INFORMÁTOR č.     12/2008 
 TJ Baník OKD  OSTRAVA- FiZA   ** prázdninové vydání ** Vydáno dne:30.června 2008
Čtěte a zapisujte!     O B S A H:

                                                                 1.Informace o svěřencích,kteří mi odevzdali přehledy!
                                                                 2.Plán tréninků na 41.týden – XI.cyklu
                                                                 5.Informace o výslecích z 1.PžMSK ve Vrbně.
                                                                 6. Výsledky testování v Třinci Borise,Lucie a Katky!
                                                                 7. Jak o prázdninách ??? 

                                                                 5. Přehled závodů na podzim!Září a říjen 2008
 Vážení rodiče,svěřenci a přátele našeho oddílu a orientačního běhu pak zvláště!
             Dostáváte do rukou Informátor prvního prázdninového týdne.Upozorňuji,především rodiče,že prázdniny jsou také na to ,aby děti trénovali a v klidu tak získali další energii,kterou

budou vydávat na podzimních nadcházejících závodech.Trénovat se dá i u babiček,na chatách

táborech a podobně.Jen bude třeba si najít čas a v individuálním tréninku dětem pomoci!

Již předem Vám děkuji za spolupráci.
  
Přehled o možnostech tréninku v Ostravě mi odevzdazdali tito členové:Lucie Penkalová
Hanka,Lucie,Anežka *Boris,Marek,Honza,Petr Š,Petr K,Jakub L.,*Vojta,Jiří,Pavel,Jakub W 

… předpokládám,že Ti další to e-mailem pošlou !
PLÁN tréninku na 41. týden-XI.cyklu-34-2008  od 30.6.2008 do 6.7.2008

                30.června 2008    pondělí      v 17,00 na tartanové dráze,vezměte mapy z Vrbna

                     1.července008   úterý          v 16,00 u Dakoty,běh v lese

                     2.července008   středa         v 15,00 u smyčky – okruhy,rychlé,svižné

                     3.července0008  čtvrtek       dle domluvy s těmi,kteří tu budou

                     4.července 0008 pátek         dle domluvy

                     5.července 0008 sobota       dle domluvy

                     6.července 0008 neděle       VOLNO            V O L N O    V O L N O

                    7.července  2008  pondělí     v 17,00 na tartanové dráze a tam se domluvíme dále!


  Výsledky ve VRBNĚ dne 28.června 2008: Náročné,dlouhé a kopcovité tratě.Poměrně malá účast.
  Škoda,že se z naší strany nezúčastnili závodníci,kteří byli předem přihlášení.Někteří věděli dostatek-

  ně brzo,že nepojedou.Pozdě to ohlásili a oddíl přichází zbytečně o peníze za propadlé startovné!

  Nic méně výsledky těch,kteří tam byli byly dobré!

  D16C    4,45km     125m    10 kontrol       3.Katka     45:14   3:06 za Nožkovou          10:00 na 1 km

                                                                     5.Lucie      45:30   3:22                                10:06

                                                                   13.Anežka  67:23                                           14:54 

   H12C    2,87km      100m     8kontrol       2.Jan  R.     38:51  12:50 za Zavřelem         13:30

   H16C    5,25km      180m   12kontrol       6.Petr Š       54:04    7:01 za Argalášem      10:18 

   H18C    7,74km      250m   14kontrol       1.Boris        57:55                                           7:25
   H35C    7,49km      200m   16kontrol       6.Jaromír M.64:24   8:11 za Tesařem             8:31

                                                                   15.Petr R.     102:38

        P5     5,23          180m    12kontrol      2.Hanka       68:34                                        12:55

   X10N    3.73             50         5kontrol    12.Radomír M. 59:12

   Účast: 10 ze 14 přihlášených závodníků!

 Výsledky testování v Třinci,které se konalo 29.června 2008 na dráze a v terénu!
     Velmi malá účast,ale dobré až vynikající výsledky našich třech členů.Celkem se zúčastnilo 

    14 zájemců z MSK!

                                                  3000m tartan                            1600m kross/ 2x 800m/

   Navrátil      Boris                    10:22,90 nejlepší výkon            5:34    2:44 + 2:52

   Světloňová  Lucie                   12:25,05 nejlepší výkon            6:58    3:29 + 3:29 

   Krejčí          Kateřina              14:11,39                                     3:39    pouze jedno kolo!

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

 Chystejte si přehled jak budete chtít startovat na závodech od září! 
Přehled o závodech v září a říjnu! Prosím  nezajišťujte si v tu dobu jiné aktivity!
Zvláště ti,kteří běhají žebříček „B“ Morava!

6.9.2008             žebžíček „A“ sprint                             Vrchlabí         do 18.8.2008

6.9.2008             2.PŽMSK                                                      OOL

13.9.2008           žebříček“A“      Šajtava                                 SRK     do 24.8.2008

13.9.2008           žebříček „B“                                                  TZL      do 1.9.2008

14.9.2008           žebříček“A“                                                   PHK     do 24.8.2008

14.9.2008           žebříček“B“                                                   TZL      do  1.9.2008

20.9.2008           M ČR klasika                                                 ASU     do 1.9.2008

21.9.2008           M ČR klasika – finále                                    ASU

27.9.2008           M ČR štafet                                                    JPV      do 9.9.2008

 4.10.2008          3.žebříček MSK  Mosty u Jablunkova           TRI

 4.10.2008          4.žebříček MSK  Třinec – noční                    TRI

11.10.2008         5.žebříček MSK  Paskov – sprint                   AOV  pořádáme!!!

12.10.2008         6.žebříček  MSK Trojanovice –krátká            MOV

18.10.2008         7.žebříček  MSK Švarná Hanka –klasika        HAV

25.10.2008         8.žebříček  MSK                                              BFM

Kdo co běhá:  žebříček „A“   Navrátil Boris  H 16A
                       Žebříček    „B“:   Šmajstrlová Hana D20,Nováková Anežka D16,

                                                       Krejčí Kateřina D16,Fukalová Martina D14,

                                                       Fousek Jan H18,Jendželovský Marek H16,Šidík P.H16,

                                                       Miksa Vojtěch H14,Glonek Jakub H12

                          Žebříček MSK:    všichni  
V Ostravě dne 30.června  2008 -  prázdninové vydání -  Josef Zajíc
„Místo drog a alkoholu sejdeme se v lese spolu!“
