INFORMÁTOR č.   26/2007242
ORIENTEERING FiZA team OSTRAVA                                   Vydáno dne:11.srpna    2007
Čtěte a zapisujte!                   O B S A H: 
                                                                            1.Jak jsme trénovali 40.a 41.týden-XI.cyklu

                                                                                            2. Co bude příště?
                                                                                            3.soustředění SCM
                                                                                            4.přehled závodu září ,říjen 2007
Vážení rodiče,svěřenci a přátele našeho oddílu a orientačního běhu pak zvláště!
Tréninky  o prázdninách 40.týden – X.cyklu – 36 – 2007:PLNĚNÍ
30.července 2007 – PO:   Trénink v 16,00 u smyčky- Boris,Marek,Vojta,Richard-fartlek na 
2-3km –volně.Běh na 2km:Boris – 7:23   Marek 7:43 
Vojta 900: 4:36 + fartlek na piliny: 880m s vodičem: Vojta/Boris=3:40,Richard/Marek=5:05

POZOR ve čtvrtek bylo Richardovi 9 roků!!!!

31.července 2007 – ÚT:   Trénink u Dakoty v 16,00 hodin Boris,Marek,Petr K,Iva,Anežka 3km + 2
Mapa:   1.Pavlík  22:30   2.Vojta    25:30  3.Richard   32:30 – dobré !

  1.srpna     2007 – ST: Trénink v 16:00 u Algidy:Mapa 2600m + 900 kross.11 kontrol/malí zkráceně§
     1.Marek  21:48 2.Boris   24:57 3.Anežka  27:07 900m: 1.Boris 3:16 2.Marek 3:36  3.Anežk 4:31 4-Iva 4:41

     1.Pavlík  15:15 2.Vojta   23?47                                       1.Pavlík 6:29 2.Vojta 7:18 
     1.Richard 22:08

     1.Iva   900m 3 x  4:41    4:46   4:56   2700m  14:23          Úklid kleštiček a výklus domů.

  2. srpna  2007 – ČT.: Trénink v 16,00 hodin u smyčky.2 x 5km volně:
   1.km –  4:18     2.km –  4:29(8:48)    3.km –  4:41(12:29)    4.km –   4:31(18:01)     5.km- 4:33( 22:34)

    1.km -  4:23     2.km  -  4:30 (8:54    3.km –  4:23(13:17)    4.km –   4:36 (17:54)    5.km- 4:536(22:47)

    10km  - 45:21   Anežka,Marek,Boris,PetrK. 
  3.srpna  2007 – PA:  Trénink v 16,00 u šterku-azimuty!Připraveny dvě tratě ,Slepá mapa,

                                    jen azimuty,pak se běžel okruh c jako běh na 1010m.

                              A.                             B.                            C                              Celkem  

1.Boris                      4:24                               4:07                                3:32                                   12:03

2.Marek                    7:11                               4:59                                4:26                                   16:34

3.Anežka                   8:07                              5:48                                3:49                                   17:44
4.Pavlík                     6:45                              8:33                                4:35                                   19:13

5.Petr K.                  11:59                              8:51                                3:53                                   22:10

6.Jaromír                 33:10                              -                                       -                                        33:10

Fartlek v rámci sundání kleští a podobně!Domluva na další týden!
Docházka:Boris*****       Marek ***** Vojta ***00Richard***00 PetrK 0*0**  Pavlík 0**0*

                 Anežka 0****    Iva      0**00  Jaromír 0000*
4.srpna 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
5.srpna 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 


Tréninky o prázdninách  41.týden – XI.cyklu – 36 – 2007:
6.srpna 2007 – PO: Trénink  v 16:00 hodin u Vojáků:Boris,Petr Š,Petr K,Vojta,Jiří.
                                 Fartleky ,kombinované s rychlými ,aktívními běhy!Posilování,výklus.

7.srpna 2007 – ÚT: Trénink v 16,00 u Dakoty.Mapa,fartlek:Roztříhané kousky:2860m
1.Boris -18:18  2.Anežka – 22:21  3.Petr.Iva- 23:03  4.Marek-26:36 5.Vojta -27:22 6.Pavlík 27:44 7.Jiří 32:40

Iva,Petr,Vojta-Fartlek 2600m ,Boris,Anežka Fartlek 2400m

8.srpna 2007 – ST: Trénink v 15,30 u smyčky.Intervaly 15-15:Rozběhání a rozvičení 1600m
Proměření.Běh na úseku 15 sekund sprint lesem a 15sekund odpočinek + 3x sprint přes kopec.+ fartlek + posilování,:Boris- úsek 77,60m  naběhal   2328m   7:30   průměr na 1km = 3:12

                                                         Marek        74,50                     2235m                                          3:18

                                                         Petr Š         72.50                     2175m                                          3:24

                                                         Vojta          62,60                     1878m   6:30                                3:25

                                                         Jiří              49,00                     1470m   6:30                                4:25

9.srpna 2007 – ČT:Fartlek a rozběh 2000m .Kopcovité okruhy:
                                     Pak běh na kopcovitém okruhu:760m/210m převýšení-5 okruhů =3800m

            M         1.kolo      2M        2.kolo      3M     3.kolo     4M       4.kolo       5M      5.kolo     průměr 1km

 Boris   2:19       3:17        5:54        7:04         9:53    10:59     13:43    14:48        17:41   18:53            4:54    

                           0:58        2:37        1:10         2:49      1:06       2:44      1:05          2:53     1:12

 Marek   2:23     3:19         6:01        7:11       10:03    11:14     14:17    15:30       18:33    19:35            5:06
                           0:56        2:40        1:10         2:38       1:11      2:03       1:13        3:03      1:02     
 Petr Š   2:33      3:35        6:52        8:24                                                                                                  5:30

                           1:02        3:17        1:32

Fartlek ,doběh domů!

10.srpna 2007 – PA:  Trénink v 16,00 u Dakoty.Mapa-okruhy!Okruhy A,B,C-nácvik štafet!
Účast:Boris***** PetrK*0000 PetrŠ*****Vojta***0* Jiří***0* Anežka **00* Pavlík0*00*Iva0*000 
11.srpna  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
12.srpna  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


Účast členů na pětidenních závodech BOHEMIA 2007 – Mělník:15.- 20.8.2007
D14B Krejčí Kateřina,D16A Nováková Anežka,D16B Světloňová Lucie,D18A Šmajstrlová Hana,D20BAdamč.
H10C Novák Pavlík,H16A Fousek Jan,H16A Navrátil Boris,H16B Jendželovský  Marek,H16B Šidík Petr

H18B Jendželovský Martin,H20B Proske Petr,F3 Novák Vilém,Nováková Jana,Novák Igorek
Centrum talentované mládeže Moravskoslezského kraje svolává soustředění:
Mosty u Jablunkova od 23.srpna 2007 do 25.srpna 2007-horský hotel ZUZANA
Nástup  :  v 9:30 23.8.2007 – čtvrtek    Ukončení v 16:30  25.8.2007 – sobota Doprava : vlakem

Z oddílu AOV 0802 ,BANÍK –FiZA pozvaní: Boris,Hanka-přihlášky trenérovi do 13.8.2007
Závody,kterých se budeme zúčastňovat na podzim a na které se musíte
trénérovi dopředu na formuláři  přihlásit! Do 22.srpna 2007
8.září 2007 – SO :    MSŽebříček        Adamov  Klasika      všichni     autobusem za 120.-Kč

                                 Centrum:Kunčičky-4km od Rájce nad Svitavou.Přihlášky do 2.září 2007 Start v 11:00  9.září 2007 – NE :štafety  Horní Žďár ,osada Dubový dvůr,okres Trutnov,Start v 9:30
                             Přihlášky do 18.8.2007 – Jedou Hana-Anežka-Katka:vedoucí Novák V.
15.září 2007 –SO: ŽA,ŽB,Podzimní žebříček MSK- Ludvíkov přihlášky do 28.8.

                        Jedeme autobusem a všichni!!!! Béčkaři + Anežka startují v B a ostaTNÍ V c!

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

                         Jedeme autobusem a všichni! Hlavně kategeroie C má možnost opět urvat body!
 22.září 2007    - SO: semifinále Mistrovství České republiky v klasice-Vizovice:Start v 11:00
                                  Šmajstrlová Hana, D18.Jendželovský Martin H18,Navrátil Boris H16

                                  Doprava : nějak !Asi přespání v tělocvičně dle dopravy: Přih.do 1.9.007
 23.září 2007    - NE: Finále Mistrovství České republiky v klasice – Vizovice start v 9:00

 28.září 2007     -      : Mistrovství České republiky ve sprintu Opava – všichni autobus

 28.září 2007            :  Mistrovství České republiky ve štafetách Opava- všichni autobus

   6.října 2007              MOV   Žebříček MSK    - Roveň                                    autobus  120.-K
   6.října 2007              BFM    Frýdek -.Místek – noční sprint – všichni i rodiče!

  13.října 2007             ZLH     Klasika                                                               autobus  120.-K
  14.října 2007             SOP ,   Krátká                                                                 autobus  120.-K
   20.října 2007           AOV    pořádáme na Borovnících ,klasika

   27.října 2007             TRI     Milíkov                                                               autobus  120.-K

Dostáváte přihláškový list,který mi odešlete e-mailem na adresu:zajfiza@seznam.cz
Pozor ! ne centrum,ale seznam-je to nová adresa jen pro tento případ!
abych mohl včas a řádně všechny přihlásit!!! Do 22.srpna 2007-23:59 hodin
V Ostravě dne   12.srpna  2007                                                               Zajíc Josef st.Zjc.
 TJ BANÍK  OKD OSTRAVA,oddíl aktivního pohybu,orienteering FiZA team OSTRAVA  
PŘIHLÁŠKA na závody v orientačním běhu –podzim 2007-Moravskoslezský žebříček
Vážení rodiče,obdrželi jste přihláškový list na závody v rozmezí září a října 2007.Většinou jde o závody
                        Moravskoslezského žebříčku – podzim.V průběhu prázdnin je to již podruhé,kdy Vám zveřej-
                        ňujeme přesné termíny závodů,které by měly vaše děti absolvovat.Proto Vás prosíme,abyste
                        si udělali na  tyto termíny čas, aby mohli svěřenci tyto závody absolvovat. Děkujeme. 

                        Přihláškový list odešlete na adresu zajfiza@seznam.cz do 22.8.2007 do 23,59 hodin,nebo
                        osobně nejpozději na FIZAtriatlonku 22.8.2007 na zahradě trenéra!

Příjmení: …………………Jméno:………..reg.číslo:AOV:…….lic:…..SI:………………
8.září 2007  SO  MSŽ Adamov      klasika    autobusem           ANO         NE
                                   Centrum:kunčičky-4km od Rájce nad Svitavou,

                                   Přihlášky do 1.9.2007

15.září 2007   SO   ŽA,ŽB,MSŽ  Vrbno pod Pradědem  autobusem   ANO         NE
                                   Ludvíkov,jedeme všichni autobusem za jednotnou cenu 

                                   120.-Kč  Přihlášky do 28.8.2007 !!

16.září 2007   NE   ŽA,ŽB.MSŽ   Vrbno pod Pradědem autobusem    ANO           NE
                                   Ludvíkov,jedeme všichni autobuse za jednotnou cenu

                                    120.-Kč Přihlášky do 28.8.2007 !!

28.září 2007   PÁ    Mistrovství ČR ve sprintu OPAVA autobusem     ANO          NE

                                 Postupující budou startovat v MČR ostatní v C
28.září 2007   SO    Mistrovství ČR ve štafetách Opava autobusem     ANO          NE

                                 Postupující štafeta v MČR,ostatní v rámci C a to:

                                 H14(10,12,14) H18(16,18)H21(20,21)veteráni i D!
 6.října 2007   SO   MSKŽ   MOV     Klasika na Rovni      autobus      ANO          NE

                                 Po žebříčku v denním zůstaneme ve FM na nočním
 6.října 2007   SO   MSKŽ   BFM      noční sprint Místek  ????           ANO           NE
                                 Nebo odjedeme domů a opět přijedeme auty na 

                                 Noční do FM!
13.října 2007  SO   MSŽ      ZLH      Klasika                      autobus       ANO           NE

14.října 2007  NE   MSŽ      SOP      Krátká                       autobus       ANO           NE

                                 Na jeden s těch dvou nepojedeme,protože chystáme závody!!
20.října 2007   SO   MSŽ     AOV    Pořádáme v Borovnících Všichni ANO           NE

                                  Předpokládáme ,že všichni budou pracovat!
27.října 2007   SO    MSŽ     TRI     Milíkov                      autobus         ANO          NE                     

                              Předpokládáme maximální účast!
************************************************************************
V Ostravě dne : ………………….                                         …………………………………
                                                                                                  podpis člena i jeho zákonných zástupců
