INFORMÁTOR č.      8/2007
ORIENTEERING FiZA team OSTRAVA                               Vydáno dne:4.března 2007
Čtěte a zapisujte!                   O B S A H: 
                                                                                1Pnění  tréninků a akcí na 18týden-V.cyklu
                                                                                                2.Plán    tréninků a akcí na 19.týden-V.cyklu
                                                                                                3.Ještě závod zimní ligy Jarní Kufr.17.3.07
                                                                                                4.Přehled závodů Moravskoslezského žebříčku.
                                                                                                5.Přehled závodů Zemského žebříčku „B“                                                                                                                                                                                                           Vážení rodiče,svěřenci,přátelé orientačního běhu!


Máme za sebou 18.týdnů tréninku a přípravy    Noční OB pořádáme za 18 dní !23.3.007


Plán tréninků a akcí na 18.týden – V.cyklu – 36 – 2007 * PLNĚNÍ* 

26.února   2007 – PO:Tréninku v 16,00 u smyčky.Hanka,Martina,Boris,Marek,Petr,Honza.
Rozběhání okolo pilin.Rozcvičení.Kluci delší fartlek,děvčata kratší. Běh lesem,terénem,kopce

Fartlek okolo lesa,Závěrečný rychlý běh lesem.protažení.Hana + Fa 2,4 11,25.

27.února   2007 – ÚT:Trénink v 16,00 v tělocvičně-malí 17,00 tělocvična velcí,posilování!
28.února   2007 – ST : Trénink v 15,30 u Vojáků!Honza,Boris,PetrK,Vojta,Hanka:

Rozběhání a rozcvičení:Běh okolo lesa 5230m(Hanka 4300m) + 400 rozklus.Testovací běh na 2400:10:41 Han.
Boris 7:50 ,PetrK.9:41,Honza-neměřil,Vojta zkráceně. 
1.  března 2007 – ČT:   Trénink v 15,30 hodin u smyčky.Lucie,PerŠ,Hanka.Mapa.Lucie.
 S mapou na běhala 3500m – Vodiči PetrŠ,Hanka.Samostatné fartleky!Déšť,teplo!
2.  března 2007 -  PA:  Trénink v 15,00 u studny,Slepá mapa .Azimuty.Busoly!!!!

Po mnoha letech jsem musel svěřence poslat z tréninku domů!! Neměli připravený materiál k tréninku!

Upozorňuji:K mapovému tréninku si budete všichni nosit busolu,maník,tužku  a popřípadě dalí pomůcku,která

                     Bude k tréninku potřebná!!! Jinak účast byla dobrá!Běželi:Anežka,Kateřina,Lucie,Hanka,Jaromír,

                     Jan R. Lucinka,Martina Flo.,Honza,PetrŠ,Boris.
3.  března2007 -  SO:  10.závod Ostravské zimní ligy ve Frýdku –Místku-Olešné!

Doprava auty:Děkujeme všem rodičů,kteří nás na Olešnou přepravili!Výsledky:

A:14.Fousek Jan – 60:08,18.Mielec- 64:16 Jaromír,Navrátil Boris DISK   3.Šmajstrlová  Hana 66:48
B:1.JednžeMartin – 32:13,2.JendžeMarek – 38:27,4-Proske petr-41:00,5.Ročňák Michal – 44:13,6.Ondruš A.-
       46:13,7.Novák Vilém-48:44,8.Ondruš David – 49:25,9.Romportl pet-49:52.Šidík Petr disk.

    1.Nováková Anežka – 40:32,3.Krejčí Kateřina – 42:37,9.Novíková Jana- 54:32,10.Fukalová Martina 56:53

C:1.Lukáš Jakub – 21:10,2.Kramarenko Petr – 22:20 – 3.Kubečka,4.Žáček,5.Miksa,6.Adamík,7.Romportl,
     8.Mielec,9.Geleta,10.Zajíc,11.Janoušek + Janoušek,12.Hrubý+ Hrubý,+ Hrubý

     3.Fukalová Radka – 32:40,4.Světloňová Lucie – 33:54,9.Floryková,Penkalová + Penkala
4.  března 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

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

Plán tréninků a akcí na 19.týden – V.cyklu – 36 – 2007 : 
5.března 2007 – PO:Trénink v 16,00 do 16,45.Dlouhý běh,trénem,po cestách,kopcích.Smyčka
6.března 2007 – ÚT:Tělocvična 16-17-18,00 hodin.Posilování,vrstevnice,ukončení OP.

                           Přihláška na soustředění SCM:Hana,Honza,Boris,Petr,Marek,Jakub Glonek?

7.března 2007 – ST: Trénink v 15,30- vojáci.terén,kopce,s kopce,přeskoky stromů…
8.března 2007 – ČT: Trénink hlavně v 15,30pro Lucii,Vojtěcha C.,Jana G.

9.března 2007 – PA: Trénink  15,00 Vojáků:Paměť:POZOR!Busola,!!Pro všechny!2,Boris. 
10.března 2007 –SO: dle domluvy- Dorost ,probíhání tratí v KS.Kategorie DH16,18,20!
11.března 2007 – NE: V O L N O    V O L N O   V O L N O   


Poslední závod Ostravské zimní ligy v orientačním běhu!-
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 : SPOTRident    Prezentace do 9:00 hodin

Přihlášky do 10.3.2007 do 24:00 hodin.u Zajíce .Pozor čísla SPORTidentu!!!! 
Pozor,bude vypraven autobus pro Ostravské závodníky!I pro doprovod rodičů!
Přistavení v 7,50 naproti Polikliniky v Hrabůvce-obvyklé místo!Další –Výškovice- Poruba!                                                                                   
Co nás čeká v březnu 2007:
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!

Moravskoslezský krajský žebříček  - jaro 2007 :
1. 23.3.2007  pá    AOV   Mistrovství MSK v nočním OB   Komenského sady   pořádáme

2.   7.4.2007  so     OOP   klasika,                                                                         auty

3.14.4. 2007  so     MOV klasika,tříoblastní závod,blízko                                   autobus

4.21.4. 2007  so     JPV    klasika,Mistrovství Moravy i žebříček „B“                 domluva

5.28.4.2007   so     LCE                                                                                        autobus

   30.4.2007   po     NPA  Mistrovství ČR v NOB:Zajíc,Šma,Nav,Fou                auto

6.  1.5.2007   út      SOP   klasika      vedoucí:Ing.Proske Pavel                          autobus

7.   5.5.2007  so      ABR  dvouoblastní                                                                autobus

8.  12.5.2007 so      BFM  krátká                                                                          autobus

9.  16.6.2007 so      TRI    klasika      i žebříček „B“                                            autobus

10.17.6.2007 ne      TRI    krátká       i žebříček „B“                                            autobus

11.23.6.2007 so       KRN sprint        Mistrovství Moravskoslezského kraje       autobus

POZNÁMKA: Bude opět společná doprava autobusem.Jednotná cena jako záloha

                          na úhradu podílu na autobus bude 120.-Kč!!

Závody Zemského žebříčku pro licenci „B“ s možností zisku licence „A“:

1.21.4.2007 so       JPV   klasika                                                                           domluva

2.19.5.2007           KVS  krátká                                                          auty,domluva,nocleh

3.20.5.2007           TZL   klasika                                                                    auty,domluva

4.  2.6.2007           KON klasika                                                        auty,domluva,nocleh

5.  3.6.2007           KON krátká                                                                      auty,domluva

6.16.6.2007           TRI   klasická     i „C“                                                              autobus

7.17.6.2007            TRI  krátká        i „C“                                                              autobus

Právo startu mají Ti kteří si vyběhli v roce 2006 licenci „B“: D18B Šmajstrlová Hana,

H16B: Fousek Jan, H16B Navrátil Boris, H16B Jendželovský Marek, H14B Ondruš Ad.

Již teď se domlouvejte jak složíte auta!

V Ostravě dne 4.března 2007                                                                  Zajíc Josef st.                                                                                                                      
