INFORMÁTOR č.     14/2006
ORIENTEERING FiZA team OSTRAVA                                        Vydáno dne:8.srpna 2006
Čtěte a zapisujte!                                 O B S A H:

                                                                     1.Informace o tréninku ,rozbory,časy,výsledky
                                                                     2.Tréninky od 7.8. 2006 do 20.8.2006
                                                                     3.Statistika o docházce na akce o prázdninách!

                                                                     4.Závody v záři a jejich termíny přihlášek!!!!!!!

                                                                     5.Závody 21.10.2006 ,které pořádáme jsou za 74 dny!

 
Vážení rodiče,svěřenci,přátelé orientačního běhu!
Informace o tréninku,účast,časy: od 24.července 2006  do 6.srpna  2006
24.července 2006 -    Trénink v 17,00 hodin- Velmi pomalý fartlekový běh.Mapový rozbor všech etap GPS 2006
                                                Jendželovský Mrtin  H16B a Šmajstrlová Hana  D18A,Jendželovský Marek
25.července 2006 -  Trénink v 16,00 hodin-Dakota: Hana,Martin a Marek Příprava trasy pro „malé“1450m
                                               dále příprava azimutů!Pak fartlek:3400m –Celkem 6500m + krokování,azimuty!

                                               Malí :závod 1450m,6kontrol:1.Mielec Jaromír -19:38,2.Penkalová Lucinka -34:39

                                                         Pak určování azimutů a krokování,odhad vzdáleností.

Pořadí : l.Romportl  Jan -12:03  2.Glonek  Jakub- 16:24  3.Mielec Jaromír-19:38 4.Penkalová Lucie-34:39
26.července 2006 -   Trénink v 18,00 hodin:Po rozcvičení běželi Martin a Marek souvislý fartlekový běh proklá-
                                  daný rychlostními vložkami.Celkem naběháno 9000m 51 minut!

27 .července 2006 -  Trénink v 18,00 na zahradě!Jendželovský Martin. Fartlekový běh –střední tempo.

                                  Běh na 880m(piliny) – 3:15,pokračování v souvislém běhu středním tempem. Posilovací

                                  cvičení! 
28.července 2006 -    Trénink v 15,00 hodinPráce s mapou a buslou .Nabíhání kontrolních stanovišť.Ukázka růz-
                                  druhů postupů ke kontrole!Jaromír,Jakub Gl.,Lucinka + rodiče!

29.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

30.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

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

31.července 2006 -     TRÉNINK v 17,00 u Dakoty:Fartlekový běh terénem prokládaný rychlostí.
                                    Celkem naběháno od 8 – 9km Martin: 2xpiliny= 7:13,2x algida= 6:08,Márek,Hana

  1.srpna      2006 -     TRÉNINK v 16,00 hodin :Mapa:Připravena trať 2040m-9 kontrol:
  1.Martin Langer    –        14:06 -   6:49 na 1km 2.Hana šmajstrlová –       14:40-  7:06

  3.Martin Jendželovský.- 18:51 -   9:07               4.Marek  Jendželovský–  20:17 – 9:49                                                  

  5.Anežka Nováková–       21:17 -  10:18              6.Michal Ročňák          – 26:17 – 12:48
                                    Malí: tra’t 840m-4 kontroly:1.Martina – 7:26,2.Lucinka – 9:08
                                    POZOR! Do dneška měly bát přihlášky na A,B závody na 9.-10.9.2006!
 2.srpna       2006 -     TRÉNINK v 10,00 1.fáze-kolo-běh-u šterku!Po rozběhnutí a rozcvičení běžal závod na
                                   2050m Hana šmajstrlová.Martin Jendželovský měřil mězičasy.

 Hana: 14:40- 7:06 na 1km!Mezičasy: po 170m-0:49,na 4.kontrolu-700m-4:36-6:30 na 1km
             : 4-7.kontrola-790m-6:22-8:00 na 1km,7.-9.k:-430m-3:08-7:12, 9.-cíl:120m-0:31-4:18na 1km
  + fartlek 3000m + technika běhu v kopcích a s kopce!                                                                     Celkem 7km

                                                                    2.Fáze: Odpoledne v 16.00 u vojáků:1-2-1 + fa.
               1020m                              1750m                             1020m               3800m                + fartlek       měření TF

Matrin      3:33                                  6:35                                  3:37                   12:45       

Hana        4:18                                  8:40                                  4:43                    17:41

Marek      4:11                                                                           4:12                                 8:23

Michal     4:28                                                                           4:40                                 9:08

Martin l.                                                                                     3:26
 3.srpna     2006 -    Dopoledne :9,30 vojáci:kolo-mapa-kopce-kolo.Od vojáků na kole směr mapa Černý les,

                                severní část.4x výběhy do kopců-60s-100s.Kolo-Proskovice-,mapa ČL-střed.20minut

                                kolo domů.20klm na kole Celkové trvání 150minut.Hana + Boris.
4.srpna      2006 -   1.Fáze.Dopoledne: Mapa na od 9,00 hodin.Stavitel tratí Martin Langer-30 kontrol
                                  připraveny 3 okruhy.Náročné,protože terén nesmírně zarostlý a zabušen!

                                  2240m                                           1920m                                       1412m

                                1.Hana    -  28:56  -  12:54               1.Hana    -  21:19  - 11:06       1. Hana – 15:00 – 10:18

                                2.Boris    -  30:35  -  13:36               2.Boris    -  23:44  -  12:18      1.  Boris – 15:00 -  10:18

                                3.Martin  -  34:14  -  15:13               3.Matrin  - 25:43   - 13:19   

                                4.Marek   -  36:00 -   16:00               4.Anežka -25:43   - 13:19

                                5.Anežka -  52:28 -   23:24               5.Marek   -35:06  -  18:12

                                   Terén velmi zarostlý,mokrý,všude kopřivy a podobně!Trenínk psychiky!

                              Trenéři: Nováková,Zajíc                

                                   2.Fáze : Malí – Dakota   v 15,00 do 15,50    Mapový trénink,rozeznávání vrstevníc-terénu.

                                             Rozeznávání situace,barvy na mapě,značky,odhad vzdáleností,mapa na sever.

                                             Martina.

5.srpna  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

6.srpna  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

zapiš do tréninkového deníku!!!!!!
STATISTIKA činnosti od 26.června 2006  do 6.srpna 2006           Nové!
Sledováno 42 dnů:   Proběhlo   31 tréninkových dnů      39 tréninkových hodin
Mapa                                           12 tréninkových dnů        8 tréninkových hodin

Výprava      2            Závody v OB:Silezia   6 x  Švýcarsko 6 x  celkem   12 závodů

                                                         :MTBO-2dny Martin Langer,Zajíc Josef ml

Přehled o účasti na tréninku a závodech:
                                                             T    Z                                                                                     T    Z
1.Jendželovský  Martin   H16B       19    6                                13.Nováková   Anežka   D14C     2
2.Jendželovský  Marek    H14B       15                                      14.Ročňák       Michal    H14C     2
3.Šidík                 Petr         H14C       15                                      15.                  Martina    D12D    2
4.Šmajstrlová      Hana       D18B       12    6                                16.Glonek       Jakub      H10C     2
5.Navrátil            Boris       H14B       10                                      17.Fukalová    Martina   D12C    2
6.Penkalová        Lucinka    D10N        8                                      18.Krejčí        Kateřina   D14B    2
7.Fousek             Jan            H16B       5    6                                 19.Weissová   Lucie        D18A   1      6
8.Kramarenko     Petr          H18C        5                                       20.Fukalová   Hana         D10N   1

9.Romportl          Jan           H10C        4                                       21.Adamík     Jiří           H10N    1

10.Wágner           Jakub       H10C        3                                      22.Lukáš         Jakub       H14C     1

11.Mielec            Jaromír     H10N        3                                     23.Tonda                         H10C     1

12.Iva                                                     3                       

POZOR je mi jasné,že někteří jste mimo Ostravu na táborech a tak dále!!!

TRÉNINKY                         od 7.srpna 2006   do   20.srpna 2006  pozor ! NOVÉ!!!
 7.  srpna  2006 – PO:    Trénink  v 17,00 u Dakoty-Fartlek, 
 8.  srpna  2006 -  ÜT:    Trénink  v 16,00 u studny,mapa,odhady,azimuty!        
 9.  srpna  2006 -  ST:     Trénink  v 18,00 u Dakoty,fartlek,  
 10.srpna  2006 -  ČT:     Mapa dle domluvy a mapy!dopoledne!
 11.srpna  2006 -  PÁ:     Trénink v 15,00 hodin u vojáku,mapa ,všichni
 12.srpna  2006 -  SO:     Dle domluvy,podle počtu zájemců
 13.srpna  2006-   NE.     Dle domluvy
  
 14.srpna  2006 -  PO:    Trénink v 17,00 hodin fartlek,
 15.srpna  2006 – ÚT:    Trénink v 16,00 pro všechny ,mapová skládanka,
 16.srpna  2006 – ST:     Trénink v 18,00 u Dakoty  

 17.srpna  2006 -  ČT:     dle domluvy 
 18.srpna  2006 –  PA:    Trénink v 15,00 hodin.Mapa!Vrstevnicová !!  Všichni!
 19.srpna  2006 –  SO:    Dle domluvy

 20.srpna  2006 –  NE:    Dle domluvy

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

Závody v září  ,na které se musíte osobně přihlásit!
9.září 2006 – sobota  Žebříček A,B  KOB – Valchov(fotbalové hříště )3km od Boskovic.

                                    Autobusem s Třincem   Nocleh v chatkách á 120.-Kč start:11:30
10.září2006 –neděle   start v 9:30

                                    POZOR!do 1.8.2006 jste se měli přihlásit u trenéra!

Navržení:   D18A Weissová Lucie       nepřihlásila    H14B Navrátil Boris  přihlásil

                    D18A  Šmajstrlová Hana  přihlásila       H14B Šidík  Petr        přihlásil

                    D14B  Krejčí   Kateřina    nepřihlásila   H16B Fousek Jan      přihlásil

                    H20B  Fojtík   Jan             nepřihlásil      H16B Jendželovský Mart. Přihlásil

Ubytování hlásím paní Gavendové dne 11,8.2006 Přihláško zasílám 14.8.2006

15.září 2006 – pátek  OOP Krajský žebříček v nočním orientačním běhu

                                     Městské sady Opava,vojenský splav,restaurace  auty  st:21:00

            Nabržení: Zajíc Josef,Šmajstrlová Hana,Fousek Jan,jendželovský Martin,Nováková Anežka

16.září 2006 –sobota   TZL Krajský žebříček  autobusem za 130.-Kč 

                                      včas přihlášeni!!!!!!

23.září 2006 sobota     BOR  Mistrovství ČR na klasické trati Nový Bor  individuální

24.září 2006 neděle     BOR  Mistrovství ČR na klasice –Finále

                                      Navržení:D18A Weissová Lucie  D18B Šmajstrlová Hana

27.září 2006 středa      JIL   Mistrovství ČR v Nočním OB    Jihlava   auty

                                      Navrženi: Zajíc Josef,Šmajstrlová Hana,+ 1

28.září 2006 čtvrtek    SOP  Krajský žebříček pro všechny autobusem za 110.-Kč

                                      Suché Lazce ,restaurace HaFa

Žádám Vás,abyste se u pana Zajíce přihlásili na tyto 

               Závody krajských žebříčků do 14.8.2006

FORMA:

                                                           15.9.06 NOB      16.9.06 TZL      28.9.06 SOP

Příjmení,jméno ,kat.Č čipu                

Pište ano nebo ne!

Předpokládám,že tam kde pojedeme autobusem jedeme,až na jasné vyjímky,společně!

21.října 2006 pořádáme Krajský přebor MSK a Ostravy

                        ve sprintu!! Bude to za   74 dny!!!!!!!!!!
