INFORMÁTOR č.      1/2007
ORIENTEERING FiZA team OSTRAVA                                  Vydáno dne: 7.ledna 2007
Čtěte a zapisujte!                                 O B S A H: 
                                                                                  1.Přehled o tréninku ve 10.týdnu -III.  -cyklu
                                                                                                   2.Plán tréninků a akcí na11.týden-III.cyklu
                                                                                                   3.Přehled závodů,které budeme pořádat

Vážení rodiče,svěřenci,přátelé orientačního běhu!


Začali jsme   12.rok trvání našeho oddílu aktivního pohybu-orienteering FiZA teamu
Plán tréninků  a  akcí na     10.týden   –   III.cyklu  –  36  -   2006.                   -PLNĚNÍ:
1. 1.2007- PO:Trénink ve 14,30 Dakota –vojáciFatlekový běh terénem,prokládaný středním
                        tempem běhu i přes les.Novoročně jsem proběhli známá místa tréninku!
                        Naběhali jsme od 5000m – 6670m -8170m(Anežka),Boris,Petr,Péťa,Pavlík,

                        Martin + 4 x doprovod.Dobré!Co na Nový rok ,to po celý rok!
2. 1.2007-ÚT: Trénink v tělocvičně:16,00-17,00 ptáčata,bigoni-17,00-18,00 orli,orlice

                         Ptáčata bigoni.Bylo jich dost,ale ne všichni.Co je to skorelauf.Velci:slabá 

                         Účast.Na 6.závod OZLOB přihlášeno 27 lidí z oddílu:                        
3. 1.2007-ST:  Trénink v 15,30 u vojáků.Všichni od HD12 a starší.Vhodné oblečení dle poča-

                              Rozběhání,rozcvičení.Běh na 6 x 600 m interval-4 min.- 5.minut volno.Převýšení:8m/48m
                              600m       600m       600m       600m     600m     600m         2400m       3600m     / na 1km

Boris                    2:46          2:41         2:38         2:43       2:47       2:35                             16:15          4:30

Marek                  2:59          3:02         2:52         3:05       3:09       3:12                             18:19          5:00

Hana                    3:32          3:20         3:08         3:18       3:15       3:24                             19:57          5:30

Vojta                    3:29          3:00         3:05        3:21                                        12:55                            5:19

Lucie K.               3:36          3:23         3:42        3:43                                        13:44                            5:42

Jakub W.             3:38           3:43        3:58                                                                                             6:13

                             Celkově naběháno   4,5km   -   7,6km    - 8,1 km      Čas 15,30-16,55

4. 1.2007-ČT:  V O L N O     V O L N O    V O L N O    V O L N O   V O L N O   VOLNO

5. 1.2007-PÁ:  Trénink v 15,00 hodin u Vojáků.Busoly oblečení dle počasí.Všichni!

Mapový trénink: Nácvik skorelaufu-téměř 100% účast! Dobré!

Orli a orlice:                                      Bigoni a bigoňky:                                 Ptáčata:

1.Boris       6:47                                 1.Pavel       11:14                                     1.Jiří  A.       13:58 
2.Petr   Š    7:00                                 2.Jakub G. 12:44                                     2.Hanka F.    16:23
3.Anežka    7:54                                3.Lucie       13:21                                     3.Richard      20:18
4.Marek      8:07                                4.Jakub W. 13:45                                    4.Martina      23:01
5.Martina    8:50                                5.Jan  R.     14:58                                    5.Lucie         23:54
6.Hana        8:54                                6.Jan   G.    16:44
7.Kateřina   9:50                                7.Vojta       18:34
8.Jakub L. 12:36                                8.Jaromír    20:25
9.Jakub K 13:42

10.Christian14:16                              Všichni měli stejné kontroly z různým postupem!
6. 1.2007-SO:  Účast na 6.závodě Ostravské zimní ligy ve Výškovicích!Rozpis na netu.
                         Velmi dobré závody účast asi 107 lidí,konkurence tedy,ve všech kategoriích,
                         veliká.Z našeho oddílu se zúčastnili všichni,až na nemocné!Výsledky ještě

                         nebyly na stránce MSK.Přečtěte na stránce zimní ligy!Všem děkuji za repre-

                         zentaci oddílu!VÝSLEDKY *** VÝSLEDKY ***VÁSLEDKY*** oddílu:
Kategorie  „A“: ženy: 2/6.Šmajstrlová Hana * muži:6/33.Zajíc ml,8.Navrátil,23.Mielec,25.Proske P.

Kategorie „B“ : ženy: 2/23Nováková A.,12.Fukalová,17.Nováková J.,18.Krejčí,

                          muži:4/12Jendželovský,5.Šidík,11.Proske,13.Novák,

Kategorie „C“:  ženy:2/8  Krajíčková,*muži1/11 Glonek,2.Kramarenko,4.Ročňák,5.Mielec,6.Wágner
                                                                       8.Novák,9.Zajícst,10.Miksa,11.Romportl

Kategorie „D“:ženy:2./7Fukalová H.,3.Flotyková,7.Penkalová

                         Miži:3./8Žáček,4.Kubečka,5.Geleta,6.Bolek,7.Adamík,8.Meilec R.

Celková účast oddílu 32 lidí!!! Nemoc: Ondruš Adam,Fousek Jan
7. 1.2007 – NE: V O L N O    V O L N O   V O L N O   V O L N O   V O L N O



Plán tréninků a akcí na   11.týden – III.cyklu – 36 – 2007:
8.1.2007 – PO: Trénink u smyčky v 15,30-pak 16,00 Hana a dále.fa,ko,pos,kontrola.kon.

9.1.2007 – ÚT: Trénink malí:Tělocvična:Vede Šmajstrlová-Fousek.Rozbor postupů.

                          Trénink velcí:Tělocvična:vede pan Proske,robor postupů,košíková!!!!!!

10.1.2007- ST:  Trénink v 15,30 u vojáků.Intervaly,kop.,pos.,Fartlek.

11.1.2007- ČT:  V O L N O     V O L N O    V O L N O    V O L N O     V O L N O 

12.1.2007 –PÁ:  Trénink v 15,00 u studny:Běh na 1200m-mapa-běh na 1200m.Ptáčata méně!
                           Příprava na kontrolní lednovou:30cetiminutovku,40 minutovku a hodinovku

13.1.2007 – SO:Mapovo-běžecký trénink na Bobrovníkách,kde budeme pořádat M ČR NOB

                           v roce 2008.Dostanete po domluvě INFORMACE k…….

                           Doprava na zastávku Munglinova 1.,2.,8 a dále 34 autobusem!

14.1.2007 – NE: V O L N O     V O L N O   V O L N O   V O L N O   V O L N O  



Závody Ostravské zimní ligy v lednu 2007:
28.ledna 2007 – neděle !!: Sraz na letním koupališti v Havířove.do 9,50 hodin.
                           Start v 10,00   Mapa 1:10 000 (1993)rozměrů 39x31 nebude v maníku!

                           A: 10,5km    B:5,5km    C: 2,5km   o D jednáme!   Startovné 15.-Kč

                           Přihlášky u trenéra do úterý 23.ledna 2006 i dospělí!! Děkuji!Já pak pošlu

                           soubornou přihlášku.

POZOR! Zde se ukáže příprava po III.cyklech,protože budete zase na cizí mapě ve velmi ná-

               ročném prostoru v okolí řeky Lučiny,která vytéká ze Žermanické přehrady a pod
               Slezskoostravským hradem vtéká do řeky Ostravice!
Jaké závody budeme pořádat v roce 2007 
23.března  2007 – pátek večer: Mistrovství Moravskoslezského kraje v nočním OB

                              KOMENSKÉHO SADY  OSTRAVA město

                              ** ředitel a hlavní rozhodčí : Zajíc Josef ml.

                               **sekretář                             Zajíc Josef st.

                               **organizační pracovník    : Proske Pavel

                               ** mapuje a kreslí              : MUDr. Nováková Jana

25.dubna   2007 -   XVII.ročník „O TRIČKO MISTRYŇ SVĚTA 2007 „ 

6.června 2007 –středa dopoledne:Mistrovství ČR PŘEBORU ŠKOL 007

                           ** ZOO Ostrava,pracují všichni kdo dopoledne mohou!

20.října     2007  - sobota: Moravskoslezský žebříček v orientačním běhu .Bobrovníky!

                                            „ FINÁLE ŠKOL 2007 Ostrava“

1.prosince 2007 -  sobota : Ostravská zimní liga „MIKULÁŠ 2007“

28.prosince2007 – pátek  : XXVII.ročník KUFROVÁNÍ v OSTRAVÉ 2007                         

Na všechny závody bude třeba intenzivní pomoc i rodičů svěřenců. Upozorňujeme rodiče - podnikatele, že na všechny tři nové mapy mohou použít reklamu za přiměřenou částku, kterou pak pokryjeme náklady na mapování, kreslení a tisk příslušných map. Vše na základě řádně provedené smlouvy! 
V Ostravě dne 7. ledna 2007                             Zajíc Josef                                                                               
