INFORMÁTOR č.      3/2007
ORIENTEERING FiZA team OSTRAVA                                  Vydáno dne:21.ledna2007
Čtěte a zapisujte!                   O B S A H: 
                                                                                1Pnění tréninků a akcí na12týden-III.cyklu
                                                                                                2.Plán   tréninků a akcí na13.týden-IV.cyklu
                                                                                                3.Statistika za I.-II.-III.-cyklus

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

Máme za sebou  III.cykly tréninku tj. 84 dnů   Noční OB pořádáme za  61 dní!23.3.007


Plán tréninků a akcí na 12.týden – III.cyklus – 36 – 2007:PLNĚNÍ
15.ledna 2007 – PO: Trénink v 16,00 hodin u smyčky.Fartlek na delší dobu
                                   Celkem jsem běželi s přestávkami 66 minut.Vojta + Pavlík měli
                                   Svůj program.Posilování a velmi volný běh po cestách.

Hana,Honza Fou,Petr,Boris,Marek delší běhy ,fartlekovým tempem s přestávkami 3 minuty.

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

 Velcí: 17,00 – 18,30 utkání roku 2006:Tak jsme hráli již asi 8.ročník.
Nastoupili všichni kdo mohli a také přišli reprezentovat bývalí členové!Postavili jsme tři pětky:Pavel a Petr Proskeovi,Josef Dohnal,Jan Fojtík,Lucie Weissová,Hana Šmajstrlová,

Kateřina Krejčí,Petr Kramarenko,Marek jendželovský,Boris Navrátil,Petr Šidík,Adam 

Ondruš,Lukáš Jakub,Michal Ročňák,Martin Langer!Pískal Zajíc.
Celkem jsme hráli 4 x 12  minut.Vyhráli jsme 42:31 .Tak to bylo dobré.V prosinci 2007

Budeme v hraní pokračovat 9.ročníkem!
17.ledna 2007 – ST:  Trénink v 15,30 u smyčky.Intrevaly ,nároč.pití!!Výběhy do kopce s ná-
     sledným během v rovině lesem.4 x + fartlek + odpichy do kopce a přeběhy údolí + fartlek

     Hana,Boris,Vojta M.,Marek.Trénink od 15,30 do 17,00 hodin!

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!1260m-9k + 880m
Mapa :1260m              Pilinovka        880                                  Celkem          2040m
1.Martin     8:37              1.Petr                 3:08                                    1.Martin          11:47
2.Petr        10:56              2.Martin            3:10                                    2.Petr               14:06
3.Hanka    11:40              3.Boris              3:20                                    3.Hanka           15:55 
4.Kateřina 12:18              4.Jakub L.         3:58                                   4.Boris              16:36
5.Kuba Gl. 12:55             5.Jakub  K.        4:00                                   5.Kateřina        16:52
6.Boris       13:16             6.Michal            4:12                                   6.Jakub Gl.       17:23
7.Michal    14:04              7.Vojta  M.       4:14                                   7.Michal            18:36
8.Jakub K. 16:21              8.Hanka             4:15                                   8.Jakub K.        20:21
9.Vojta M. 16:45              9.Pavel              4:26                                   9.Jakub L.         20:58
10.Jakub L.17:00             10.Jakub Gl.      4:28                                 10.Vojta   M.       20:59
11.Vojta C. 17:17            11.Kateřina        4:34                                 11.Lucie              21:53
12.Lucie     17:19             12.Lucie            4:34                                 12.Pavel              21:59
13.Pavel     17:33             13.Vojta C.        4:50                                 13.Vojta   C.       22:23
14.Honza R.20:51            14.Honza R        5:05                                 14.Honza R.       25:05
15.Jaromír  25:00             15.Jaromír        neběžel                              15.Jaromír    jen mapa!
                                                                                                             16.Marek     

HODNOCENÍ: Účast mohla být lepší,ale někteří jsou nemocní a někteří tu nebyli.No výkony

na 880m pilinové dráhy,kromě výborného výkonu Petra a Martina trochu kulhaly!!!!Je pro zajímavost:
880m za 3:08 = 3:24 na 1km,3:20 = 3:42.   4:00  = 4:30     4:15  =  4:48  5:00 = 5:32 na 1km!

 Mluvím o orlech a orlicích.Bigoni  a bigoňky a ptáčata dobré!Trať OB postavil Marek
20.ledna 2007 -  SO:   Mapový trénink okruhů v plném tempu v Komenského sadech!
Zahájení tréninku v 10,00 hodin. Hana,Petr,Boris postavili kontroly-kleštičky: tři okruhy!

 PETR                                BORIS                           HANA                             Celkem

 1.Boris       8:00                       1.Boris    6:00                  1.Boris      8:49             1.Boris    22:49

 2.Hana       9:56                       2.Hana    6:28                  2. Petr       9: 17             2.Katka   28:12                          

 3.Katka   10:23                       3.Petr      6:39                  3. Katka   11:38             3.Hana     29:07
 4.Pavel    12:51                       4.Katka   6:51                  4.Hana     12:43             4.Petr       34:06  
 5.Martina12:55                        5.Martina 8:40                5.Pavel     13:35             5.Pavel    35:37
 6.Jaromír 16:39                       6.Pavel    9:11                 6.Jaromír  19:29             6.Jaromír 50:07
 7.Hanka   18:43                       7.Hanka  11:06               7.Martina  neběžela        7.Martina 21:35
 8.Petr       18:50                       8.Jaromír 15:09              8.Hanka    neběžela         8.Hanka   29:49
Převlékání s laskavým svolením pana správce na baníku v klubovně tenistů.Rozhodčí na  trati:

MUDr. Jana Nováková,Start: Ing .Mielec  Jaromír a cíl.Účast : velmi malá ?????
21.ledna 2007 -  NE:   V O L N  O   V O L N O    V O L N  O   V O L N O   


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

STATISTIKA  za III.cykly – 12 týdnů -84 dnů :
Počet tréninkových    dnů      49                                           tréninkových     hodin      68

Z toho dnů s mapou               23                                                                                    23

Z toho mapových so/ne            3                                                                                     9

Účast na OZLOB                     6                                                                                      6

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!
Doprava       :     Sraz v 8,53 na Rondelu v Hrabůvce ,jedeme T.č3 na nádr.ČD Vítkovice
                           Odtud vlakem v 9,24 do Havířova ,kde jsme v 9:41,pak pěšky!!!!!!!!!!!

                           Nahlásím panu Juračkovi  Ti co jedeme vlakem startujeme později!

Prosím,aby se do 23.1.2007 hlásili u mě (zjc) i dospělí.Jsme jeden oddíl !!!!!
Plán tréninků a akcí na 13.týden – IV.cyklus – 36 – 2007:
22.ledna 2007 – PO : Trénink v 16,00 hodin u Dakoty,dlouhý fartlek s měření TF!

23.ledna 2007 -  ÚT:  Trénink v tělocvičně v 16,00 malí:berte fixy na vyplnení testu AZ.
                                    Trénink v tělocvične v 17,00 velcí.Posilování,hra,přihlášky OZL

POZOR!!!  Odevzdejte dotazníky !!!!!!! Všichni i eventuelní přátele našeho oddílu z 

                   Řad rodičů!

24.ledna 2007 – ST:   Trénink v 15,30 u smyčky-intervaly,kopce,posilování TF!

25.ledna 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

26.ledna 2007 – PA:   Trénink v 15,00 hodin u houpaček,Dá ze zajet autem,okruhy!

27.ledna 2007 – SO:    V O L N O     V O L N O    V O L N O    V O L N O   

28.ledna 2007-NE :    7.závod OZLOB Havířov – povinné pro všechny!!!

                                     Kontrolní závod,který ukáže Vaši připravenost! K 28.1.07


V Ostravě dne 21.ledna 2007                                                          Zajíc Josef

