Sokola I
s Tabora so sicer s tem snide-
njem konéali proslavljanje
pomembnega jubileja, vendar
pa so se dogovorili, da bodo
Se naprej gojili iskrene med-
sebojne stike in spomin na ¢a-
se, ko so izstopili, ali bili izk-
lju¢eni iz drustva. Mnogi med
njimi so $e zdaj dejavni v slo-
venski telesni kulturi, tako da
na najbolj neposreden naéin

jo na mlade napredno
Zivljenjsko in Sportno misel-
nost. Tudi o zdaj$njem angaz-
maju v telesni kulturi je tekla
beseda v prisrénih razgovo-
rih. In tudi v prihodnje se ne
bi kazalo odredi sodelovanja v
telesni kulturi, so drug druge-
ga bodrili udeleZenci sreca-

nja.
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