INFORMÁTOR č.     13/2006
ORIENTEERING FiZA team OSTRAVA                           Vydáno dne:25.července 2006
Čtěte a zapisujte!                                 O B S A H:

                                                                     1.Informace o tréninku ,rozbory,časy,výsledky
                                                                     2.Tréninky od 24.7 do 8.8. 2006

 
Vážení rodiče,svěřenci,přátelé orientačního běhu!
Informace o tréninku,účast,časy: od 10.července 2006  do 23.července 2006
10.července 2006 -   Trénink v 17,00 hodin-Fartlekový běh terénem na 4km(4:10 – 5:06)Krokování na 50m po-

                                               dle pásma.14 x pak vypočtení průměru.Konrrolní měření!Běh na 1300m osmička,

                                                kopce!Fartlek domů!

                                  Výsledky dvojkroků :průměr na rovině:Martin:Petr: Boris:Iva:

11.července 2006 -  Trénink v 16,00 hodin-Dakota: Fartlek na 25 minut,nácvik nasazování a nabíhání azimutů
                                               Fartlek domů: Martin,Marek,Petr,Jakub,Lucinka P.,Iva

12.července 2006 -   Trénink v 17,00 hodin: Rozcvičení,rozběhání –intervalové sprinty –nácvik pak pokus

                                                                       Interval 20s běhu 10 odpočinek,Zvládli 6x úsek 95 – 97m

                                   Jendželovský Martin,Jendželovský Marek,Fousek Jan

                                   Naběháno za 2 minuty: Jan- 570m,Martin:585m

13.července 2006 -    Trénink v 17,00 na zahradě! Fartlek,výběhy delšík kopců 2 x 3,protažení,strečink!
                                   Fartlek  4-5km .Na tréninku jen Šidík Petr!
14.července 2006 -    Trénink v 15,00 hodin:Postavení barevných kontrol + Fartlek :
                                                 Lucinka + Honza Rom. Běželi trať barevných kontrol.Velmi dobře.Samostatně

                                                 V lese běžela Lucinka + malí další trať. + sundání kontrol: 2450m naběháno!

                                   Velcí:Fartlek 5800m -30minut + 1250m + kontroly +700m´= 7750m + domů

                                    Kontrolní běh na 1250m:

                                     1,Honza Fou.        4:29,7       3:30 průměr na 1km

                                     2.Martin Jen.         4:33,7       3:36

                                     3.Petr      Ši.           4:50,1       3:48 

                                     4.Hana    Šm.         5:02.0       4:00 

15.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     V O L N O

16.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     V O L N O

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

17.července 2006 -     TRÉNINK v 17,00 u Dakoty:Fartlekový běh terénem,rozcvičení,rozdýchání,něco s mapou
                                    Vidnava 2005.Fousek,Jendželovský Martin,jendželovský Marek,Šidík Petr,Hana ŠM.

                                    Josef Dohnal na kole!

18.července 2006 -     TRÉNINK v 16,00 hodin :Mapa:Odjezd na Pětidenní závody Vidnava – Kobylá!

                                    Příprava závodu pro Glonkoa Jakuba. Martin Langer –fartlek + Šidík Petr,Jendřelovský 
                                    Marek.Trať Glonek Jakub: 1450m ,6 kontrol-16,24(4km)Orli -7km!

19.července 2006 -     Hana,Petr,Martin,JanFou,Honza Foj,Lucka –l.etapa Vidnava –Kobyla

                                    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     V O L N O

20.července 2006 -     Běžecký trénink v 19,00 hodin. Fartlekový běh s prokládáním rachlosti!Naběháno 7km
                                    Iva,Petr Š.,Marek J.

21.července 2006 -     TRÉNINK v 15,00 u Dakoty.Mapa:Petr postavil trať pro Honzu Romportla.Trať identická,
                                    kterou běžel i Jakub Glonek.Poběží i ostatní“malí“ v průběhu prázdnin!

                                    Romportl Jan :  12:03       Průběžné pořadí:1.Roportl Jan       12:03

                                                                                                         2.Glonek  Jakub   16:24

22.července 2006  -     Švýcarsko :            Josef a Petra Zajícovi   - 6.etapa

                                     Vidnava-Kobylá:   Hana,Lucie,Jan,Jan,Martin,Petr – 4.etapa závodu
                                     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 

23.července 2006 -     Vidnava-Kobyla :    5.etapa    závodu.

                                     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 


zapiš do tréninkového deníku!!!!!!
STATISTIKA činnosti od 26.června 2006  do 23.července 2006
Sledováno 28 dnů:   Proběhlo   21 tréninkových dnů      26 tréninkových hodin
Mapa                                             8 tréninkových dnů        5 tréninkových hodin

Výprava      1            Závody v OB:Silezia   6 x  Švýcarsko 6 x  celkem   12 závodů

Přehled o účasti na tréninku a závodech:
                                                             T    Z                                                                    T    Z
1.Jendželovský  Martin   H16B       10    6                         12.Krejčí         Kateřina        2
2.Šidík                 Petr         H14C      15                               13.Fukalová     Martina        2

3.Šmajstrlová      Hana       D18B         7    6                         14.Weissová   Lucie             1       6

4.Navrátil            Boris       H14B         8                               15.Fukalová    Hana             1
5.Jendželovský    Marek     H14B         8                               16.Mielec       Jaromír          1
6.Fousek              Jan          H16B         5    6                         17.Adamík     Jiří                 1
7.Penkalová         Lucie      D8C           5                               18.Lukáš        Jakub             1
8.Kramarenko      Petr         H18C         5                               19.Tonda                             1
9.Romportl           Jan          H10C         4                               20.Glonek      Jakub            1
10.Wágner           Jakub       H10C         3

11.Iva                                                      3

Přehled  umístění na závodech Grand prix Silesia  2006  
                                 Etapa:  1.     2.      3.     4.     5.  Celkem  poč.záv.  Sprint/poč.záv.

Weissová         Lucie   D18A    8.    Disk.   7.     1.     1.    Disk            29               12.        15
Šmajstrlová      Hana   D18A    11.    11.    13.   13    15    8.                29                 7.         15

Fousek             Jan       H16A    42     26     39    35    54    33.              75                14.        27

Jendželovský   Martin  H16B    11     10     18    17    18    13.              34                25         27

Proske              Petr      H18B    10       9       9      4      7      8.              13                  8.        15

Fojtík               Jan        H20B      2      3       4      4      3       3.               8                50.         75 H21 
TRÉNINKY                         od 24.července  2006  do 8.srpna 2006
 24.července 2006 – PO:        Trénink v 17,00 u Dakoty-Fartlek,Pokec o závodech
 25.července 2006 -  ÚT:        Trénink v 16,00 u Dakoty-mapa,azimuty! Busoly,!

 26.července 2006 -  ST:         Trénink v 18,00 u vojáků,-Dlouhý běh terénem!!!
 27.července 2006  - ČT:         Trénink v 18,00 u Fartlek,cvičení gymnastická 
 28.července 2006  - PÁ:         Trénink v 15,00 u Dakoty:všichni – Mapa!

 29.července 2006  - SO:        Dle domluvy

 30.července 2006  - NE:        Dle domluvy 
  
 31.července 2006 – Po:         Trénink v 17,00 hodin fartlek,
   1.srpna      2006 – ÚT:         Trénink v 16,00 pro všechny ,mapové okruhy,U Šterku !!!!
   2.srpna      2006 – ST:          Trénink v 17,00 u Dakoty –Pyramida  2 – 3 – 2 – 1 km vykl. 

   3.srpna      2006 -  ČT:          V O L N O   V O L N O     V O L N O    V O L N O 
   4.srpna      2006 –  PA:         Trénink v 15,00 hodin.Mapa!!!!!  Všichni!
   5.srpna      2006 –  SO:         Dle domluvy

   6.srpna      2006 –  NE:         Dle domluvy


  7.srpna       2006  -  PO:        Trénink   v 17,00 hodin u vojáků

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

 POZOR!! Již jsou rozpisy na závody v OB v termínu 9.-10.září 2006.Licence A,B
 Přihlášení budou:Weissová Lucie D18A,Šmajstrlová Hana D18B,Kateřina Krejčí D14B

                                   Fousek  Jan  H16B,Navrátil Boris H14B,Šidík Petr H14B.

Doprava autobusem s Třincem.Ubytování už musíme zajišťovat.Svou účast písemně ověříte

Trenérovi do úterý 1.srpna 2006                                                                            ZJ06
