INFORMÁTOR       č. 2/2006    

TJ BANÍK OKD OSTRAVA – orienteering FiZA team Ostrava

Vydáno dne :                            30.ledna 2006  
TRENÉR  RADÍ  INFORMUJE !   DO termínu Krajského žebříčku,který pořádáme

                         1.dubna 2006 již zbývá jen 60 dní !!! 

Vážení rodiče svěřenci!

Máme odtrénovaný III.cyklus,ve kterém jsme sledovali účast na společných trénincích a to jak venku tak v tělocvičně!Trénovali jsme na běžeckých lyžích a to v termínech:16.1.,18.1. Po celou dobu třetího cyklu jsme se připravovali na turnaj ve florbalu!

Za III.cyklus jsme uspořádali 18 tréninků,kterých se zúčastnili:

Výkonnostní skupina DH12 až:              Nábor + DH10NC     :
1.Fojtík  Jan      H18   16           1.Miksa   Vojtěch    H10N   6

2.Weissová Lucie   D18   16           2.Romportl Jan       H10C   6

3.Šidík    Petr    H14   12           3.Penkavová  Lucie   N      5

4.Navrátil Boris   H14   11           4.Adamík    Jiří     N      5

5.Fousek   Jan     H16   10           5.Glonek    Jakub    H10C   5 

6.Šmajstrlová Hana D18   10           6.Fukalová  Hana     N      3

7.Adamčíková Zdeňka D20   9           7.Kvasnicová Gabka   N      3

8.Kramarenko Petr  H18    8           8.Rehánek    Adam    N      3

9.Švrlanksý  Jakub H14    8           9.Mielec   Jaromír   N      2

10.Ročňák    MichalH14    8

11.Ondruš    Adam  H12    8   Vzhledem k tom že,leden byl velmi

12.Krejčí Kateřina D14    8   chladný považuji 50% účast na tréninku 

13.Wágner  Jakub   H12    8   za průměr.To je 9 tréninků pro DH12 až 

14.Jendželovský M. H14    5   a 4 tréninky u Náboru! 

15.Proske  Petr    H18    4   Prosím,aby se docházka ve IV.cyklu     
16.Lukáš   Jakub   H14    4   výrazně zlepšila!

17.Fukalová Mart.  D12    4

18.Jendželovský M. H18    2

19.Dohnal Josef    H20    0

20.Zelenková Lucie D20    0

Sledování ve 13,14,15,16 týdnu.-IV.cyklu:

1.Test běžecké vytrvalosti na 2km,4km,6km v terénu.

2.Posilovací kruhový test na 6 cvičeních-8 a půl minuty!

3.Test značek pro nábor,test piktogramů pro DH12 až.

4.Test mapové přípravy: zimní liga:

  12.2.-Děhylov    18.2.-Frýdek-Místek   25.2.Koleje + florbal

13.týden – IV.cyklu – 36 - 2006  

PLÁN tréninků a akcí od30.ledna 2006 do 12.února 2006
30.1.2006- po: V O L N O     V O L N O     V O L N O

31.1.2006- út: Trénink v tělocvičně 16-17-18:posilování,hra

 1.2.2006- st: Trénink v 15,45 u Dakoty:Intervaly 

 2.2.2006- čt: V O L N O    V O L N O   V O L N O

 3.2.2006- pá: Trénink ve 14,00 u Dakoty-VŠICHNI!-mapa,běh!

 4.2.2006- SO: dle domluvy podle počasí a zájmu

 5.2.2006- NE: dle domluvy 

14.týden – IV.cyklu – 36 – 2006 

 6.2.2006- po: Trénink v 15,30 u Dakoty: fartlek na 12km!

 7.2.2006- út: Tělocvična od 16-17-18 hodin:Kruhový test!

 8.2.2006- st: Trénink v 15,45 u Dakoty,fartlek,+ rychlosti

 9.2.2006- čt: V O L N O    V O L N O   V O L N O  V O L N O

10.2.2006- pá: Trénink ve 15,00 u vojáků pro VŠECHNY!

11.2.2006- SO: Dle domluvy
12.2.2006- NE: Zimní liga v Děhylově!

SLEDUJTE NA STRÁNKÁCH OB:

1.Tabulka docházky  na tréninky za III.cyklus-leden 2006

2.Přehled registrovaných pro rok 2006 dle oddíl.příspěvků

3.Možnost zúčastnit se orientačního tábora o prázdninách na Račím 

  údolí jako v roce 2005-Informace na stránce SCM!

4.Můžete si na stránce www.orientacnibeh.cz přečíst:Soutěžní řád

                                                    pravidla OB

                                                    klasifikační řád

Sledujte na nástěnce u tělocvičny!

1.Veškeré změny tréninku!

2.Přehled o oddílovém bodování za účast v Zimní lize OB!

3.Výsledky vašich výkonů na tréninku! 

4.Přehled o bodování účasti na tréninku!

5.Fotodokumentace z 1.1.2006 a z mapového tréninku v Bártovicích!

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

Závody Ostravské zimní ligy v lednu 2006

12.února 2006    Děhylov , kopce !       - klasika

18.února 2006    Frýdek –Místek,parkový OB,všichni!!!!!!!!

25.února 2006    Koleje,Ostrava-Poruba   - OB + LOB

                 pěší orientační běh + lyžařský OB

                 pak hrajeme florbalový turnaj

POZOR !  V úterý 31.ledna 2006 zaplacení oddílového

         Příspěvku na období leden-únor-březen 2006

         200.-Kč 

                                           ZJ.
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