INFORMÁTOR č.     28/2006

ORIENTEERING FiZA team OSTRAVA                                          Vydáno dne: 7.12. 2006
Čtěte a zapisujte!                                 O B S A H: 
                                                                                   1.Přehled o tréninku ve 6.týdnu -II.  -cyklu
                                                                                                   2.Tréninkový plán na     7.týden –II.  -cyklu!
Vážení rodiče,svěřenci,přátelé orientačního běhu!
Přehled o tréninku a akcích 5.týdne –II.cyklu-36-2006
27.11.2006    PO   Trénink v 15,30 u vojáků.Rozběhání v terénu.Okruhy v terénu,běh v te-
                               rénu.15,30 – 16,00 nastupuje HŠ.1500 + 800 + 1340= 3800m-druhá fáze
                               Fartlek:2500m + kopec:+700 + Fa:1950m= 5550 + 3800 = 9350m!

                               HŠ pokračovala:Fartlekem 5100m/45minut = 10 650m/80minut!
Anežka,Honza,Boris,Marek,Petr,Pavlík,Hana

28.11.2006    ÚT   Škola.Venku –měření azimutů a odhad vzdáleností,krokováním.
                                                      Mnozí z mladých neumí nasadit azimut!HMMM!

29.11.2006    ST    Trénink u smyčky.fartlek a rozcvičení na pilinovce!Posilování!
                                Intervaly na 880m na pilinovce:

                  FJ         3:21     3:12     3:24                           posilovací cvičení,přeskoky
                  NB       3:27     3:24     3:59                           měření tepové frekfence
                  JM        3:45    3:48      4:09                           + fartlek
                  ŠH        4:27    výkl      výkl.
                  MV       4:03    4:16      výkl-
                  GJ         4:25     výkl.    Výkl 
30.11.2006      ČT   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

  1.12.2006      PÁ    Mapový závod  u štěrku:Trať 7.kontrol – 1260m,členitý terén,jámy!
                        Malí :                                                    Velcí:

                        1.Novák     Pavel       10:39                  1.Fousek        Jan             7:02

                        2.Glonek    Jakub       12:21                  2.Navrátil      Boris          7:33

                        3.Miksa      Vojtěch    12:59                 3. Šidík          Petr            9:04

                        4.Krajíčková  Lucie    13:16                 4. Hana                           10:14

                        5.Adamík   Jiří            15:02                 5.jendželovský M.          10:31 + l

                        6.Mielec     jaromír      15:16                6.Nováková Anežka        10:45

                        7.Romportl   Jan          15:29                7.Krejčí    Kateřina           11:36

                        8.Geleta  Lukáš            15:30                8.Lukáš     Jakub              13:46

                        9.Wágner  Jakub           16:17
                     10. Penkalová  Lucie       27,00

                      11.Floryková Martina     27,00                   Celkem  na tréninku: 21 lidí

                      12.Kramarenko Petr  doprovázel               

                      13.Richard v doprovodu Lucie
    Vcelku dobrý mapový trénink,domluva na závodech 3.12.2006 a ma soustředění SCM.

  2.12.2006      SO      V O L N O      V O L N O     V O L N O  Příprava závodu.

  3.12.2006      NE      Organizace a účast 2.závodu OZLOB –Důlňák –Mikuláš 2006          

                                        Podařilo se ! Závod se líbil a Mikuláš stál při nás!Krásné počasí,pohoda.
   Z hlediska metodiky jsme trochu zopakovali nasazování azimutu a běh podle azimutu,tedy spíše

   podle daného směru.Výkony našich závodníků byly dobré viz.zveřejněné Výsledky na naší stránce

   i na stránce MSK. Děkuji všem,kteří se podíleli na pomoci zajištění tohoto závodu !

   Ing. Pavel Proske,Ing.Miroslav Hrubý,paní Ing.Jana Geletová,MUDr. Jana  Nováková    

   MUDr. Vilém Novák,Martin Langer.
   Závodu se zúčastnilo 94 závodníků ze 107 přihlášených a to je dobré.


Plán tréninku na 6.týden –II.cyklu – 36 – 2006- plnění: 
4.12.2006- PO:  Trénink v 15,30 u vojáků,rozcvičení,rozběhání lesem,16,00 smyčka HŠ
                           Fartleky,cvičení posilování asi okolo 8-9.km.Hana pak pokračovala do 

                           17,10 hodin.
5.12.2006 -ÜT:  Trénink pro všechny v 16,00 ZŠ Lukášové,Noční orientační běh CANIS
                            Malí si šli postavit společně trasu za světla,pak ji běželi a pak ji sundali.

                            Velcí: Trasu stavěl Honza Fousek,ostatní běželi. Dobrá účast!

6.12..2006-ST:  Trénink v 15,30 u smyčky:Hana,Boris,Honza,Petr,Pavlík,Anežka,Vojta!

                           Rozběhání,rozcvičení,intervalový běh v lese a na pilinách,fartlek.

                           Pak kontrolní běh na 2992m-příprava na trasu pro KUFROVÁNÍ!15,00 

                           Celkem   

7.12.2006- ČT:  VOLNO     VOLNO      VOLNO   V O L N O    V O L N O   V O L N O      8.12.2006- PA:  Trénink pro všechny v 15,00 hodin  Dakoty: Pochod podle mapy a busoly!

                           Velcí. PAMÉŤ!!!!Hana,Martina,Boris,Honza,Petr,Marek soustředění SCM

9.12.2006- SO:   V O L N O      Hana,Honza,Boris,Petr,Martina,Marek –soustředění SCM 10.12.2006- NE:  Soustředění SCM     -     V O L N O       V O L N O      V O L N O

Plán tréninků na 7.týden – II.cyklu – 36 – 2006 :

11.12.2006-PO:  V O L N O    V O L N O  : Chystáme 3.a 4.závod Ostravské zimní ligy.

12.12.2006-ÚT:  16.00 – 17,00 Tělocvična malí: cvičení + značky,příprava 2.části MVH!

                            17,00 -  18,00 Tělocvična velcí:cvičení,posilování,hra,příp.2.MVH

                            18,00 -  18,30  Fousek,Šmajstrlová –příprava KUFROVÁNÍ –tratě!

13.12.2006-ST:   Trénink v 15,30 u smyčky-rozběhnutí až dozadu,technika běhu –mikliky.

                                                       Fikliky,odpichy do kopce,prostě hrůza!!!!!

14.12.2006-ČT:   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  

15.12.2006-PA:   Trénink v 15,00 u smyčky:Mapa: Hledej si trať na ústřižkách.Můžete si vzít 
                             tuhý papír a lepidlo!Kontrolní běh na 500m! Všichni!
16.12.2006- SO:   Dle domluvy – mapa ? Máte zájem ? 

17.12.2006- NE:   Dle domluvy.
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POZOR ! 28. prosince 2006 – čtvrtek: KUFROVÁNÍ…
                    Pořádáme 3. a  4.závod Ostravské zimní ligy v OB.

Shomaždiště :  Vodní areál Ostrava – JIH.Převlékání,Start,Cíl,výpočet!

Čas: 8,00 –Sraz všech členů oddílu    8,30 zahájení prezentace
           9,00 – Start OZL kategorie „A“ , start linie zvířátkové!

          9,30 – Start  OZL kategorie „B“,“C“,“D“ + pro všechny

        11,00 -  Start  XVI.Lesního běhu Bělským lesem -500 m        „D“

        11,10 -  Start                                                             1200m         „C“

         11,20 -  Start                                                              3000m       „B“

Upozornění: Závodníci, kategorie   „A“        poběží v 11,00 hodin

I. ročník Zimního běhu Bělským lesem na 7 km-Start od Pilinové dráhy!

