INFORMÁTOR č.     12/2006
ORIENTEERING    FiZA  team   OSTRAVA                           Vydáno dne:10.července 2006  
Čtěte a zapisujte!                                 O B S A H:

                                                                     1.Informace o tréninku ,rozbory,časy,výsledky
                                                                     2.Tréninky od 10.7 do 25.7. 2006

 
Vážení rodiče,svěřenci,přátelé orientačního běhu!
Tak a máme prázdniny.Do prázdnin zahrnuji i ten týden předtím.Někteří byli na soustředění
SCM,kde dostali pořádně zabrat.Podle výsledků,které jsou na stránce SCM se našim dařilo a
je vidět,že jsou dobře připravování!

26.června 2006 – bylo VOLNO –soustředění SCM

27.června    2006 – trénink v 16,00 – Běžecký trénink ,malí navíc poznávání terénu,vrstevnic a rozhranní por.

                                Jendželovský ,Jendželovský,Šidík,Šmajstrlová,Krejčí,Fukalová,Wágner,Fousek
                                Fukalová Hana,Romportl,Milec,Penkalová,Adamík,Miksa

28.června   2006  -  Trénink u vojáků: Běžecký fartlekový trénink,rozložení rychlosti běhu po 1km,měření

                                                              tepové frekvence.Šmajstrlová Hana,Jendželovský Matrin + Marek
29.června   2006 -    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

30.června   2006  -  Trénink v 15,00 hodin u vojáků.Petr Šidík šel postavit hvězdici:Pršelo více než zdrávo!
                                 Penkalová –domluva s rodiči ,aby nechodila. Romportl Jan přišel,Wágner Jakub –přišel

                                 Milec Jaromír – přišel + Jaromír st.Šmajstrlová Hana sundala hvězdici! Konec tréninku!

1.července  2006  -   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

2.července  2006  -   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

*****************************************************************************************  
3.července  2006  -   Trénink v 17.00 hodin u vojáků. Fartlekový běh  3x2km :9:40-8:48 – pilinovka 2x880m

                                   Šidík Petr 7:16 ,Šmajstrlová Hana ,Navrátil Petr-8:49 + výklus domů!

4.července  2006   -   Trénink v 16,00 u Dakoty.Mapový trénink pro Toníka a Lucinku:běh terénem určování

                                                              stanovišť.Krokování,měření dvojkroků.Velcí fartlek:Kramarenko,Navrátil

                                   Šidík.

5.července  2006   - Trénink v 17,00 na Z:Fartlekový běh na 3-2-3km ,Rozběhání a rozcvičení!Běh po cestaách 

                                 danou rychlostí v intervalu:5:00 – 4:10 –Závěrečná běh na 2600m! Doklus domů!

                                 Ceklem 7,5 km     Kramarenko,Jendželovský Martin,Šidík,Navrátil

6.července  2006   - Trénink v 17,00 na Z.Rozběhání a rozcvičení.Sprinty do kopce:    8 x,technika běhu z kopce.

                                 Nejrychlejší z 8 běhu: JendželMartin:14,86*  KraPetr:18,60*  ŠíPetr:16,01*  NavBo:18,58

                                 Fartlek na Z.Vydýchání,protažení.
7.července   2006  -  TRÉNINK v 15,00 u Dakoty Mapa:Petr Kr,postavil kontroly:
                                                      1.Boris  13:18  2.Jakub W.  3.PertKr. – 21:39  4.Petr Š.  26:31-sundával kleště

8.července   2006  -  V O L N O 

9.července   2006  -  VÝPRAVA č.1: Kola- Sraz v 9,00 u Za.Bylo to bezva!Jeli jsem do Frýdku –Místku podél 
                                  Ostravice až na řeku Morávku,kde jsme  udělali  hygienickou očistu!Pak jsme sjeli k souto-
                                   Ku Morávky s řekou Ostravicí.Pak cestou-necestou domů! Statistika:ujeto 45-50km!

                                   Doba trvání výpravy 4:24:26:Účastníci:Jendželovský Martin,Jenželovský Marek,Navrátil 

                                   Boris,Kramarenko Petr a Zajíc!

****************************************************************************************** 

TRÉNINKY                         od 10.července  2006  do 23.července 2006
 10.července 2006 – PO:       Trénink v 17,00 u Dakoty-Fartlek,krokování podle pásma!LK!
 11.července 2006 -  ÚT:       Trénink v 16,00 u Dakoty-mapa,azimuty! Busoly,!

 12.července 2006 -  ST:        Trénink v 17,00 u vojáků,-sprinty intervaly,Fartlek, LK!!!!!!!
 13.července 2006  - ČT:        Trénink v 17,00 na zahradě,Fa,kop,protažení!!!!
 14.července 2006  - PÁ:        Trénink u Dakoty:všichni – Mapa!

 15.července 2006  - SO:        Dle domluvy

 16.července 2006  - NE:        Dle domluvy 
  
 17.července 2006 – Po:         Trénink v 17,00 hodin fartlek,příprava na GPS 2006,
                                                Vemte mapy z minulých let!

 18.července 2006 – ÚT:         Trénink v pro všechny,kteří tady jsou!Odjezd na GPS 2006

 19.července 2006 – ST:          V O L N O      V O L N O     V O L N O     V O L N O 
 20.července 2006 –ČT:           V O L N O      V O L N O     V O L N O     V O L N O

 21.července 2006 – PA:         Trénink v 15,00 hodin.Mapa!!!!!

 22.července 2006 – SO:         Dle domluvy

 23.července 2006 – NE:         Dle domluvy


24.července  2006  -  PO:         Trénink   v 17,00 hodin u vojáků

25.července  2006  -  ÚT:          Trénink v 16,00 hodin u Dakoty-všichni,mapa!

POZOR  !   Připomínám ,že máte lékařské kontroly:
                   10.července 2006 – v 8,00   ZJ,KK,FM

                   12.července 2006 -  v 8,00  FO,FOU,NAV,

                                                                ŠI,ROČ
Kopie výsledků mi dejte!
Informace z OB: 1.Proběhlo Mistrovství Evropy v OB dorostu:MED:
                                Naši byli velmi úspěšní: Získali 3 zlaté

                                                                                   3 bronzové 

                                V soutěži národů jsme zvítězili a obhájili loňské prvenství!

                              2.Proběhlo Mistrovství světa Juniorů v OB

                                 Ve sprintu Vaculíková  4.místo

                                 JUNIORSKÝM   MISTREM  SVĚTA  v OB 2006 v krátké trati

                                 Se stal  Jan  Beneš    CZE            

Tyto výsledky ukazují,jaké máme dobré výsledky v mládežnických kategoriích!

Vyjde 3.číslo časopisu  ORIENTAČNÍ    BĚH
24. července 2006       vyjde                     INFORMÁTOR.č 13
Mnoho úspěchů na závodech Vám přejí všichni členové oddílu !

                                                                                                                  ZJ06
