INFORMÁTOR č.      5/2007
ORIENTEERING FiZA team OSTRAVA                               Vydáno dne:11.února 2007
Čtěte a zapisujte!                   O B S A H: 
                                                                                1Pnění  tréninků a akcí na 15týden-IV.cyklu
                                                                                                2.Plán    tréninků a akcí na 16.týden-IV.cyklu
                                                                                                3.Ještě závody zimní ligy                                                                                                                                                                                                          Vážení rodiče,svěřenci,přátelé orientačního běhu!


Máme za sebou 15.týdnů tréninku a přípravy    Noční OB pořádáme za  40 dnů!23.3.007
4.února 2007– NE: Fartlek + vložený běh ,kopce,fartlek + vložený běh na pilinách.Posilování

Technika běhu pře spadané stromy. Fartlek.KB.na 2,3km – 10:59(11:21)Hanka + Lucie
 

Plán tréninků a akcí na 15.týden – IV.cyklu – 36 – 2007 – PLNĚNÍ:
5.února   2007  - PO:   Sraz v   14,00 hodin u Algidy.Mapa –vrstevnice,obal A5,busola!

Mapa vrstevnicová: A: jen černé vrstevnice  B:hnědé a cesty    C:normální

1.Boris   14:51  A          4.Marek  22:50  A      7.Petr   K.   26:11 C      10.Petr Š      31:09  B
2.Hana   19:08  A          5.Jakub   24:14  C       8.Jiří           26:54 C      11.Lucie       35:11 C nová sd
3.Honza  22:00 A          6.Pavel    26:10  C      9.Anežka     28:31 B     12.Jaromír    40:22  C
+ sbírání kontrol + fartlek domů + Hana golf apod.
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!!!!!!!!!!!!!!!!!!

Výsledky: 880m: 1.Jiří a Jaromír 5:02  2.Lucinka 6:06*** 3000m:1Kateřina 14:50,2.Pavel 15:14
                 2.Pavel  15:14,   3.Jakub   16:07 ,   4.Michal  17:07 

7km:1.Boris     29:00     2.Honza  31:34      3.Petr Š 32:06    4.Marek  33:59      5.Petr K. 34:58

        1.Anežka  34:57     2.Hanka  36:26      Zajímavé závody.Bohatá účast z našeho oddílu!

Přehled o rychlosti v průměru na 1km:        29:00 = 4,06 na 1km a to je dobré!!

32:00 = 4:31        33:00 =  4:42      34:00 = 4:48       35:00 = 5:00      36:00 =  5:06 Všechny chválíme!       

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

 Klubovna tenisu,teplo,sníh,pejsci: Rozhodčí: zajíc,Mudr.Nováková,Ing.Mielcová:

 Sprint:                                                   Krátká                                   Sundání kontrol:

 1.Boris         7:00                                       1.Boris     12:50                        Severní část: Boris
 2.Hnoza        7:25                                       2.Petr Š    13:50                                             Petr

 3.Petr Š         7:28                                      3.Hanka    15:28                                             Marek

 4.Hanka         8:11                                      4.Marek    15:29                                            PetrK.

 5.Marek         9:12                                      5.Anežka   16:33                                            Honza

 6.Katka          9:25                                      6.Honza    17:03 stavěč            Jižní část      Hanka

 7.Pavel          10:00                                     7.Pavel      17:14                                           Katka

 8.Anežka       11:15                                     8.Katka     17:28                                           Anežka

 9.Jakub          11:56                                     9.Petr k.     18:42                                          Lucie Š

10.Petr K.       13:40                                    10.Jakub     20:49                     Střední část   Jakub

11.Lucie Š.      17:16                                   11.Lucie Š  23:06                                           Jaromír

12.Jaromír       18:48                                    12.Jaromír  neběžel                                       Pavel               
8.února   2007  -ČT:    Sraz v 9,40 na bodě D v mapě Koleje.Pan Krejčí staví okruhy!

Okruh     „A“2130m    Okruh „B“1180m   Okruh „C“2290m  Celkem .    5800m  pr.na 1km
1. Boris    17:02              1.Boris    11:20         1.Boris   16:09           1Boris         44:31       7:36
2.Honza    18:21              2.Honza  11:48         2.Honza 17:55           2.Honza      48:04       8:12 
3.Marek    20:00              3.Petr Š   13:27         3.Petr Š  19:28           3.Marek      55:59       9:36
4.Hanka    21:27              4.Marek   14:10        4.Hanka  20:17          4.Hanka       56:11       9:37
5.Petr Š     32:30              5.Anežka 17:23        5.Marek   21:49         5.Petr Š        56:26       9:42
6.Anežka   24:27              6.Hanka   17:27        6.Anežka 22:50         6.Anežka     61:40      10:36
7.Petr  Kr.  38:14              7.Pavel    18:27        7.Petr K.  26:00         7.Pavlík       59:27 zkr.Tr.
8.Pavel       18:20              8.Petr K.  neběžel     8.Pavel   22:40          8.Petr K.     64:14 jen A,C
9.Jaromír    27:16              9.Jaromír  neběžel    9.Jaromír34:00         9.Jaromír     61:16 zrk.zt
Rozhodčí : Pan Krejčí,Novák,Nováková,Zajíc.Počasí. Pršelo,nepršelo,zima, fajn! Dobré to bylo.

Děkujeme panu Krejčímu za přípravu,stavbu kontrol a vytištění map!

9.února   2007  - PÁ:   Sraz  ve 15,00 hodin u smyčky – mapa,fartlek a podobně.

Běžecko mapový trénink na 4060m-stavěl kontroly Jakub:1.Boris  20:07,2.Petr Š   22:13

3.Marek   23:00    4.Honza  23:03  5.Hanka   25:45   6.Jakub  32:00 + Hana  fartlek 2300m

10:51(10:59)-1:33 – 4:33(3:00)-6:17(10:51)-.
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  Lištinec – 1:7500   Prezentace od 9,00 do 9,50.Převlékání všude!

 Dobré únorové počasí.Nepršelo. Převlékání na parkovišti v autech.Náročné!

         Trať   „A                                          Trať   „B“                              Trať  „C“

1.Zajíc      Josef         52:55            1.Šidík         Petr            29:55                 1.Glonek           Jakub   19:42

2.Navrátil Boris         53:28            2.Staňková  Bára           32:13                 2.Kramarenko  Petr      21:14

3.Fousek   Jan            56:58            3.Jendželovský Marek   36:24                 3.Novák           Pavel    21:45
4.Šmajstrlová Hana    75:19           4.Nováková   Anežka     44:05                 4.Ročňák         Michal  26:41

5.Mielec         Jaromír                    5.Zajícová     Petra         47:20                 5.Mielec          Jaromír  26:51

                                                       6.Nováková   Jana          48:34                 6.Lukáš           Jakub     26:59

                                                       7.Novák         Vilém       54:14                 7.Mixa            Vojta      31:36

                                                       8.Adamčíková  Zdeňka                            8.Adamík        Jiří          35:07

Zúčastnilo se 21 členů + Zajíc.Výkony dobré všichni jste se snažili.Děkujeme !Všichni dojeli auty! 
   
Plán tréninků a akcí na 16.týden – IV.cyklu – 36 – 2007:
12.února 2007 – PO:  Trénink v 16:00 hodin –fartlek na 60 minut s prokládanými úseky,
                                    pro kluky.

13.února 2007 -  ÚT:  Tělocvična 16.00 Malí kontrola vrstevnic.17:00 velcí Posilování,hra.

14.února 2007 -  ST:   Trénink  v 15,30  Intervaly,kopce,no hrůza!!!!!

15.února 2007 -  ČT:   VOLNO   Trénink pro Celtu,Krajíčkovou,Lucii a Petra Š
16.pátek 2007  -  PA:   Kontrolní běh na 60minut,40 minut,20minut-všichni!!!!!!!!!!!!!!!!!
17.sobota2007 -  SO:   V O L N O   V O L N O  Valná hromada Svazu OB MSK.

18.neděle 2007 – NE:   V O L N O   V O L N O  
POZOR v úterý dne 20.února 2007  bude schůze dospělých členů a rodičů,kteří mají
                zájem nám pomoci při organizaci Mistrovství Moravskoslezského kraje 

                v nočním orientačním běhu v Komenského sadech! V 16,00 ve škole LUK.

Prosím Ty rodiče,kteří by mohli v pátek večer pomoci ať se prostřednictvím svých dětí přihlásí!

Činovníci:Ředitel      závodu: Zajíc     Josef    ml.                    Neobsazeno:   start      4 x     
                  Hlavní rozhodčí   : Zajíc     Josef    ml.                                            Cíl        2x
                  Stavitel     tratí     : Langr    Martin,                                                  roznašeči  5x

                                                 Zajícová  Petra ,trenérka I.tř OB                        hlídači    12x  

                  Organizace           : Proske   Pavel                                                    Výsledy,ceny 2x
                  Sekretář                : Zajíc     Josef st.                                                 Občerstvení   1x
                  Mapovala             : Mudr,Novákova  Jana                                        vyvěšování 

                  Lékař                   :  Mudr.Novák Vilém

                  Ostraha                :  Městská policie Ostrava

Další závody Ostravské zimní ligy:
24.února  2007 -   sobota : 9.závod OZLOB Ostrava –Poruba,8.obvod.

                                     Shromaždiště: VŠN-Fakulta stavební.Doprava autobusem č.61,49

Prezentace 9.30 – 9.50  Start v 10,00   Mapa1:5000 bude obkreslena z ortofota jen okolí kontrol

bude přesné!Přihlášky Zajícovi do 20.2.2007 do 18,00 hodin a Zajíc pošle Bestovi!!Trat+:A,B,C

Účast všech z našeho oddílu!!Doprava společná i individuální městskou dopravou!
  3.března 2007 -   sobota:10.závod OZLOB  -  Olešná, Frýdek-Místek

17.března 2007 –  sobota.11.závod OZLOB      někde u Opavy

                             Pozor,bude vypraven autobus pro Ostravské závodníky!

                             Tak toho využijme.I doprovod! Cena 20.-Kč!!!!!!!!!!!!!
V Ostravě dne 12.února 2007                                          Zajíc Josef
V Informátoru  č. 6  :
                              1.Informace z valné hromady MSK ze 17.2.07

                              2.Informace ze schůzky o pořádání NOB z 20.2.07
                              3.Přehled o závodech MSŽ v OB

                              4.Registrace všech do ČSOB

                              5.Různé

Čtěte a informujte zpětně. Opakuji rodiče podnikatelé-pokud máte zájem o reklamu na našich mapách. Dejte vědět!

