INFORMÁTOR č.      6/2007
ORIENTEERING FiZA team OSTRAVA                               Vydáno dne:19.února 2007
Čtěte a zapisujte!                   O B S A H: 
                                                                                1Pnění  tréninků a akcí na 16týden-IV.cyklu
                                                                                                2.Plán    tréninků a akcí na 17.týden-V.cyklu
                                                                                                3.Ještě závody zimní ligy                                                                                                                                                                                                          Vážení rodiče,svěřenci,přátelé orientačního běhu!


Máme za sebou 16.týdnů tréninku a přípravy    Noční OB pořádáme za  33 dnů!23.3.007


Plán tréninků a akcí na 16.týden – IV.cyklu – 36 – 2007:PLNĚNÍ
12.února 2007 – PO:  Trénink v 16:00 hodin –fartlek  s prokládanými úseky,
 Fartlek od smyčky 1400m,rozcvičení:Intervalový běh přes dvě údolí tam a zpět  520m=2080m + 

 Delší běh 1040m.Cvakání kleštiček.Hana a Martina jeden běh volně 900m.Převýšení:

 Martin               Boris               Honza          Marek            Petr                 Hana              Martina

 3:25                   3:24                 3:30             3:22               3:43                 3:43                4:07  
 3:14                   3:10                 3:01             3:14               3:40                 4:44 x             4:52

 2:53                   3:03                 3:02             3:19               3:24                 4:26                5:56

 2:54                   3:05                 3:17             3:23               3:31                 4:14                neběžela

 5:28                   5:35                 6:03             6:36               6:52                 7:23                5:52 x

17:57                 18:17                18:53           19:54             21:10               24:24               20:47

  5:42                  5:48                   6:00            6:18               6:42                 6:54                 8:24

+ fartlek domů.Hana:2500m   
13.února 2007 -  ÚT:  Tělocvična 16.00 Malí kontrola vrstevnic.17:00 velcí Posilování,hra.

                                    Většinou bohužel ,hra a schůzování,informace!

14.února 2007 -  ST:   Trénink  v 15,30  Intervaly,kopce,no hrůza!!!!!Fartlekový beh ter.
 Na pilinové dráze rozběhání,rozcvičení a posilovací cvičení asi 30 minut,.Pak 3 x 1000m.

 Piliny ,běh z kopce, rovně přes hustník a prudce do kopce.Boris:Marek:Hana :Vojta:     

15.února 2007 -  ČT:   VOLNO  Základy mapy pro Lucii S.Mapa,buzola,.
16.pátek 2007  -  PA:   Kontrolní běh na ,40 minut,20minut.
               1200m      2400m      3600m       4800m      6000m      7200m       8400m              průměr na 1km

Boris       5:20           10:57        16:28         21:45        27:10       32:31          37:52                        4:30
H16B      5:20             5:37          5:31           5:17         5:25          5:11           5:29     
Lucie       6:00           12:23        19:03         25:52        32:21                                                           5:18                                                            
D16D       6:00             6:23         6:30           6:49          6:29

Katka      6:00           12:20        18:59         26:07        33:03                                                           5:30
D14C       6:00             6:20         6:39           7:08          6:54

Hanka     6:08            12:53       19:50         26:55        33:59                                                           5:36 
D18B       6:08             6:45         6:57           6:55          6:54

Martina  6:50            14:19        22:01         29:56       38:10                                                            6:18
 D12C      6:50             7:29          7:40           7:55         8:04

JakubL.   6:55            14:21       21:45         28:42                                                                            5:54
 H14C       6:55             7:26         7:24           6:57

Adam       6:48            14:24       22:27         29:30                                                                            6:06
H14C       6:48              7:36         8:03           7:03

Vojta       6:00             12:49       21:19                                                                                              5:54
H14C       6:00              6:49         8:30

JakubG   7:18             15:19       24:03                                                                                              6:36
H12C       7:18              8:01         8:44

Jiří           7:38             15:52       24:16                                                                                              6:42
H10C       7:38              8:14          8:24

O zápis a výpočty se postaral Wágner  Jakub!          
17.února  2007 -  SO:   V O L N O   V O L N O  Valná hromada Svazu OB MSK.

18.února   2007 – NE:   V O L N O   V O L N O 
Vše zapsat do TD a spočítat statistiku za IV. Cyklus. Odevzdat v úterý 20.2.2007

 
Plán  tréninků a akcí na   17.týden – V.cyklu – 36 – 2007:

19.února    2007  - PO:   Trénink v 16,00 rozcvičení,pomalý fartlekový běh,posil,protažení.
20.února    2007  - ÚT:    Trénink v 16,00 v tělocvičeně malí,vede Hana,17,00 velcí.

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!   Děkujeme !
21.února    2007  - ST:    Trénink v 15,30 u smyčky.
22.února    2007  - ČT:    Trénink v 15,30 pro Lucii a další,kteří chodí ve čtvrtek!
23.února    2007  - PA:    Trénink v 15,00 u Dakoty. Mapa,busola,maník,tužka!!!!

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

V rozpise je i plánek,bude viset na nástěnce před tělocvičnou.Je třeba jenom číst!!!!

Účast všech z našeho oddílu!!Doprava společná i individuální městskou dopravou!Účast těchto:
C:Floryková,Penkalová,Fukalová H,Svetloňová,Miksa,Adamík,Glonek,Novák,Kramárenko,Wágner,

    Bolek,Geleta,Celta,Kubečka,Žáček,Milenec .
B:Krejčí,Fukalová,Nováková J.,Jendželovský,Šidík,Fousek,Ondruš,Ročňák,Novák,Proske,Hrubý st.

A:Šmajstrlová,Navrátil,Proske Petr.Zajíc Josef ml.
25.února    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


Další a poslední závody Ostravské zimní ligy v orientačním běhu!
  3.března 2007 -   sobota:10.závod OZLOB  -  Olešná, Frýdek-Místek
                                      Kategorie A poběží na dvou mapách.Kategorie B,C pouze v Roveňském lese.

                                      Rozpis na www.skob-bfm.estrabky.cz17
17.března 2007 –  sobota.11.závod OZLOB-Opava,Suché Lazce,HeJa

                                      Krátká trať – Mapa: Přerovec – 1:10000 e= 5m  Startovné 20.-Kč

Tratě: AH,AD,BH,BD,CH,CD    Ražení : SPORTident    Prezentace do 9:00 hodin

Přihlášky do 13.3.2007 do 24:00 hodin.U Zajíce do 18,00 hodin!!!!Pozor čísla SPORTidentu!!!! 
Pozor,bude vypraven autobus pro Ostravské závodníky!

                                                     Tak toho využijme.I doprovod! 20.-Kč
Co nás čeká v březnu 2007:
    3.března 2007      sobota      10.závod Ostravské zimní ligy Olešná,Frýdek – Místek

17.března 2007      sobota      11.závod Ostravské zimní ligy Opava,Suché Lazce,Přerovec

23.března 2007      pátek           1.Jarní žebříček:Mistrovství Moravskoslezského kraje

                                                      v nočním orientačním běhu. POŘÁDÁME.DH12,14 běží!

31.března 2007      sobota         2.JŽMSK             krátká trať           HAV   

Na tréninku každý závodník dostane termínovou listinu jarního žebříčku Moravskoslezského kraje!

Prosím zablokujte si tyto termíny pro své děti,aby se závodu mohli zúčastnit!Termíny víte dostatečně

Dopředu,abyste si v tyto dne neplánovali jiné rodinné akce!

V Ostravě dne 19.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!

