INFORMÁTOR č.      4/2007
ORIENTEERING FiZA team OSTRAVA                               Vydáno dne:2.února 2007
Čtěte a zapisujte!                   O B S A H: 
                                                                                1Pnění  tréninků a akcí na13týden-IV.cyklu
                                                                                                2.Plnění tréninků a akcí na14.týden-IV.cyklu
                                                                                                3.Plán    tréninků a akcí na 15.týden-IV.cyklu

                                                                                                3.Ještě závody zimní ligy
Vážení rodiče,svěřenci,přátelé orientačního běhu!


Máme za sebou  III.cykly tréninku tj. 84 dnů   Noční OB pořádáme za  51 dnů!23.3.007


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

Plán tréninků a akcí na 13.týden – IV.cyklus – 36 – 2007:PLNĚNÍ
22.ledna 2007 – PO : Trénink v 16,00 hodin u Dakoty,dlouhý fartlek s měření TF!

Rozcvičení a rozběhání:20 minut-3800m,vydýchání a výklus.Běh lesem 800m x 3=
2400m-vydýchání a farlekem další 20 minutovka.Měřeno jen čistý čas.+ běh domů.

Hana ještě tradiční kolečko:11 300 m.Hana,Petr,Boris,Marek,Martina.

23.ledna 2007 -  ÚT:  Trénink v tělocvičně v 16,00 malí:berte fixy na vyplnení testu AZ.
                                    Test nedopadl dobře.Je třeba zopakovat základní světové strany,

vedlejší světové strany a jejich převedení do stupňů!

Trénink v tělocvične v 17,00 velcí.Posilování,hra,přihlášky OZL.Test sprintu na 18m.
 1.Marek -4,28  2.Petr š- 4,29  3.Boris – 4,59  4.Petr k.- 4,68  5.Hanka – 4,70  

 6.Jakub  - 4,71 7.Christian – 4,78  8.Jakub – 5,05. 

24.ledna 2007 – ST:Trénink v 15,30 u smyčky- Tak nám napadl sníh,budem jezdit na saních
 Fartlekové delší běhy s odpočinkem,kopcovité tratě! Celkem 8,3km podle

 věku a výkonnosti. Hana,Petr,Boris,Vojta.-náročné!!!

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!

Okruh jenom jeden,protože byla velká zima. Děkuji všem,kteří přišli a všechny Vás chválím!

Mám mírné deprese z těch,kteří si nedonesli ani čepici,ani rukavice a pak se třepali jak ratlíci!

VÝSLEDKY :  bigoni,bigoňky,ptáčata:                                   orli a orlice:

1.Glonek      Jakub     13:13                                          1.Šidík      Petr                  8:33

2.Miksa        Vojtěch  14:42                                          2.Jednželovský Marek     9:16

3.Novák        Pavel     15:45                                          3.Nováková  Anežka       9:55

4.Kubečka     Jakub    17:12                                          4.Šmajstrlová  Hana       10:12
5.Romportl    Jan        19:42                                          5.Fukalová    Martina      15:15

6.Celta          Vojtěch  21:08                                         6.Geleta         Jan              17:21

7.Lukáš         Jakub     21:08 doprovod s Celtou.

8.Mielec        Jaromír  24:10                                           Celková účast: 18 lidí
9.Bolek         Richard   28:08

10.Adamík   Jiří          28:08  doprovod s Ríšou

11.Penkalová Lucie     31:29  spolu s Marinou

12.Floryk:ová  Martina  31:29 slolu s Lucii

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!!!

Výsledky až večer.Závody dobré!Něco řekly o vaši připravenosti.Můžeme konstatovat,

že všichni zúčastnění bigoni a bigoňky,již mohou běhat Moravskoslezský žebříček ve

své kategorii:V7SLEDKY *** VÝSLEDKY *** VÝSLEDKY ***VÝSLEDKY *** oddíl.
Kategorie AM/11AŽ/5             BM/11             BŽ/7               CM/9                  CŽ/2     

6.Boris    77:15      3.Hana  88:30  1.Marek 42:31  3.Petra Z.51:08 1. JakubL. 24:19   1.Lucka 28:06

                                                       4.Petr      47:25 5.Jana N. 63:33 2.JakubG.  27:06

                                                       5.Petr Š   47:37 7.Anežka  2.ch  3.Petr  k.   28:11  Celkem se zú-
                                                       6.Petr R   59:20                           4.Josef Z.  36:22  častnilo 20 čl.
                                                       7.Vilém   59:40                           5.Vojta      36:33  z oddílu!
                                                       8.Pavel    61:28                           6.Pavel      36:37

                                                                                                           7.Jiří          38:02

                                                                                                           8.Jaromír   45:33

                                                                                                           9.Jan R.      39:401.ch  

Plán tréninků a akci na  14.týden – IV.cyklu – 36 – 2007 PLNĚNÍ:
29.ledna 2007 – PO:  Trénink v 16.00 u smyčky.Tři běžecké okruhy lesem: 5800m

              1780                       1850                      2170                  5800           prům.na 1km

Boris       9:20                      12:29                     11:39                 33:28             5:42 
Petr  Š    10:46                     12:36                     14:13                 37:35             6:24
Hana       11:21                     13:43                     14:54                39:58             6:48
Petr K.    12:38                     16:48                     neběžel             29:26             8:06
Hana       kontrolní běh na 2350m  11:42 –zlepšení –vše měřeno TF. Celkem: 8050m
30.ledna  2007 – ÚT:   Trénink v tělocvičně malí 16,00 – 17,00 vrstevnice,posil,hra

                                      Teorie mapy,vrstevnice.Posilování,Běh přes lavičky!

                                      velcí 17,00 -  18,00 posil,hra,domluva na prázd.

31.ledna  2007 – ST:    Trénink v terénu v 15,30 – náplň dle počasí a podmínek.Od HD12---
Fartlekový a rozcvičový běh asi 1000m.Pak kombinovaný běh terénem800 + 900m:volně.

800mterén,les,porost.        800m         pak 2x 900m    + fartlek     + pozornost po sprintu:

Petr       3:36                      3:51                                                                    0:42  čísla

Boris     3:43                      4:06                                                                    0:36  v klidu

Marek    3:55                     4:14                                                                     0:45

Hana      4:51                     4:50                                                                     0:22
Vojta      4:47                     4:43                                                                    0:49

Jakub g.  4:51                     5:13                                                                    0:35

Honza fou                                      se rozbíhal po nemoci!

  1. února 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

  2. února  2007 – PA:   Trénink v 15,00 u vojáků.Technika běhu,mapa,domluva na prázd.

      Běh na dvou traích Tam azpět.V cíli Honza  Fousek. Dakota –štěrk  A,B.Štěrk – Dakota BA.

       1600m                              1410m                              1410                      1600                   3010m

     1.Petr  Š  8:18                    1.Pavel    8:48                1.Petr      6:08         1.Pavel   14:56
     2.Marek  9:17                    2.Vojta    9:48                2.Marek  7:22          2.Jan R. 15:43
     3.Honza  9:34                    3.Jiří       10:48               3.Honza  7:50          3.Vojta  16:00
     4.Petr K. 10:39                  4.Jan R.   12:26              4.Anežka 8:37         4.Jan G. 16:46 
     5.Katka   11:21                  5.Jan G.  13:36               5.Hana    8:40         5.Jiří      16:47
     6.Anežka 11:22                 6.Jaromír 27:00               6.Katka  8:42         6.Jaromír 18:00
     7.Hana     11:59                7. Lucinka 27:00             7.Petr  K.9:35         7.Lucinka 18:00

     Celkem 14 lidí + pan Krejčí + paní Nováková +  Zajíc.

      Domluva na Trénink v prázdninách.           
  3. února  2007 -  SO:      V O L N O     V O L N O     V O L N O    V O L N O    
  4. února  2007 -  NE:      Osobní trénink.     
Plán tréninků a akcí na 15.týden – IV.cyklu – 36 – 2007
5.února   2007  - PO:   Sraz v   14,00 hodin u Algidy.Mapa –vrstevnice,obal A5,busola!

6.února   2007  - ÚT:   Sraz ve 15,15 hodin na pilinách v Bělském lese.Účast v běhu na:

                                     7km(závod o ceny) 3km,880m – všichni dle věku!!!!!!!!!!!!!!!!!!

7.února   2007  - ST:    Sraz v 10,00 na Baníku v KS.Mapa.Rychlost,kopce!,azimuty!

8.února   2007  -ČT:    Sraz v 9,40 na bodě D v mapě Koleje.Pan Krejčí staví okruhy!

9.února   2007  - PÁ:   Sraz  ve 14,00 hodin u smyčky –fartlek a podobně.

10.února  2007  -SO:   V O L N O       V O L N O     V O L N O    V O L N O 

11.února  2007 – NE:   8.závod Ostravské zimní ligy orientačního běhu-Krmelín!

     Krátká trať-Mapa  Luštinec – 1:7500   Prezentace od 9,00 do 9,50.Převlékání všude!

     Doprava po domluvě s přihlášenými.Přihlášní již jsou u mne:

A: Honza F,Hana,Boris     B:Marek,PetrŠ,Katka,Anežka,Jana,Vilém, C:Vojta,Jiří,Jaromír

Další se musí přihlásit do 6.2.2007 a já budu formou OBhana hlásit dále!

Start v 10:00 hodin!

   
Další závody Ostravské zimní ligy:
  3.března 2007 -   9.závod Ostravské zimní ligy  - Olešná,Frýdek-Místek

17.března 2007 –10.závod Ostravské zimní ligy – někde u Opavy

                             Pozor,bude vypraven autobus pro Ostravské závodníky!

                             Tak toho využijme.I doprovod! Cena 20.-Kč!!!!!!!!!!!!!
V Ostravě dne 2.února 2007                                                          Zajíc Josef

