INFORMÁTOR č.     15/2006
ORIENTEERING FiZA team OSTRAVA                                     Vydáno dne:22.srpna 2006
Čtěte a zapisujte!                                 O B S A H:

                                                                     1.Informace o tréninku ,rozbory,časy,výsledky
                                                                     2.Statistika o docházce na akce o prázdninách!

                                                                     4.Tréninky   od 21.srpna do 5.září 2006
                                                                     5.Závody 21.10.2006 ,které pořádáme jsou za 60 dnů!

 
Vážení rodiče,svěřenci,přátelé orientačního běhu!
Informace o tréninku,účast,časy: od 7.srpna   2006   do  20.   srpna  2006
7.srpna     2006 -    Trénink  v  17,00 hodin- Fartlekový běh po linii v rozmezí 30sekund:Honza FOj-Martin
                                Marek-Boris-Iva.Dýle běh ke kolibě-piliny a dále okolo lesa + smyčka v lese!Běh lesem

                                Od Algidy k pilinám!IVA 880 – 4:40,hoši sprint do kopce! + fartlek a domů                                                
8.srpna     2006 -  Trénink v 16,00 hodin-U studny:Pavel,Honza r.,Anežka,Martin,Marek,Boris.Mapa:                                               

                              Trať malí:  1450m 1.Pavlík – 19:50-Trať postavil Roportl Jan!.
Trať velcí:2760m-8kontrol:1.Boris – 18:12 – 6:31 na 1km,               2.Martin   – 21:08 – 7:36                
                                              3.Marek-  27:12 – 9:48                              4.Anežka  - 21:42 -  7:49
Konečné pořadí:   l.Romportl  Jan -12:03                  2.Glonek  Jakub- 16:24          3.Mielec Jaromír-19:38                                      

                                                          4.Novák Pavel 19:50                5.Penkalová Lucie-34:39
9. srpna       2006 -   Trénink v 18,00 hodin: Dakota-rozběhání 1400mrozběhání rozcvičení.1.serie:1km rychle-
                                  -středně-pomalu 2.serie:1km rychle-středně-pomalu 3.serie hodně rychle 1km(3:08)-středně

                                  - výkluz,doklus,vyhození nohou. Iva,Martin,Marek,Boris.
10.srpna      2006 -    Mapový trénink na mapě KOLEJE v Porubě.
                                   Start v 10,00 hodin  - 4010m – 12 kontrol – převýšení       Pavlík: 1360m -5kontrol

                                1.Boris  - 36:47 (13:01) – 9:07 na 1km                               1.9:38  - 7:00 na 1km

                                2.Matrin -37:47(9:04  ) -  9:24

                                3.Anežka-41:13(11:11)-  10:12 

                                4.Marek  - 52:12(13:43)- 13:00               + sundávání kontrol ´6,5km
11.srpna      2006 -    Trénink v 15,00 hodin:Mapa -1:5000.Trať rychlá a svižná.Kladený důraz na rychlost!
                                   Boris,Marek,JakubLukáš,Anežka,Pavlík.Výsledky: 1800m-10 kontrol :
                                   1.Boris – 10:56 – 6:00 na 1km      3.Anežka   -  19:00  -  10:30   5.Jakub L. – 22:09-12:00                                 

                                   2.Marek- 12:31 – 6:54                   4.Pavlík     -  19:37  -  10:48
12.srpna     2006 -     V O L N O        Josef – jede 120km Kopřivnický DRTIČ- Anežka + trenéři  noční OB
                                   Závod byl velmi náročný:Kopřivnice – Lysá Hora-Visalaje-Gruň-Bílá-Samčanka-Kněhyn

                                   -Pustevny-Ráztoka-Frenštát-Kopřivnoce.Převýšení 3000mJízda trvala okolo 11 hodin!

                                    Počasí pěkné až po 16,00 začalo pršet a lilo až do konce!Trať absolvoval i Honza Fojtík!

13.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     V O L N O

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

14.srpna     2006 -     TRÉNINK v 17,00 u Dakoty:Fartlekový běh terénem,.Iva + Marek.
15.srpna     2006 -     Trénink u Koliby v 16,00.Mapový trénink rozstříhaná mapa.Marek,Anežka,Pavlík,Jaromír!

16.srpna     2006 -     Trénink v 18,00 na zahradě!Fartlek na 30minut ve střední rychlosti!Iva,Marek,Martin.

17.srpna     2006 -     Trénink v 10,00 U Algidy!Mapa,Měření krokování,odhad vzdálenosti.Mapa-AZIMUTY!

                                                            Marek,Anežka,Pavlík,Martin                        Anežka Noční trénink 2x

                                  Trénink v 18,00 na zahradě. Vytrvalost 2 x 3km.+ Fartlek .Celkem 8km-Iva

18.srpna    2006-       Trénink v 15,00 hodin u Dakoty.pripravená mapa.Nepřišel nikdo !

19.srpna    2006-       Odjezd některých členů na výcvikový tábor na Račí údolí!    V O L N O    V O L N O 
20.srpna    2006-       Tábor RU -  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!!!!!!
POZOR! Je mi jasné,že někteří jste na táborech,nebo na dovolené s rodiči.V momentě ,ale pokud jste v Ostravě tak se přihlaste,abych mohl kompletovat přihlášky na závody!
STATISTIKA činnosti od 26.června 2006  do 20.srpna 2006     Nové!!!
Sledováno 56 dnů:   Proběhlo   42 tréninkových dnů      52 tréninkových hodin
Mapa                                           18 tréninkových dnů      20 tréninkových hodin

Noční trénink :                             2x pod vedením manželů Novákových-Anežka
Výprava      2            Závody v OB:Silezia   6 x  Švýcarsko 6 x  celkem   12 závodů

                                                         :MTBO-2dny Martin Langer,Zajíc Josef ml

                                                         :MTBO-1 den Kopřivnický drtič:Josef Zajíc ml.Fojtík Jan

Přehled o účasti na tréninku a závodech:
                                                             T    Z                                                                                     T    Z
1.Jendželovský  Martin   H16B       25    6                               15.Martina                     D12D      3 
2.Jendželovský  Marek    H14B       24                                     16.Glonek    jakub         H10N     2
3.Navrátil            Boris       H14B      15                                      17.Fukalová Matrina     D12C     2
3.Šidík                 Petr         H14C      15                                      18.Krejčí     Kateřina     D14B     2      
4.Šmajstrlová      Hana       D18B      12    6                                19.Weissová  Lucie        D18A    2       6
5.Nováková         Anežka   D14C      11                                      20.Lukáš      Jakub         H14C    2
6.Penkalová        Lucinka    D10N        8                                     21.Fukalová   Hana        D10N    1
7.Iva                                                      7                                     22.Fojtík         Jan           H20B    1 
8.Fousek             Jan            H16B       5    6                               23.Adamík      Jiří            H10N    1
9.Kramarenko     Petr          H18C        5                                    24.Tonda                          H10N    1
10.Romportl          Jan         H10C       5

11.Novák             Pavlík      H10N       4

12.Mielec            Jaromír     H10N       4                                    

13.Wágner           Jakub       H10C        3                                   
14.Ročňák           Michal      H14B       3
POZOR je mi jasné,že někteří jste mimo Ostravu na táborech a tak dále!!!

TRÉNINKY                         od 21.srpna 2006   do   3.září 2006     pozor !!! NOVÉ!!!
21.  srpna  2006 – PO:    Trénink  v 19,00 Sraz na zahradě!!!! 
22.  srpna  2006 -  ÜT:    Trénink  v 16,00 u smyčky tramavají!! Mapa,okruhy!Všichni!        
23.  srpna  2006 -  ST:     Trénink  v 18,00 u Dakoty,fartlek,  
24.  srpna  2006 -  ČT:     dle domluvy a mapy!dopoledne!
25.  srpna  2006 -  PÁ:     Trénink v 15,00 hodin u vojáku,mapa ,všichni
26.  srpna  2006 -  SO:     Dle domluvy
27.  srpna  2006-   NE.     Dle domluvy

28. srpna  2006 -  PO:    Trénink v 17,00 hodin – Dakoty- -fartlek,delší běh
29. srpna  2006 –  ÚT:   Trénink v 16,00 u Dakoty a přejdeme do malého lesíka,mapa ,běh
30. srpna  2006 –  ST:    FiZa TRIATLONEK-sledujte BULLETINY,přihlašujte se i rodiče!!  

31. srpna  2006 -  ČT:     V O L N O     V O L N O   
  1.    září  2006 –  PA:    Trénink v 15,00 hodin.U Štěrku.  Mapa!Vrstevnicová !!  Všichni!
  2.    září  2006 –  SO:    Dle domluvy

  3.    září  2006 –  NE:    Dle domluvy


  4    září   2006  - PO:     Trénink   v 17,00 hodin U Dakoty,všichni INFORMACE !!!!!!!!!!
  5.   září   2006  - Út:      Trénink   v 16,00 hodin u VOJÁKů ,mapa ,všichni,INFO.č 16!!!!

  6.   září   2006  - ST:      Trénink   v 17,00 hodin U dakoty,od HD12 až všichni 
  POZOR !!! Sledujete,choďte na tréninky !!!!!!
 FiZA triatlonek  dne 30.srpna 2006  přihlaště se!!!!! I rodiče!!!!!!!!!!!!!!!!! 
INFORMÁTOR č. 16 vyjde 30.srpna 2006 a bude kolportován na Ft.
Závody v září  ,na které se musíte osobně přihlásit!    POZOR ! NOVÉ !!!!
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!         PŘIHLÁŠENI budou!!!!!!!
                                                         Startovné                     nocležné                  Celkem

D18A Weissová Lucie                125.-     115.-                    120.-                           360.-                                  H14B Navrátil Boris                    60.-       60.-                    120.-                           240.- 
D18B  Šmajstrlová Hana           120.-     105.-                    120.-                           345.-

H14B Šidík  Petr                          60.-       60.-                    120.-                            240.-                                      
D14B  Krejčí   Kateřina              60.-       60.-                    120.-                            240.-                                 H16B Fousek Jan                       120.-      105.-                  120.-                             345.-     
H20B  Fojtík   Jan                      120.-      105.-                  120.-                             345.-                                 H16B Jendželovský Martin       120,-      105.-                  120.-                             345.-
D14B  Nováková Anežka             60.-       60.-                   120.-                             240.-                                H14B Jendželovský Marek          60.-       60.-                   120.-                             240.-

 Celkem                                        905.-      865.-                1200.-                            2970.-   
15.září 2006 – pátek  OOP Krajský žebříček v nočním orientačním běhu

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

            Navržení: Zajíc Josef,Šmajstrlová Hana,Jendželovský Martin,Nováková Anežka

16.září  2006 –sobota  VLI – závod pro A – sprint – Weissová Lucie
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

PŘIHLÁŠENI: D18  Weissová     Lucie    startovné  250.- Kč tělocvična 100.- Kč 2 x                                      

                           D18  Šmajstlová   Hana                      250.- Kč                  100.-

                           H20  Fojtík           Jan                          250.-Kč                  100.-

Celkem                                                                            750.-                      300.-      1050.-

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 27.8.2006 Již druhý termín:

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 60 dnů!!!!!!!!!!
