INFORMÁTOR č.   25/2007261
ORIENTEERING FiZA team OSTRAVA                                Vydáno dne:30.července  2007
Čtěte a zapisujte!                   O B S A H: 
                                                                              1.Jak jsme trénovali 38.a39.týden-X.cyklu

                                                                                              2. Co bude příště?
                                                                                              3. Budeme pořádat!Příprava.
Vážení rodiče,svěřenci a přátele našeho oddílu a orientačního běhu pak zvláště!
Tréninky  o prázdninách 38.týden – X.cyklu – 36 – 2007:PLNĚNÍ
16.července 2007 – PO:   Trénink v 16,00 u smyčky-Hanka,Pavlík-fartleky,prokládané rychlejším
                                          tempem.

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

                                          Mapa. Pavlí stavěl kontroly. Podle Petra trať 1700m:7.kontrol
1.Boris   9:55  -5:48 na 1km    2.Hanka  13:05 – 7:36  3.Petr – 14:42- 8:36   4.Vojta  18:15 – 10:42 na 1km

   Dále běžel Jiří a nedoběhl + Lucinka s Pavlíkem zvláštní trAŤ

18.července 2007 – ST: Tréninku vojáků v 9,30-11,50:Rozěbání a rozcvičení2000m
                                       Intervaly na okruhu 770m-28m-28 převýšení!(2310/84mpřevýšení)
Boris    3:24 – 4:24 na 1km    3:20 – 4:18      3:30  - 4:30  celkem 2300m    10:14         
Petr      4:00 -  5:12                 4:20 – 5:36      4:42  - 6:06  celkem               13:01
Vojta    4:05  - 5:13                 4:50 – 6:12      5:15  - 6:42  celkem               14:10

Hanka  4:26  - 5:42                 5:01  -  6:30     5:10  - 6:43  celkem               14:37

Jiří        4:15  - 5:30                5:15   - 7:30                         celkem 1540m     9:30  

Určování azimutů a krokování. Fartlek domů.
19.července 2007 -  ČT:  Trénink na Zátiší,kopce,s kopce,vrstevnice. 2 x 960m kopec
                kopec        kopec      okruh  kopec  s kopce     kopec      s kopce    + fartlek

Boris      3:45,77      3:50,29     3:73    0:41    0:21         0:30,13    0:25         
Petr        4:17,17      4:22,17     4:13    0:55    0:25         0:29.90    0:24 

Hanka    4:57,07      5:03,90     6:36    0:50    0:31         0:345,85  0:28.

Pavlík    5:47,92      6:28,71     1:02    0:41                   

Krásné,příhodné počasí.Běh v neznámém terénu!Start a cíl Mudr.Nováková Jana
20.července 2007  PÁ:  Trénink v 16,00 u vojáků.mapa:Start – 1.mezičas-990m-

                                       -  2.mezičas -2390m(1400m  )cíl:4410m(2020m)/46m převýšení.

1.Hanka         7:00         10:00     13:34      Celkem:30:34        6:54 na 1 km

2.Boris           7:15         10:23     19:25                    36:10       8:12

3.Petr Š          9:08         10:03    14:49                    37:59        8:30

4.Pavlík        12:12         10:18                                 28:45   3210m      8:54 na 1km

+ fartlek domů-     
Účast:Hanka   ***** Pavlík 0*0**     Boris  0 ****     Petr   0 **** Vojta 0**00 Jiří 0 **00        
         Lucinka  0*000
Statistika: 5 tréninků        5:30 hodin    km si každý píše sám do svého TD!Počet členů 7

                 2 trenéři

Tréninky o prázdninách  39.týden – X.cyklus – 36 – 2007:PLNĚNÍ
23.července 2007 –PO:   Trénink  v 18,10 u koupaliště,Běh na 10km ,rozloženě 5km + 5km

                                         Prvních 5km 23:59 –odpočinek 3 minuty a a pak běh  3:24 + piliny (4:50 + 1:07 + lkm 5:11 4:48+ 4:53+39 = 5km 24:55 Hanka,Jaromír Milerlec st,Petr K.

24.července 2007 –ÚT:    Trénink v 16,00 u Dakoty:Mapa stavěl kontroly Vojta:2030m/8k
+ odkruh 1010m-1 -3 x( Hana: 4:17 - 4:05 – 3:53(s Lucii))3km + 3km + 3km = celkem 9KM

Start: pan Hrubý Miroslav:Vojta,Jiří,Jaromír,Lucinka,PetrK,Marek,Hana,Iva,Lucie.

25.července 2007 – ST: Trénink 16,00 hodin u smyčky.Kopce.Fartlek 2km.Seběh ke kopcům
 3x dlohý + krátký:                   kopec

Marek           3:11          3:10                0:25,20      0:25,57            Vojta        3:50                          0:26,32     

Petr K.          3:43          3:33                0:22,46      0:24,25             Jiří           3:58                          0:24,53

Hanka           3:43          3:37                0:24,13      0:23,09             Jaromír    4:04                          0:27,81

Lucie            3:43           3:20               0:25,88      0:24,10      + fartlek domů

26.července 2007 – ČT:  Trénink v 16,15 u vojáků!Konec na zahradě!Fartlek a stavění kontrl.
Pro Jaromíra.Hana,Lucie.Trať:1840m  běžel 19:33 .Výběhy údolím do kopce a oběh v průměru na 1 běh 200 ´600m.       A               B              C           Celkem

                                   Marek               0:44               0:39            0:42             2:05

                                          Petr                   0:55               0:31            0:56             2:24

                                          Jaromír             1:14               0:43            0:53             2:50

                                          Lucie                0:47               0:36            0:42             2:05

                                          Hana                 0:54               0:35            0:43             2:12
Pak dlouhý běh na zahradu 1800m a domů + 2km!
28.července 2007 – PÁ.Mapa – parkáč  2300m start u Dakoty cíl u vojáků.

1.Marek    16:00    2.Lucie  18:10   3.Hanka   18:30 (staveč)  4.Jaromír   26:00  5.Lucinka –Petr  30:00

+ fartlek na zahradu a zpět 4,5km   

29.července 2007 – SO:    V O L N O      V O L N O     V O L N O    V O L N O
30.července 2007 – NE:    V O L N O      V O L N O     V O L N O    V O L N O
Docházka:* ´ano  0=ne

Hanka ***** Petr K.*****  Jaromír st *000* Jaromír ml0**** Marek 0****  Vojta 0**00       Jiří      0**00 Lucinka 0*00*Lucie        0**** Iva            0*0*0
Statistika: Období 38. a 39.týden-X.cyklu:   10 tréninků   13 hodin  5x mapa

Tréninky o prázdninách  40.týden –X.cyklu – 36 – 2007:

 30.července 2007 – PO:  Trénink v 16,00 u vojáků

 31.července 2007 – ÚT:  Trénink v 16,00 u vojáků

 další tréninky a akce se dovíte právě na tom tréninku!
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!NOVÉ!
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   30.července  2007                                                               Zajíc Josef st.Zjc.
