INFORMÁTOR č.  4/2008 76
 TJ Baník OKD  OSTRAVA- FiZA                                               Vydáno dne 10.února 2008
Čtěte a zapisujte!                   O B S A H:

                                                                                      1.Statistický přehled o účasti na tréninku!
                                                                                      2. Plán na 16.týden – IV.cyklu -  38 - 2008
                                                                                      3. Plán na 17.týden – V..cyklu -  38 - 2008
                                                                                      4. Závody Ostravské zimní ligy OB-16.2.2008
                                                                                      5.Už je průběžný žebříček OZL 2008 po 8 kolech
Vážení rodiče,svěřenci a přátele našeho oddílu a orientačního běhu pak zvláště!
Už jsme  zase skočili o pár dnů dále a odtrénovali zase nějaké hodiny.Tedy těch co pravidelně,smysluplně trénují moc není,ale aspoň to.

Statistický přehled tréninků a akcí v 8.,9.,10.,11.,12.,13.,14.,15 týdnu II.,III., a IV.cyklu. V období od 19.prosince do 10.února 2008
Proběhlo 56 dní

Tréninkových        dní    :   34
Tréninkových jednotek  :   37
Tréninkových hodin      :    42 hodiny

Závodů:                                8
Mapa:                                   6 hodin

Hodinovka                      : 11.ledna 2008

Kruhový test:                  : 15.ledna 2008

1.Fousek         Jan        H18B     31                               15.Geleta    Jakub      H14C     10
2.Světloňová  Lucie     D16C     27                               16.Sochacký Pavel    H14D       8

3.Miksa          Vojtěch  H14B    23                               17.Kramarenkov Petr H20C       7
4.Navrátil        Boris     H16A    23                               18.Ročňák   Michal    H16B       7
5.Nováková    Anežka  D16B    22                               19.Romportl  Petr       H12B       6
6.Jendželovský Marek  H16B    19                               20.Bolek     Richard   H12C       5
7.Krejčí           Kateřina D16B    17                              21.Wágner   Jakub      H14C      5
8.Šmajstrlová  Hana      D20B    17                              22.Kubečka  Jakub     H14C       5
9.Šidík             Petr        H16B    13                              23.Hrubý  Jaroslav     H9 D       4
10.Glonek        Jakub     H12B    12                              24.Fukalová  Hana     D10C      4
11.Adamík       Jiří         H12C    12                              25.Fukalová  Martina D14C      4
12.Milec          Jaromír   H12C    12                              26.Penkalová Lucie   D10C      3
13.Novák        Pavel       H10C    11                              27.Mielec    Radomír H6 C       3
14.Lukáš         Jakub       H16B   10                               28.Janoušek Petr        H10D     2
Po 16.týdnu uděláme statistický přehled a pak vždy po cyklu!!!  NOVÉ
Plán tréninků a akcí na 16.týden – IV.cyklus – 38 – 2008:

11.2.2008   Po:    Trénink ve 14,30 u smyčky:Dlouhé,terénem,kopce!
12.2.2008   Út:    Trénink v   14,00 u smyčky-slepá mapa,azimuty/stupně) busola!!!!!!
13.2.2008   St:     Trénink v nočním OB na Důlňáku start v 18,00 uprostřed mapy.Světla!!!!
                             Vlak jede:Vítkovice 17,21  Bartovice 17:31 pak pěšky doprostřed lesa.                            Start v 18,00 + sebrání kontrol.Návrat okolo 20,00 .Poproste rodiče ať Vás zavezou autama!

14.2.2008   Čt.     Dle domluvy : Mapa BOBR pokud už bude celá.

15.2.2008   Pá:     Trénink ve 14,00 u Dakoty,Tunel,dodržování postupů.

16.2.2007   SO:    9.závod Ostravské zimní ligy Ostrava – Poruba:Místo:VŠB-fakulta stavební

                             MHD – autobuse 61,43-vystoupit na zastávku Ludvíka Podestě.Pak pěšky.

Prezentace: 9,30 – 9,50 START: v 10,00 – intervalový na tratě A:8km,B-5km,C-3km- 20.-Kč
Doprava společná: Hrabůvka Tramvaj č.17 :Dubina    8:28     Výškovice Tč.7  8:36

                                                                       Sv.mosty 8:49      Sv.mosty           8:55

                               Autobus č.61                   Sv.mosty 9:00      Sv.mosty           9:00

                                                                       Opavská  9:13      Opavská            9:13

Vystoupíme na zastávce Ludvíka Podestě a pak kousek pěšky.

POZOR ! Odpoledne se hraje na VŠB Ostrava turnaj ve florbalu:přihlašujeme se!

                  Vedoucí družstva a kapitán: pan Ing.Pavel Proske

17.2.2008   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   


Prosím shrňte si všechno v tréninkových denících : 

Po jednotlivých cyklech  I. ,II.,III.,a IV.což je po 112 dnech tréninku.A pak souhrn

Za všechny cykly!
Plán tréninků a akcí na 17.týden – V.cyklu – 38 – 2008
18.2.2008    PO:   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

19.2.2008    Út:     Trénink v tělocvičně malí: 16,00 – 17,00 dodat 200.- kdo ještě nedal

                                                                velcí: 17,00 – 18,00 dodat 200.- kdo ještě nedal

20.2.2008     St:     Trénink u smyčky v 16,00 hodin 

21.2.2008     Čt:     trénink  u smyčky v 16,00 hodin

22.2.2008     Pá:     Trénink u Dakoty v 15,00 hodin

23.2.2008     SO:    Dle domluvy – když tak mapa – dlouhá trať

24.2.2008     Ne:     V O L N O     V O L N O    V O L N O    V O L N O

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

Další akce:
  2.března 2008 SO:   10.závod Ostravské zimní ligy - Oprechtice  
15.března 2008 SO:   11.závod Ostravské zimní ligy -Opava,Sádrák byly tam noční!   
V Ostravě   10.února  2008                                                                                             Zajíc Josef

Už je průběžný žebříček po 8.závodech Ostravské zimní ligy: www.orientacnibeh.cz dále
                                                                                        Moravskoslezský  kraj   dále

                                                                                        Závody--- zimní liga a tam to je!

