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Cestitka nasega dolgoletnega dobavitelja celuloze (od 1970)
Firme KORSNAES iz Svedske naj bi bil njihov pnspevek in
podpora

Osnove in merila pri do-
loc¢anju stroskov, ki jih
imajo delavci v zvezi z
delom

Osnove v mesecu
oktobru

Nagrade mentorjem in
instruktorjem
1.074,20 SL'T/176 ur

Delo v deljenem delovnem

casu s

— prekinitvijo nad 2 uri
1.790.,40 SLT/176 ur

Dnevnice za sluzbena potova-
nja v drzavi
— cela dnevnica 716,20 SLT
~ polovi¢na dnevnica

365.20 SLT
— zniZana dnevnica

265,00 SLT

Kilometrina z osebnimi vozili
9,40 SLT/km

Stroski za prevoz na delo
— oddaljenost do 4 km
32,00 SLT/dan
— oddaljenost od 4 km
do 8 km 44,00 SLT/dan
— oddaljenost od 8 km
do 12 km 54,00 SLT/dan
- oddaljenost od 12 km
do 16 km 64,00 SLT/dan
— oddaljenost nad 16 km
72,00 SLT/dan

Odpravnine nad 20 let delov-
ne dobe 26.856,00 SLT

Osnove za izracun deleza de-
lovne ucinkovitosti Soferjev
in spremljevalcev
- prevozen kilometer

0,66 SLT
— teko¢i kilometer 0,44 SLT
~ spremljevalec tovora

0,26 SLT

O Albina Kosmac
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MI V TEKSTILNI PANOGI

V obravnavani polovici leta se je v
tekstilni industriji republike Slovenije
(v nadaljevanju TIRS) spremenilo
precej stvari, pa tudi mesto TOSAME
v obravnavani grupaciji je drugacno,
kot je bilo ob koncu leta 1990. Tako
je v 72 podjetjih tekstilne panoge Slo-
venske industrije bilo v prvem polle-
tju 1991 v povpredju zaposlenih
43.787 delavcev. kar je za 13 % manj
kot v letu 1990.

V TOSAMI smo S§tevilo zaposlenih
zniZali le za 2 % (od 1.025 na 1.010),
tako. da je TOSAMA v prvem polle-
tju zaposlovala 2.3 % od celotnega
Stevila zaposlenih v TIRS. Omenjenih
2.3 % delaveev pa je ustvarilo v pr-
vem polletju 4.8 % prihodkov TIRS
(leta 19903.7 % ). 27 % bruto dobicka
(leta 19905 %) in 14.1 % akumulacije
(leta 1990 3.7 %). Ce merimo pro-

duktivnost z ustvarjenim bruto dobic-
kom na zaposlenega. potem je pro-
duktivnost zaposlenih v TOSAMI za
1069 % vecja od povpregja v TIRS.
Navedene rezultate je TOSAMA do-
segla z vlozenimi sredstvi v visini 650
mio din. kar predstavlja 3.7 % vseh
sredstev. s katerimi razpolaga TIRS.
Donosnost vlozenih sredstev, merje-
na z ustvarjenim bruto dobi¢kom na
vlozena sredstva. je v TOSAMI za
644 % ugodnejsa kot v povpredju
TIRS. Prikazani nadpovprecni rezul-
tati so omogocili tudi nadpovpreéne
osebne dohodke. Tako so TOSAMI-
NI povpre¢ni osebni dohodki v prvem
polletju 1991 presegali povprecne

oscbne dohodke zaposlenih v TIRS
za 33 % (v letu 1990 le za 6.8 %)
med 72 podjetji TIRS pa smo po visini
oscbnih dohodkov na 9. mestu (pred
enim letom smo bili na 27. mestu).
[ Marjan Mlakar

ZANIMALO VAS JE .....

Prodaja gaze v metrazi:

Da bi povecali prodajo gaze. nckate-
rih izdelkov iz gaze ter tetra blaga.
smo za te artikle uvedli med prodajne
pogoje dodaten koli¢inski rabat. ki ga
nekateri kupci tudi koristijo. V nasi
trgovini prodajamo tetra blago v me-
traZi in gazo pakirano po 10 m ali pa
blago II. vrste. pakirano po | kg.

Oblikovana je tudi ccna za gazo v
mctrazi. vendar pa se gaza v tej obliki
nc prodaja. ker ni povpraScevanja.

Socialno varstvo premescenih in no-
vosprejetih delaveev: Delavece. ki je
z odlo¢bo razporejen z enega delov-
nega mesta pa drugo v isti organiza-
cijski enoti'in tega dela Se ni opravljal
in ne dosega normalnih delovnih re-

zultatov. ima pravico prejemati OD
v vidini. ki bi ga prejel. ¢e bi dosegel
100 % delovne rezultate. najvec za
dobo enega meseca.

Novosprejeti delavee. ki ne doscga
normalnih delovnih rezultatov. ima
pravico v ¢asu ¢ncga meseca po spre-
jemu prejemati OD v visini. ki bi ga
prejel. ¢e bi doscgel 100 % delovne
rezultate. Tako odloditev je sprejel
DS dne 23.09.1991 ter ustrezno do-
polnil Pravilnik o oscbnih dohodkih.

Nagrade mentorjem:

Mentorju. ki izvaja program priprav-
nitva za pripravnike. program proi-
zvodnega dela za ucence srednjega
izobrazevanja in program uc¢encev in
Studentov na praksi. pripada nagrada
v visini 12 % poprecnega cistega OD
v gospodarstvu RS v preteklem obra-
¢unskem obdobju (tromesecju). Men-
torju pripada cna nagrada za ncome-
jeno Stevilo pripravnikov in prakti-
kantov.

Nagrade uc¢encem in Studentom:
Ucenci in Studenti. ki po nalogu Sole
opravljajo v TOSAMI prakso. za svo-
je delo prejmejo za 176 delovnih ur
nagrado v naslednjih visinah:

@ ucenci 1. in 2. letnik 20 %
@ ucenci 3. in 4. letnik 30 %
@ Studenti 1. in 2. letnik 60 %
@ Studenti 3. in 4. letnik 80 %

povprecnega OD na zaposlenega v
gospodarstvu RS za preteklo obra-
cunsko obdobje (tromesecje).

O SM



40 LET 1 G D TOSAMA

*
(Podatki so povzeti iz knjige Sta-
neta Strazarja; NA POMOC.)

Dobrih 120 let se lahko gasilstvo na
Slovenskem pohvali s svojim delom
in uspehi. od zidave domov. pa naba-
ve orodja. opreme. Predvsem pa z
dobro voljo in nesebi¢nostjo ter pozr-
tvovalnostjo svojih ¢lanov in ¢lanic ter
pionirjev. Veliko dobre volje in
trdnosti je bilo potrebno. da ima da-
nes gasilstvo vse tisto kar potrebuje
za reSevanje in gasenje premozenja.
Od teh 120 let se tudi IGD TOSAMA
pridruzuje prav letos s svojimi 40. leti
aktivnega dela v gasilski organizaciji.
Poglejmo v zgodovino in razvoj same
tovarne ter gasilskega drustva. Le to
je ustanovil leta 1923 Franc Kocjan-
¢i¢. Ze takrat je od vsega zacetka nasa
proizvodnja predstavljala veliko ne-
varnost za pozar. Z razvojem sc jc ta
nevarnost $e povecala. Po pozaru. Ki
je bil v tkalnici 8. februarja 1932 je
tovarnar Kocjanci¢  posvetil  vecjo
skrb pozarni varnosti. Tako je med
okupacijo leta 1942 dobil novo motor-
no brizgalno. cevi. plinske maske in
dihalni aparat. kar je izboljsalo pogo-
jc za gaScnje in redevanje. S tem sta
znala rokovati Ivan Strukelj in Karcl
Jutersek.

Po osvoboditvi so morala vsa podjetja
na zahtevo oddelka za notranje zade-
ve okraja Kamnik osnovati gasilsko
cnoto.

Med prvimi so v gasilski desctini de-
lovali: Anton Zidari¢. Ivan Kosirnik.
Jancz Pernus. Milka Podlogar. Ciril
Zarnik. Jurij Kosmatin. Ivan Cerar.
Slavko Rosulnik. Alojz Judez. Viktor
Gabersck. Andrej Vehovee. Ivan
Strukelj in $¢ veé drugih.

Velik pozar. ki je nastal v noci 30.
decembra 1947, leta je unicil obrat
konfeckcije s strcho stroje in sanitetni
material. Vzrok je bil clektriéni ku-
halnik. katcrega je delavka pozabila
izklopiti. kar sc je ob redukciji clek-
tricne energije veckrat dogajalo. Po-
7ar so gasili gasilci iz Vira. Doba.
Domzal ter poklicni gasilci iz Ljublja-
ne. Po tem pozZaru sc jc poZarna var-
nost v tovarni precej izboljSala.

Na prvem obé¢nem zboru 15. novem-
bra 1951 se je industrijska gasilska
¢eta v Vati organizirala kot prosto-
voljno gasilsko drustvo. Na njem so
sprejeli pravila. izvolili nadzorni od-
bor. Zbora se je udelezilo 40 gasilcev:

25 ¢lanov in 15 ¢lanic. zastopniki
uprave podjetja. okrajne gasilske zve-
ze in oddelka za notranje zadeve. Za
predsednika je bil izvoljen Anton Zi-
daric¢. za poveljnika Ivan Kosirnik. za
namestnika poveljnika Janez Pernus.
za tajnico Milka Podlogar. za blagaj-
nika Toni Blatnik. desetar je bil Ivan
Juhant. orodjar pa Ivan Cerar.

Na prvi seji 25. novembra istega leta
so ugotovili. da je Anton Zidari¢ Ze
od leta 1945 poveljnik gasilske cete.
To pa nam pove. da je Ze v tem Casu
obstojala industrijsko gasilska ceta.

V letu 1953 je bila zelo delovna zen-
ska desctina. imela je 44 vaj. V tem
letu so Stirikrat nastopile skupaj s so-
sednjimi drustvi. Tudi dancs sc lahko
pohvalimo z Zensko desetino saj dose-
gajo zclo lepe uspehe in nadaljujcjo
gasilsko tradicijo. V letu 1954 so ga-
silke iz Vate nastopile na vaji v Dom-
zalah. Viru. Radi in drugod. Tckmo-
vale so tudi na okrajnem tckmovanju
v Ljubljani in s¢ dobro uvrstile. Prav
tako so bile tudi ¢lanske desctine
mnogokrat zclo uspesne na raznih
tckmovanjih in vajah. Zanimivo je.
da so 14. oktobra 1956 lcta praznovali
10-lctnico obstoja industrijske gasil-
ske ¢ete z veliko gasilsko vajo na Viru
in razvili svoj gasilski prapor. Prvi
praporic¢ak je bila Olga Bevk.

Tezko je opisati vse delo. ki so ga
opravljali tako ¢lani kot ¢lanice v dru-
Stvu saj je bilo aktivnosti iz leta v lcto
ved. to se lahko vidi tudi po priznanjih
in pokalih v gasilski garazi in jedilnici.

Za 10. obé&ni zbor, ki je bil 11. fe-
bruarja 1961 so imeli gasilci veliko
vajo. na kateri so sodelovale 4 doma-
¢e desctine; 2 mos$ki in 2 Zenski. Za
predsednika so izvolili Ivana Cerarja,
za poveljnika pa Alojza JudezZa.

Po lepih uspehih. ki jih je IGD TO-
SAMA dosegala v ¢asu svojega delo-
vanja do leta 1977. so naenkrat nasta-
le tezave. Zaradi neurejenih razmer
med poklicnimi gasilci in gasilskim
druitvom ni bilo skoraj nikakr$ne ak-
tivnosti in operativne dejavnosti. Bolj
uspedni so bili pri zaduSitvi pozarov
od aprila do konca leta 1978. Bilo jih
jc osem. le te so gasilci in delavci
pogasili sami. kar pet poZarov je bilo
v belilnici.
Ko sc je v podjetje vrnil Franc Bizilj.
obiskoval jc namre¢ $olo za poklicne
gasilce v Ljubljani. je prevzel vodstvo
gasilske sluzbe. Tudi razmere med
drustvom in gasilsko sluzbo so se iz-
boljsale. V lctu 1979 je bilo 16 zacet-
nih pozarov. najvec od teh jih je bilo
v mikalnici kar osem. Prav to pa nam
pove. da je najvecja nevarnost poza-
rov tudi danes prav v mikalnici. Ne-
mogodc je opisati vse zacetne in manj-
S¢ pozare. kiso bili v naSem podjetju.
Tudi dancs sc ¢lani in ¢lanice 1GD
TOSAMA aktivno vkljucujejo v delo
gasilske organizacijc. tako na podroc-
ju operativnih nalog kot tudi na pre-
ventivnem delu in raznih prireditvah.
Ob 40-lctnici IGD TOSAME si Zeli-
mo. da bi vso opremo in orodje ¢im
manjkrat potrcbovali in da nc bi na-
Scga podjetja nikdar obiskal rdeci pe-
telin.

0 MARJAN D.

E

Zenska enota na tekmovanju leta 1973



SRECANJE
UPOKOJENCEYV

“Spet je leto naokoli in z njim
nase tezko pri¢akovano srecanje.
Zato imam prijetno dolZnost, da
vas prisr¢no pozdravim, sposStova-
ni upokojenci in upokojenke, po-
sebno pa vas, ki ste letos pristopili
v nase vrste. Posebno lep pozdrav
pa velja vam, dragi predstavniki
TOSAME, ki tudi v sedanjih tez-
kih casih niste pozabili na nas —
vaSe upokojence*, je v uvodu de-
jala predsednica odbora kluba
upokojencev TOSAMA, g. Ivan-
ka OGOREVC.

V nekaj besedah je orisala aktiv-
nost v preteklem obdobju. ki je
obsegalo obisk bolnih upokojen-
cev, socialno pomoc¢, organizacijo
izleta, pogrebne slovesnosti ....

Nekaj besed o statisti¢nih podat-
kih kluba:

Na zadnji skupscini je klub upo-
kojencev TOSAME Sstel 373 cla-
nov; od lanskega do letosnjega
srecanja se je Stevilo upokojenih
povecal za 43 ¢lanov. V tem Casu
paje umrlo 11 naSih upokojencev.

Tako Steje klub upokojencev na
dan srecanja 405 ¢lanov.

G. predsednica se je ob koncu po-
rocanja prisréno zahvalila vsem ti-
stim iz podjetja. ki pripomorejo
k organizaciji srecanja in dejala.
da jim taki dnevi ostajajo v najlep-
Sem spominu. posebno §e ob mi-
sli, da so Se vedno del kolektiva
TOSAME.

Imenovali so novi odbor. ki ga

sestavljajo:

— JANEZ BABNIK, predsednik
odbora KU

- STANKA VIDMAR

VIDA JUTERSEK

VENCELJ VODNIK

IVAN VOLKAR

IVANKA OGOREVC, na-

mestnik predsednika

Letosnji »podmladek« - 43 novih upokojencev
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Prav neverjetno. da smo kljub teza-
vam. ki so v nasem okolju. uspeli do-
kaj Steviléno obiskati mednarodno
razstavo tekstilnih strojev in opreme.
Dejal bi. da bi to moral biti tudi
vzrok. kajti. po dezju pride sonce in
tokrat moramo biti pripravljeni na
nove korake v posodabljanju.
Motilo me tudi ni. da smo “devizno™
dnevnico dobili celo v dinarjih in si
sami kupovali DEM.

Stanovali smo po privatnih hiSah in
stanovanjih. kar je Hannover¢anom
dodatni vir zasluzka. Doziveli smo
neko posebno pozornost. Po eni stra-
ni radovednost. po drugi pa cudenje.
kako smo sploh uspeli priti iz Jugosla-
vije.

Poleteli smo s “slovenskega™ letalisca
v Ccloveu. V Hannovru je veliki se-
mafor kljub temu oznanjal prihod in
odhod iz Ljubljanc. Lepo. ne!?

((;’?9) ﬁzllq\{vlgrg%

24. 9. - 3. 10. 1991

DRCAR. mivan

TOSAMA DOMZALE
YUEOSEAVHA SLovevY (7 D

Obiskovalei sejma smo dobili poscb-
nc priponke z imenom. firmo in drza-
vo. Slozno smo poleg Jugoslavije pri-

& ITMA9L
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pisovali ¢ Slovenija. Naj se vidi. da
pravzaprav nismo vec Jugoslovani.
Zato sc je na enem od razstavnih pro-
storov razvil taksen dialog:

- Od kod ste?

— 1z Slovenije.

- Oprostite. ne govorimo Cesko.

To pa tudi pove svoje.

Evropa nas kljub vsemu ¢ vedno ne
pozna. Zato je ¢ dodatna dobra oko-
lis¢ina. da smo bili raztreseni skoraj
po cclem Hannovru in po svojih mo-
¢ch poskusali biti ambasadorji Slove-
nijc in da je resitev izkljuéno v samo-
stojni Sloveniji. ki naj jo Nemdéija ven-
dar zc prizna. Nc ¢udijo se nam. kajti
pravijo. da to. kar se dogaja na Hrva-
$kem je barbarsko. srednji vek na pra-
gu 21. stoletja.

No. na I'TMI smo srecali tudi sleven-
sko zastavo. Razstavljala,je Ljubljan-
ska Utenzilija. skromno sicer. toda
Slovenija je bila tam. .

Cc pa hocemo Slovenci v 21 stoletje.
moramo stisniti vse od scbe in loviti
korak s svetom.

Obisk scjmov je samo deléek teh pri-
zadevany.

(1 DRCAR MILAN

Uredniski odbor Tosame:
Viadka Berlec, Majda Stempihar,
Joze Podpeskar, dipl. ing.,
Nada Korosec, Danica Avbelj,

Marjana Lubinic, dipl. ivr., ~ /

glavni urednik.

?

Glasilo podjetja TOSAMA L

Vir, Saranoviceva 35, |

v

Izhaja enkrat mesecno v 1400 izvodih, -

Tisk: Papirkonfekcija Kriko.

e




EK ZA ZACETNIKE

Rekreativni tek, ki se je pred nekaj
leti pojavil (vsaj po mnenju nekaterih)
kot modna muha je danes postal v
razvitejSem svetu del vsakdanjega Ziv-
ljenja.

Vedno ve¢ ljudi, ki imajo vedno bolj
“sedece* poklice, potrebuje gibanje
kot enega izmed osnovnih elementov
za preiivetje. Ceprav so monosti za
rekreacijo izredno pestre (kolesarje-
nje, Sporti z Zogo, veslanje, hoja in
podobno), se marsikdo odloci prav za
lahkotni tek v naravi.

O tem je napisanih cela vrsta strokov-
nih razprav, ki jih na tem mestu ne
kaze razlagati. NaStejmo le nckaj
osnovnih vzrokov zaradi katerih sc to-
liko rekreativeev odloéi prav za tek:
med teckom “dela® celo telo; kljub te-
mu. da so sorazmerno bolj obremenje-
ne noge in predvsem sklepi (glezngi
in kolena) je pri tcku sorazmerno
malo poskodb, S¢ poscbe) v primerjavi
z rekreativnimi igrami z Zogo: inten-
zivnost vadbe lahko vsak tekad urav-
nava po lastnem okusu. je hitrejsi ali
nckoliko pocasncjdi. ni torej odvisen
od drugih; s tem povezana je tudi iz-
guba ¢asa. ki je v primerjavi 2 nekate-
rimi drugimi rekreativnimi dejavnos-
tmi. ob podobnemu u¢inku (nadiha-
nosti. razgibanosti. ob&utku notranje-
ga zadovoljstva. utrujenosti) pri teku
najmanjia; ncnazadnje je pri danadnji
draginji nckaj vredno tudi to. da za
tck ni potrebnega kupa drage opreme.
&eprav brez nje - kakor bomo videli
- ne gre.

Da s¢ vam nec bi kot zacetniku. ki se
je odlogil za ukvarjenje z rekreativnim
teckom. primerile nckatere neprijetno-
sti. ki po zaetnem navdudenju marsi-
koga razotarajo. tako da po nepotreb-
nem obupa. si oglejmo nekaj osnovnih
nasvetov. do katerih so pridli med ved-
letno vadbo izkudencjdi tekadi rekrea-
tivci.

@ Jasno je, da lahko tecejo le zdravi
ljudje.

Najprej to pomeni. da morajo vsi tisti,
ki imajo kakr3ne koli tezave s srcem,
z oziljem ali z dihanjem najprej na
posvet k zdravniku. To scveda velja
tudi za tiste. ki imajo razli¢no posko-

dovane sklepe, obrabljene hrustanéne
obloge in podobno. To. da nc boste
tekli prehlajeni. ko imate vro€ino. ali
ko se nasploh slabo pocutite (biori-
tem) je menda jasno.

@ Omenili smo, da je prednost teka
tudi razmeroma nezahtevna oprema:
Neckaj pa je tekac. ¢e se hoce dobro
pocutiti.  kljub potrcbuje.
Osnovni so copati. Veliko rekreativ-
nih tekacev tece v tistih. ki jih imajo
pa¢ doma. najved so to teniski ali kak-
&ni drugi “Sportni copati*. Pa si s tem
po nepotrebnem grenijo tek.

vsemu

Zanj so namred tudi v nadih trgovinah
dobijo poscbni teku namenjeni copati.
ki so izredno lahki. mechki. udobni.
imajo ustrezen nagib in so zraéni: pri
nas s¢ dobijo predvsem dovolj kako-
vostni adidasovi copati iz serije TRX,
V poletnih mesecih naj bodo tekaci
obleéeni v &im lazja. zracna in svetla
oblagila (majice. kratke hlace. ki mo-
rajo imeti za modnejie dovoly dolge
hlaénice. da ne prihaja. vsaj na zacet-
ku vadbe do nadleznih odrgnin med
nogami). V tch hladnejSih dneh pa za
tek potrebujete udobno. toda ne preo-
hlapno trenirko in za viazne dni e
anorak in morchiti ogrevalne hlace.
Ne pomemben del opreme je tudi lah-
ka kapa ali $¢ bolje trak: po uri teka
v hladnem vremenu zna biti mraz v
&elo in udesa $¢ kako nadlezen.

@® O prehrani v Sportu so napisane
§tevilne knjige in vendar edine in “naj-
boljse* prehrane, ki bi veljala za vsa-
kega, ne poznamo:

Na splodno je zadeva jasna. hrana naj
bo raznovrstna in ne pretezka. Sicer
pa si bo vsak teka¢ prej ali slej nasel
svoj lasten nac¢in prehranjevanja pred
zafetkom vadbe. Nekaterim teknejo
predvsem juhe. drugim jogurti okrep-
ljeni z nckaterimi dodatki. tretji jedo
vsega po malem. Kot nasvet pa lahko
zapidemo: ne jejte dve do tri ure pred
tekom.

Predvsem pa si pred tekom ne privos-
&ite “za vedjo mo¢* kaj sladkega. co-
kolade ali kaj podobnega. Sla&kor na-
mred sprozi dolodene procese v krvi
in miSicah in posledica je prav nas-

protna, vedje modi ni nikjer, postali
boste izredno tezki. mlahavi in z uZit-
kom med tekom tistega dne ne bo
ni¢. Seveda pa to. glede sladkega ne
velja za po teku; okrep&ajo pa se tudi
tekaéi med dolgotrajnejSimi teki.

@® O samih zacetkih rekreativnega
teka (3e posebej za popolne “zaleia-
ne* zacetnike) je cela vrsta progra-
mov, ki z bolj ali manj intenzivnim
izmenjavanjem hoje in lahkotnega
teka zaéno navajati novopecenega te-
kaca na pospeseno dihanje, na visji
utrip in misicne obremenitve:

Ena izmed moZnosti pa je tudi tak$na:
od doma ali od avta — &e se morate
do (za zaCetek bolj ravninske) tekaske
proge sprehajalne ali gozdne poti. pri-
peljati — zaénite s sprosceno hojo.
Tej naj sledi lahkotno razgibavanje.
ne zacnite takoj s pocepi. ampak si
najprej razgibajte vratne misice in
tako navzdol vse do nog. Razgibava-
nju pa naj ponovno sledi zelo Zivahna
hoja. ki pa po nckaj sto metrih Ze
preide v lahkoten tek. Prvi poskusi
bodo verjetno zelo skromni. Toda ne
obupajte. Predvsem ne odnehajte Ze
pri prvi “dihalni krizi*. Ta. mo¢ncjsa
ali Sibkeja (odvisno od poprejinge
ogretosti in pravilnega zacetka teka)
caka vsakega tekaca. Ce takrat le pri-
merno skrajfate korak. slednji Zc itak
ne sme biti dolg. skréite roki v visino
zelodea in z njima nihate v pravem
ritmu. s¢ bo dihanje (véasih ga obcu-
timo kot dufenje) postopoma samo-
dejno umirilo in tekli boste lahko na-
prej. Sicer pa vam razdalje. ki naj bi
jo pretekli, ne kaze predpisovati. Vse-
kakor se ravnajte po pocutju. odvisna
je tudi od vase sicerdnje fiziéne pri-
pravljenosti. pa od teze in S¢ od esa.
Vsckakor pa boste ob kolikor toliko
redni vadbi tekli postopoma vedno
dlje in ve¢ Easa in zadovoljstvo bo po
teku vedno vedje. Ob tem le Se nekay
o samem koncu teka. Ne ustavite se
Sele pred domacimi vrati. Tek naj v
hojo preide ¢ nekaj sto metrov prej.
mediem se ponovno zlagoma razgibaj-
te. otresajte okoncine. Tako bodo vsaj
prve dni in tedne po zacetku vadbe,
misice naslednji dan ali dva po tcku
manj bolede.

@ Razumljivo vprasanje, e Ze tece-
mo je: kolikokrat naj tecemo?
Idealno bi bilo. ¢e bi (tako svetuje
strokovna literatura) tekli vsak dan
od dvajset minut do enc ure. Se vedno
povsem dovolj pa je. & tecete trikrat
na teden. Mozne pa so seveda stevilne
vmesne kombinacije. Predvsem pa ve-
lja. da ljudje nismo delali po enem
kopitu. zato nam tudi prija razli¢no
veliko teka. Eni lahko teéejo vsak
dan. drugim je to preved in dosczcjo
nasprotni u¢inck od Zcljenega. name-
sto. da bi bili sprodéeni. vitalnejsi. so
utrujeni in izérpani. Vsak naj se tore)
opazuje in kmalu bo spoznal. koliko
naj teée za dobro pocutje. Vsckakor
pa velja ¢ opozorilni nasvet. Ko se
zadenete ukvarjati s tekom (tudi &e to
ni prepogosto. le da je redno) tega
ritma ne prekinjajte. Hitro namre¢ po-
stanemo leni. hitro najdemo izgovore.

da v ne najlepSem vremenu ostanemo
doma in nas zaloti popoldanski dre-
meZ. In potem moramo &ez Cas s te-
kom ponovno zaceti od zaCetka, s kri-
zami dihanja. z bole¢inami v preponi
in migicah in podobnimi zacetniskimi
nevSecnostmi. ki pa ob redni vadbi
vedno minejo in jih vestni rekreativci
sploh ne poznajo.

PRAVILNA
TEHNIKA
JOGGINGA

1. Ogrevanje:

izvajamo preproste vaje za
razgibavnje. ki naj trajajo
najmanj 5 minut.

2. Dria telesa:

drza glave je naravna. hrbet
raven. ramenski sklop in til-
nik sta sproi¢ena. prav tako
roke.

3. Stil teka:

teZzo prenasamo s pete na pr-
ste; ¢im vedji je tempo. tem
vedja bo obremenitev spred-
njega dela stopala.

Ne delajmo predolgih kora-
kov!

Telo naj bo sprosceno. pred-
vsem pazimo. da drza rok ne
bo toga. kar je pogosto krivo
za nateg misic. Sproscene mi-
Sice so tudi bolje prekrvavlje-
ne in preskrbljene s kisikom.
kar preprecuje prezgodnjo
utrujenost.

4. Dihanje:

vazen je predvsem izdih. iz-
dihnemo skozi usta. da pri-
dobimo prostor za dotok sve-
7ega zraka. Vdihnemo skozi
nos. potegnemo zrak globo-
ko v trebuh. trebuine misice
50 sproscene.

5. Ohlajanje:

proti koncu treninga pocasi
zmanjSujemo tempo. dokler
tek ne preide v hojo. Globo-
ko dihamo in iztegnemo roke
nad glavo. obstanemo in
sprostimo  glavo. roke in
trup. da tezko vise naprej.
pri tem izdihavamo. Nato se
pocasi vzravnamo in istoca-
sno vdihnemo. To vajo (v
strokovnem Zargonu se ime-
nuje roll-up) ponavljamo.
dokler se pulz ne normalizira
in telesna temperatura ne pa-
de.

Ohlajanje naj traja najmanj
5 minut.
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V mesecu avgustu in septembru
so svoj delovni jubilej slavili:

10LET 20LET 30 LET
AniJeni¢ Ani Hribar Ana Kovacic¢
Marija Brodar Draga Kordez  Anton PoZar
Dragica Burja  Ema Kersic¢ Marija Presekar
Majda Cerar Mojca Hafner ~ Antonija Gorjup
Jozi Gabric Dragica Kurnik Andrej Pavli¢
Stanko Gréar ~ Monika Mikli¢  Tinca Peterka
Janez Kos Vera Narobe Irena Urbanija

Dragica Klemenc
Urska Merela
Lidija Mi§
Elizabeta Novak
Marinka Rode
Lidija Slibar

Marija Urbanija

CESTITAMO!
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MALI OGLASI

Prva obletnica nase trgovine. De-
kleta so sama pripravila majhno
slavje. Naj pripomnimo le-to, da
nam Zvonka, Ivanka in Vesna v
novih »uniformah« niso v sramo-
to.

Otrosko posteljo z jogijem prodam za
1.000.00 SLT. Int.: 215

Ugodno prodam surf. Int.: 224

O KT OB E R, MESEC POZARNE VARNOSTI !

Z AHV ALE

Vesela sem ob spoznaju, da v nesreci
nismo ostale same. Tako se VAM naj-
topleje zahvaljujemo za VASO de-
narno pomo¢, namenjeno za odpravo
$kode, ki je nastala ob ujmi, dne 25.
07. 1991.
Celotnemu kolektivu pa Zelimo v na-
daljnjem poslovanju Se veliko uspe-
hov in $e enkrat hvala!

TONCKA TEKAVC s héerkama

Ob mojem odhodu v pokoj se zahva-
ljujem vsem sodelavkam in sodelav-
cem iz oddelka mikalnice za dragoce-
no in nepozabno darilo. Zahvaljujem
se tudi vodstvu podjetja za knjizno
darilo.

Vsem skupaj pa Zelim veliko delovnih
uspchov in oscbne srece.
IVANKA PIRNAT

Iskreno se zahvaljujem sindikatu TO-
SAME za obiske. cvetje in denar.
HRIBAR JOZI

Drustvu upokojencev TOSAME se
najlepse zahvaljujem za obisk in dari-
lo.

Sc enkrat hvala!

URANKAR REGINA

Klubu upokojencev TOSAME sc za-
hvaljujem za denarno pomoc.
TONCKA LANCAJ

Ob prezgodnji smrti naSega dragega
moza in o¢eta TONETA KAVKA se
iskreno zahvaljujemo za podarjeno
cvetje, vsem njegovim sodelavcem za
izreCena sozalja ter Stevilno sprem-
stvo na njegovi zadnji poti.
Posebno hvala g. Stefanu Rozmanu
za iskrene poslovilne besede ob odp-
rtem grobu, prav tako pevcem Okteta
Tosama za cutno izbrane in zapete
pesmi.
Hvala vam vsem!

Zena s sinovi

NAGRADE

1. nagrada: SASO GRUIJIC, tkalnica
Sirokih tkanin
2. nagrada: SILVA SLAPAR, SON
3. nagrada: MARIJA BIZJAK, sani-
tetna konfekcija
CESTITAMO!



