INFORMÁTOR       č. 1/2006
TJ BANÍK OKD OSTRAVA – orienteering FiZA team Ostrava

Vydáno dne :                            16.ledna 2006
TRENÉR  RADÍ  INFORMUJE !   DO termínu Krajského žebříčku,který pořádáme

                                                             1.dubna 2006 již zbývá jen 72 dní !!! 

Vážení rodiče svěřenci!

                     Máme odtrénovaný 9. a 10. týden III.cyklu a začínáme se připravovat na 11.a 12 týden III.cyklu.Velmi pečlivě sleduji docházku na tréninky.Za každý trénink dostáváte 1 bod!Po III.cyklu zveřejníme kolik má kdo bodů.V sobotu 14.1.06 jsme se zúčastnili PRVNÍHO MAPOVÉHO TRÉNINKU v Bártovicích na mapě Důlňák.Na trénink přišli:Katka,Bubu-Lucie,Honza Fo,

Honza Fou,PetrŠi,,Boris,PetrKr,Švr,jakubLU,JakubW,Adam,Michal.,Krejčí

Proske,Zajíc.

11.týden – III.cyklu – 36 - 2006  

PLÁN tréninků a akcí od16.ledna 2006 do 29.ledna 2006
16.1.2006- po: Trénink u Dakoty v 15,45 hodin-lyže,běžky,nohy

17.1.2006- út: Trénink v tělocvičně 16-17-18:posilování,hra

18.1.2006- st: Trénink v 15,45 u Dakoty:Intervaly ve sněhu!

19.1.2006- čt: V O L N O    V O L N O   V O L N O

20.1.2006- pá: Trénink ve 15,00 u Dakoty-VŠICHNI!-mapa,běh!

21.1.2006- SO: Dle domluvy 

22.1.2006- NE: Dle domluvy-Možná Zimní liga v Petřvaldě!

12.týden – III.cyklu – 36 - 2006

23.1.2006- po: Trénink v 15,30 u Dakoty: 2 x 30 fartlek!posil!

24.1.2006- út: Tělocvična od 16-17-18 hodin: posilování,hra!

25.1.2006- st: Trénink v 15,45 u Dakoty,fa + pos + in +fa!

26.1.2006- čt: V O L N O    V O L N O   V O L N O  V O L N O

27.1.2006- pá: Trénink ve 15,00 u vojáků pro VŠECHNY!

28.1.2006- SO: Malá zimní liga –Místo bude určeno!

29.1.2006- NE: V O L N O   V O L N O  V O L N O  V O L N O

SLEDUJTE NA STRÁNKÁCH OB:

1.Výsledky Ostravské zimní ligy orientačního běhu po 6.kolech

2.Kdy a jak budou další závody!

Sledujte na nástěnce u tělocvičny!

1.Veškeré změny tréninku!

2.Přehled o oddílovém bodování za účast v Zimní lize OB!

3.Výsledky vašich výkonů na tréninku! 

4.Přehled o bodování účasti na tréninku!

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

Závody Ostravské zimní ligy v lednu 2006

22.ledna 2006    Petřvald ,Mapa Brazilie - klasika 

12.února 2006    Děhylov , kopce !       - klasika

18.února 2006    Frýdek –Místek,parkový OB,všichni!!!!!!!!

22.února 2006    Koleje,Ostrava-Poruba   - OB + LOB

                 pěší orientační běh + lyžařský OB

                                           ZJ. 
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