INFORMÁTOR č.   24/2007279
ORIENTEERING FiZA team OSTRAVA                                Vydáno dne:16.července  2007
Čtěte a zapisujte!                   O B S A H: 
                                                                                 1.Jak jsem trénovali do dneška.                                                                                                 
                                                                                                  2. Co bude příště?
                                                                                                  3. Budeme pořádat!Příprava.
Vážení rodiče,svěřenci a přátele našeho oddílu a orientačního běhu pak zvláště!
Na závěr INFORMÁTORU č.23 jsem napsal,že je třeba nejvíce trénovat právě o prázdninách.Ppak je třeba

si udělat přehled,jak o těch prázdninách trénujeme.


Tréninky o prázdninách -36.týden-IX.cyklus-36-2007:

2.července 2007 – Po: Trénink   v 17,00 hodin –fartlek                                     Ríša,Hana,Marek-pršelo
3.července 2007 – ÚT: Trénink  v 16,00 hodin –Mapa:               Honza r.,Riša,Hana,Marek

4.července 2007 -  ST: Trénink  v 16,00 hodin – Fartlek             Hana

5.července 2007 – ČT: V O L N O      V O L N O    V O L N O

6.července 2007 -  PÁ: V O L N O      V O L N O    V O L N O   V O L N O

7.července 2007 -  SO: 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

8.července 2007 – NE:  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

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

Tréninky o prázdninách – 37.týden-  X.cyklus-36-2007:

  9.července 2007 – PO: Trénink v 16,00 fartlek –střídání tempa:                                            Hana
10.července 2007 – ÚT: Trénink v 16,00 Mapa: Běh na 3400m-měření osobních časů na 

                                        1100m – 2050m – 3000m a doběh + fartlek:     Hana.Marek.Boris.Petr

11.července 2007 – ST:  Trénink v Rozložení intervalů v různých terénech do tratě 3600m

                  880m  78k    78     78      78        78      78     78        78        800    920   200
Boris         3:05    19,6   19,7  20,12  22,12  20,79  20,9  20,86  20,99   4:30   4:04  0,41
Marek       3:31    19,39  21,6 22,2    22,4    24,6    23,2  21,0    23,64   4:39   4:38  0,47

Hana         3:53    21,5    21,0 23,3                          22,6  21,9    22,50   4:36   5:07  0,50

Dále v průběhu přeběhu na intervaly fartleky. Celkem naběháno 9km

12.července 2007-  ČT:  Trénink v 10,00 hodin : Rozběhání,rozcvičení,přeskoky přes lavičky..
                                        Souvislý běh terénem na 16 – 20 minut:- 3840m

                     900m    850m   1040m  900m  200m     3840m

Boris            3:42      3:26      4:32     4:12    0:43        16:35

Marek          4:00      4:17      5:00     4:33    0:48        18:38

Hana            4:30      4:13      5:33     4:56    0:44        19:56
+ slalomy v rychlosti.+ fartleky.

13.července 2007 – PÁ: Trénink v 15,00 hodin u Vojáků:                         Hana,Boris,Marek

                                        Fartlekový běh terénem 2050m .Rozcvičení a běhy z kopce opakovaně.

                                        Pokračování fartlekem a běhy z kopce 4x v těžkém terénu!

                                        Pokračování fartlekem a běhy z kopce a do koce-pod Kolibou.opakovaně

Fartlek a běh domů.

14.července 2007 – SO: Účast na závodech GPS. Josef,Boris,Zajícst,Hrubý + 1.

                                        Bohdanovice-mapa Bludiště.Start 1.etapy v 9,00 hodin Dobré výsledky.

                                        Josef v kategorii H21A na 4.místě. Boris 6.místo Horko! Odpolední etapa

                                        Podle mapy 1:2000 ,ale náročná.Koce,vlastně jenom kopce,náročná orientace

                                        Horko.Dobrá zkušenost! Josef 3.místo,boris 5.místo.Josef pokračoval i v ne-

                                        Děli.

15.července 2007 – NE: 3.etapa Josef celkem na 6.místě!

Statistika: 8.tréninků  9 tréninkových jednotek 1 závod  11 hodin .
Vše ostatní máte ve svých denících!!
Tréninky  o prázdninách 38.týden – X.cyklu – 36 – 2007:
16.července 2007 – PO:   Trénink v 16,00 u smyčky

17.července 2007 – ÚT:   Trénink v 16,00 hodin u Dakoty: domluva na dalších trénincích!!!!!!!!

                                          Kdo nepřijde  –  nedozví se!

Co budeme pořádat v druhém pololetí 2007: NOVÉ !!!!
20.října        2007 –Moravskoslezský žebříček v Borovnících pod tel.věží!
                               Terén se mapuje a jistě o prázdninách půjdeme proběhat terén podle staré

                                       mapy jako trénink běžecké techniky.Uděláme něco náborových fotek!
     prosince  2007  -  V.ročník „ MIKULÁŠ 2007 „ nový prostor!
28. prosince   2007  -   XXVII.ročník KUFROVÁNÍ v OSTRAVĚ


Již přišly rozpisy na závody licence B,C ,které se konají ve VRBNĚ!

15,září 2007 – ŽA,ŽB,Podzimní žebříček MSK- Ludvíkov přihlášky do 28.8.

16.září 2007 – ŽA,ŽB,Podzimní žebříček MSK- Ludvíkov 

Asi pojedeme autobusem s HA.

Do konce července dostanete přihláškový list na podzimní žebříčky,abych

mohl včas a řádně všechny přihlásit!!!
Do „B“ počítám jistě : H14B – Ondruš Adam.H16B-Boris Navrátil,Marek Jendželovský,
                                       Jan Fousek,D18B Šmajstrlová Hana,D16B Nováková Anežka!

V Ostravě dne   16.července  2007                                                               Zajíc Josef st.Zjc.
