INFORMÁTOR č.      2/2007
ORIENTEERING FiZA team OSTRAVA                                  Vydáno dne:14.ledna 2007
Čtěte a zapisujte!                   O B S A H: 
                                                                      1.Plnění tréninků a akcí na11.týden-III.cyklu
                                                                                    2.Plán tréninků a akcí    na 12.týden-III.cyklu
Vážení rodiče,svěřenci,přátelé orientačního běhu!


Začali jsme   12.rok trvání našeho oddílu aktivního pohybu-orienteering FiZA teamu


Plán tréninků a akcí na   11.týden – III.cyklu – 36 – 2007: PLNĚNÍ:
8.1.2007 – PO: Trénink u smyčky v 15,30-pak 16,00 Hana a dále.fa,ko,pos,kontrola.kon
                          Proběhnutí nesklizených kontrol.Martina,Marek,Boris-Hana po očkování.
9.1.2007 – ÚT: Trénink malí:Tělocvična:Vede Šmajstrlová-Navrátil.Rozbor postupů.

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

10.1.2007- ST:  Trénink v 15,30 u vojáků.Intervaly,kop.,pos.,Fartlek.:Fartlek ke kopcům.
                           Tam tvorba běžecké ,kopcovité tratě:okruh 500m,který se běhal od 2:49

                            do 3:40 –Výběhy do kopců,odpichy do kopců.Fartlek + fartlek.

Anežka,Hanka,Lucie,Pavel,Vojta. Celkem 1400+1500m +1300m+1500m= 6000m
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!
                            1200m              1250m(mapa)        1200m             3650m           O na km

Boris                     4:41                        8:38                      5:14                 16:33               4:30

Anežka                 5:11                         8:37                      5:18                 19:06               5:12

Petr                       4:51                       10:20                      5:14                 20:10               5:30

Kateřina                5:25                        8:31                       6:51                 20:47               5:31

Michal                  6:11                         9:48                      5:49                 21:48               5:54

Hanka                   5:53                         9:37                      6:30                  22:00               6:00

LUice K                5:55                      11:30                       7:00                 24:45               6:42

Marek                   5:22                       13:11                      7:37                 26:10               7:07 
Jakub Lukáš         5:22                        stavitel

Pavel                    5:25                         8:35                       Celkově se tréninku zúčastnilo
Vojta                    5:35                         9:31                        19 členů oddílu.
Jakub G.               5:37                        10:25 
Jiří                        6:19                         10:29
Jaromír                 6:24                         13:11
Jan                        6:28                         11:31
Jan G.                   7:06                         17:37 
Richard                 7:17                         24:11
Martina                 8:03                         16:18
Lucie                     8:07                         15:59
Příprava na kontrolní lednovou:30cetiminutovku,40 minutovku a hodinovku
13.1.2007 – SO:Mapovo-běžecký trénink na Bobrovníkách,byl zrušen,kvůli avizovanému 
silnému větru a možnosti padání stromů.Odjela jen malá skupina:

Náplň: mapový fartlek po mapě BOBR 3 z roku 1990 v měřítku 1:15 000 – E = 5m

            Závod na 3000m-6kontrol – 75m převýšení:Stavitel Pavlík
1.Boris   17:54 – 5:06 na 1km, 2.Josef  18:56 – 6:18 , 3,Anežka 22:43 – 7:31

4.Hanka  23:19 – 7:42 5.Petr  26:09 – 8:42  6.Kateřina  26:58 – 8:54Kontrola TF.

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  
Plán tréninků a akcí na 12.týden – III.cyklus – 36 – 2007:

15.ledna 2007 – PO: Trénink v 16,00 hodin u smyčky.Fartlek na delší dobu.

16.ledna 2007 – ÚT: Trénink  tělocvičně Malí: 16,00 – 17,00 posil,azimuty!

                                                                 Velcí: 17,00 – 17,30 příprava utkání 2006
                                                                           17,30 – 18,20 utkání roku 2006-VIII.roč.
17.ledna 2007 – ST:  Trénink v 15,30 u smyčky.Intrevaly ,nároč.pití!!

18.ledna 2007 – ČT:  V O L N O      V O L N O    V O L N O     V O L N O 

19.ledna 2007 -  PÁ:  Trénink v 15,00 hodin u KOLIBY .Mapa ,běh!

20.ledna 2007 -  SO:   Dle domluvy,zájmu a podobně!

21.ledna 2007 -  NE:   Dle domluvy,zájmu a podobně!

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

Zapsat do tréninkového deníku a předložit shrnutí za III.cyklus a po 3.cyklech!
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 mapníku!

                           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.Rozmyslit kategorii!
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! 
23.ledna 2007 bych chtěl mít u sebe všechny dotazníky.I těch rodičů.
                         kteří chtějí být příteli oddílu!
V Ostravě dne 15. ledna 2007                             Zajíc Josef
