INFORMÁTOR č.     29/2006

ORIENTEERING FiZA team OSTRAVA                           Vydáno dne:18. prosince  2006
Čtěte a zapisujte!                                 O B S A H: 
                                                                                  1.Přehled o tréninku ve 7.týdnu -II.  -cyklu
                                                                                                  2.Tréninkový plán na 8.a 9.týden

                                                                                                  3.Přehled o KUFROVÁNÍ v OTRAVÉ
Vážení rodiče,svěřenci,přátelé orientačního běhu!
Plán tréninků na 7.týden – II.cyklu – 36 – 2006 :jeho plnění!
11.12.2006-PO:  V O L N O    V O L N O  : Chystáme 3.a 4.závod Ostravské zimní ligy.

                            Vyúčtování jedné várky cen a zajišťovíní dalších věcí k zívodu KvO.

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

Splněno: malá účast:M:Jaroslav,Jaromír,Ríša,Janošek,Martina,Martina,Jiří,Vojtěch,JakubG,

                                Jakub W,V: Boris,Jan,Petr,Jakub,Marek,Michal,Jakub,Hana,Katka                            

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

                             Rozkus + rozvičení: 2650m.Okruh:1280m + 2 okruhy:2560m +Fa:2230m
Běh na smyčkovém okruhu v kopcích rozklus + 1 kolo + 2 kola v kuse + fartlek.

                         1.část      2.část      Celkem         1.část        2.část   Celkem  Celkem 2.kola
                         520m      760m        1280m         520m         760m     1280m  2560m
Honza   F.:       2:46         2:54          5:40             3:06            3:00      6:06       11:46

Boris    N:        2:49         2:57          5:46             3:11             3:07      6:17       12:04

Marek   J:         3:25         3:26          6:51             3:42             3:39      7:21      14:12

Hana     Š          3:33         3:50         7:13              4:32             3:11     7:43       14:56

Vojta    M:        3:37         4:06          7:43    + výklus: celkem naběháno :8720m

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. 
Stříhánky:2200m/10k                      Normální: 2100m /10k                  Malí:1300m/4k
1.Honza  F.         13:31                                  1.Pavlík    N.     19:59                              1.Hanka   F.  10:16

2.Petr      Š          15:00                                  2.Jakub     L.     21:56                              2.Martina Fl. 10:34
3.Hanka  Š           15:27                                 3.Lucie     K .    22:15                              3.Jiří         A.  11:47

4.Michal  R         19:37                                  4.Vojta     M.    25:15                              4.Jaromír   M. 11:54

5.Katka    K.       19:38                                  5.Jakub     K.     27:01                             5.Riša        B.   15:38 sv.
6.Martina F.        21:38                                 

7.Boris     N        12:56  ZL.      

8.Marek   J.        17:16  ZL.     Celkem : 18 členů oddílu + 2 tréneři a 1 pozorovatel.Zima,mrazivo + výklusový f.
16.12.2006- SO:   V O L N O          V O L N O      V O L N O      V O L N O 
17.12.2006- NE:   Dle domluvy.      OT – 8 km


Plán tréninku na 8.týden – II.cyklu – 36 – 2006:

18.12.2006 – PO  Trénink v 15,30 u Vojáků a 16,00 u smyčky-HŠ.
19.12.2006 -  ÚT  Trénink v 16,00 v tělocvičně-vyhlášení nejlepších kategoriích oddílu!

                              Trénink v 17,00 v tělocvičně –příprava na košíkovou,bude až v lednu!!!!!
20.12.2006  - ST   Trénink v 15.30 hodin u smyčky.

21.12.2006  - ČT   V O L N O         V O L N O        V O L N O       V O L N O 
22.12.2006  - PA    Trénink v 15,00 u vojáků –všichni.

23.12.2006  - SO    Vánoční běh v Bělském lese u Koliby,povinný pro DH 12 a starší!!!!

24.12.2006  - NE     V O L N O –píště ježíškovi o Busoly,čipy,dederony,Sportestery apod.

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

Plán tréninků a akcí na  9.týden – III.cyklu – 36 – 2006

25.12.2006 – PO    Boží hod Vánoční   V O L N O    V O L N O  V O L N O,Lístečky!
26.12.2006 – ÚT    Trénink v 14,00 u vojáků- kontrola splněných úkolů pro Kufrování!

27.12.2006 -  ST    Trénink v 14,00 u smyčky.
28.12.2006 -  ČT    Pořádáme 3.a 4.závod Ostravské zimní ligy.Viz INFORMACE!

                                Předpokládám,že se akce zúčastníme všichni aktivně jako rozhodčí

                                i jako závodníci.Přihlášení budete všichni!!!!
29.12.2006 -   PÁ   Trénink  ve 14,00 hodin!

30.12.2006 -   SO   Trénink  ve 14.00 hodin

31.12.2006 -   NE    Účast na 5.závodě Ostravské zimní ligy .Silvestrovský běh v Hrabové

                                 DH14,16,18 – 4500m – 1 kolo    HD18,20,21, a starší 10000m -2 kola

  
POZOR !28.prosince 2006 – čtvrtek: KUFROVÁNÍ…
Pořádáme 3. a   4.závod Ostravské zimní ligy v OB.Rozpis práce !!!!!!!
Shomaždiště :  Vodní areál Ostrava – JIH.Převlékání,Start,Cíl,výpočet.
7,00 – 8,00  - přívoz materiálu,vybudování STARTU a CÍLE,fáborkování a doznačení šipkami 3000m
8,00 – 8,50  - Postavení a příprava všech kontrol,ukončení značení všech tras:
8,30 – 9,30  - Prezentace závodníků Zimní ligy,startovné 15.-Kč
9,00 -          - Start zimní ligy kategorie AM a AŽ ,start příchozích na Zvířátkovou linii a trať D

9,30 -          - Start zimní ligy kategorie BM a BŽ ,pokračování linie a trati „D“,Start kategorie „C“

9,50-  10,50- Starty zimní ligy,A,B,C,D –linie ,příchozích,Ukončení startů v 10,45 !!!

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

11,10 -          Start                                                                                 1200 m                                       „C“

11,20 -          Start                                                                                 3000 m                                       „B“
12,00            Ukončení závodu a vyhodnocení nejlepších na kategoriích.Pozor něco už bude v průběhu!

Kdo co bude dělat dostanete v úterý  dne 19.prosince 2006 na tréninku!!!!!
Upozornění: Závodníci, kategorie   „A“        poběží v 11,00 hodin

I.ročník Zimního běhu Bělským lesem na 7 km-Start od Pilinové dráhy!
Rozdělení startů našich závodníků – doporučení: 

OBA+7km                    OBB+3km                    OBC+1,2km                  OBD+0,5km         
Fousek  Jan                        Šidík Petr                         Miksa Vojta                        Hrubý Jaroslav

Šmajstrlová  Hana             Jendřelovský Marek        Krajíčková  Lucie                Bolek Richard

Navrátil  Boris                   Ročňák Michal                Romportl Petr                      Penkalová Lucie

Mielec Jaromír                  Ondruš  Adam                 Glonek  Jakub                      Fukalová Hana

Proske  Petr                       Nováková Anežka            Novák Pavel                        Adamík Jiří

                                          Fukalová  Martina            Geleta  Jan                           Floryková Martina

                                          Krejčí   Kateřina               Lukáš  Jakub     
                                      Proske   Pavel                  Kubečka  Jakub          
                                                                            Žáček  Christian

Dospělé členy oddílu  nebo oddílu jsem si neodvážil rozdělit,ale jistě něco poběží!
Samozřejmě se mezitím musí i robit! Prosím rodiče,kteří nechtějí běžet ať se přihlásí na

pomoc při organizaci! Již předem děkuji!

                                                                                                            Zajíc Josef st.
Krásné Vánoční svátky a Nový rok 2007!
