INFORMÁTOR č.     27/2006

ORIENTEERING FiZA team OSTRAVA                                Vydáno dne:21.listopadu 2006 
Čtěte a zapisujte!                                 O B S A H: 
                                                                                  1.Přehled o tréninku ve 4.týdnu - I.  -cyklu
                                                                                                   2.Tréninkový plán na    3.týden – II.-cyklu!
Vážení rodiče,svěřenci,přátelé orientačního běhu!
Přehled o tréninku a akcích 4.týdne –I.cyklu-36-2006
20.11.2006    PO   Trénink v 15,30 u vojáků.Fartlek okolo lesa.Naběháno  6 – 8-km!

                               FoJ,FuMa,Jenda- kde byli ostatní?

21.11.2006    ÚT   Škola.Venku –měření azimutů a odhad vzdáleností,krokováním.
                                                      Mnozí z mladých neumí nasadit azimut!HMMM!

22.11.2006    ST    Trénink v 15,30u vojáků: Technika běhu terénem,kopce!

                   FJ              2:55     2:50     2:58     8:42 ***     2:47    2:40    2:57     8:25***  17:07

                   NB            3:01     2:56     2:52     8:51 ***     2:52     2:54    2:52    8:38***  17:29
                   JM            3:04      3:02     3:04     9:06***     2:58      3:08   2:52     8:58***  18:04
                   NA            3:10     3:28     3:14     9:52***      2:58     3:03    3:07    9:08***  19:00

                   ŠH            3:13     3:34      3:29   10:19***      3:57     3:36    3:41  11:14***  21:33

                   FM           3:20      4:04     4:22   11:46***      4:06     4:30     ----     8:36***  
                   ============================================================

                   MV           3:25                                                  2:57               4:14

                   NP            3:31                                                   3:02               4:14

                   KL            3:31                                                   3:23               4:14

+ farek,výklus a vaházení nohou! No,rozcvička …. Bez komentáře?

23.11.2006    ČT     V O L N O    V O L N O    V O L N O  Valná hromada TJ BANÍKU

24.11.2006    PÁ      Mapový trénink a 4.listopadový závod: Velcí:1840m  Malí: 760m
Výsledky z tréninku:  Velcí: 1.Boris    11:05              Malí: 1.Jakub  G.    5:36
                                              2.Honza   11:45                       2.Pavel           5:53

                                              3.Hana     13:20                       3.Vojta           7:16

                                              4.Anežka  13:37                      4.Jiří               7:45

                                              5.Petr Š     14:29                      5.Jakub Ge.   9:35

                                              6.Marek     16:29                     6.Jaromír       9:36

                                              7.Jakub      17:29                     7.Martina      10:37

                                              8.Kateřina  19:31                     8.Lucie          10:37

+ fartlek + ještě oběh trati po paměti + ještě+ sklízení kontrol !

25.11.2006    SO     Osobní trénink.       Příprava závodu OZLOB,který bude 3.12.2006 

26.11.2006    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 
Plán tréninku na 5.týden –II.cyklu – 36 - 2006 
    27.11.2006 -PO:  Trénink v 15,30 u vojáků,rozcvičení,rozběhání lesem,16,00 smyčka HŠ
    28.11.2006 -ÜT:  Trénink pro všechny v 15,30 ZŠ Lukášové,AZIMUZY,hledej kontroly!
    29.11.2006 –ST:  Trénink v 15,30 u vojáků až ke smyčce!                                  

    30.11.2006- ČT:   VOLNO     VOLNO      VOLNO   V O L N O    V O L N O   V O L N O
      1.12.2006- PA:   Trénink pro všechny v 15,00 hodin.U 

                                  Mapa,Busola,tužka,obal na mapu A4 !!!!!!!!

      2.12.2006- SO:   Osobní trénink,dle určení trenéra! 

      3.12.2006- NE:   Účast na 2.závodě OZLOB v Bártovicích ,Důlňák.Start v 10,30

