INFORMÁTOR č.    30/2006

ORIENTEERING FiZA team OSTRAVA                           Vydáno dne:29. prosince  2006 
Čtěte a zapisujte!                                 O B S A H: 
                                                                                  1.Přehled o tréninku ve 8.týdnu -II.  -cyklu
                                                                                                  2.Přehled o tréninku v 9.týdnu –III.cyklu
                                                                                                  3.Přehled o KUFROVÁNÍ v OSTRAVÉ
                                                                                                  4.Plán na 10.týden –III.cyklu

                                                                                                  5.Přehled těch,kteří by se mohli přihlásit na

                                                                                                     6.závod zimní ligy do Ostravy-Výškovic.

Vážení rodiče,svěřenci,přátelé orientačního běhu!
Plán tréninku na 8.týden – II.cyklu – 36 – 2006:- PLNĚNÍ
18.12.2006 – PO  Trénink v 15,30 u Vojáků a 16,00 Fartlekový běh terénem.Technika běhu.
                              Hanka pak ještě 6km. Celkově 12km.

19.12.2006 -  ÚT  Trénink v 16,00 v tělocvičně společné závodíve hry.
                              Trénink v 17,00 v tělocvičně –příprava na košíkovou,bude až v lednu!!!!!
20.12.2006  - ST   Trénink v 15.30 hodin u smyčky.Honza- bolí noha.Běh na pilinách.
                               Střídavé tempo 5 x 880 + 4 x 440m volně.Boris,Marek.

                               Vojta a Lucie 2 x 880 + výklus + slalom a přeskoky.Fartlek všichni.
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 Fartlekový běh terénem podle mapy k Vodnímu areálu.
Orli: Petr,Boris,Marek  Bigoni:Jakub,Vojta,Pavlík,Orlice:Hana,Katka,Anežka,Lucie,Jaromír,Jiří

Ptáčata:orel Petr,Lucinka,Martina,jarek,Jiří,Ríša.
23.12.2006  - SO    Vánoční běh v Bělském lese u Koliby,povinný pro DH 12 a starší!!!!

Běželi:Vojta,Jiří,Pavlík,Jakub,Hana,Anežka,Boris,Marek,Petr-6km Josef + Vifinka….

Účast dobrá počasí skvělé.

24.12.2006  - 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

POZOR!Ukončili jste II.cyklus a 8.týdnů tréninku!Sepište a shrňte si v TD!  


Plán tréninků a akcí na  9.týden – III.cyklu – 36 – 2006-PLNĚNÍ
25.12.2006 – PO    Boží hod Vánoční   V O L N O    V O L N O  V O L N O

26.12.2006 – ÚT    Trénink v 14,00 u vojáků-Fartlek –Velmi malá účast! 
27.12.2006 -  ST    Trénink v 14,00 u smyčky.Fartlek.-Fáborkování,šipkování,stavění kontrol
                               Ukončeno v 16,30 hodin.

28.12.2006 -  ČT    Pořádali jsme 3.a 4.závod Ostravské zimní ligy.KUFROVÁNÍ v ….  
Zúčastnili se všichni z oddílu,kteří mohli + jejich rodiče.Děkujeme za pomoc a dobře

odvedený závod..Sraz byl v 7,00 u Vodního areálu ukončení ve 12,30 hodin!Ti,kteří zá-

vodili podávali dobré výkony!Viz rozbor rychlosti na 1km!Zúčastnilo se celkem 169 lidí!
Výsledky jste dostali osobně na vaše e-mailové adresy!Zapsat do TD!                                                            
29.12.2006 -   PÁ   Trénink  ve 14,00 hodin u vojáků!Slabá účast:Hana,Petr š,Lucie K.
30.12.2006 -   SO   Trénink  ve 14.00 hodin u smyčky: Trénink zrušen!Jen osobní!
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

  
V roce 2007  nás čeká dost závodů.které budeme pořádat a tak prosím rodiče a přátelé
                      našeho oddílu,aby nám zachovali přízeň i v roce 2007 a pomohli s organi-

                      zací těchto závodů! 

                                                                                                           Zajíc Josef  (Zjc)

Začínáme   12.rok trvání našeho oddílu aktivního pohybu-orienteering FiZA teamu
Plán tréninků a akcí na     10.týden   –   III.cyklu  –  36  -   2006.
1. 1.2007- PO:Trénink ve 14,30 Dakota –vojáci-smyčka-Koliba-pilinovka-štěrk-centrum
                                                   algida-apodobně. Prostě:Co na Nový rok To po celý rok!

2. 1.2007-ÚT: Trénink v tělocvičně:16,00-17,00 ptáčata,bigoni-17,00-18,00 orli,orlice

                                                   Odevzdat dotazníky.Ti,kteří je dostali.Přihlásit na 6.závod

                         Ostravské zimní ligy u trenéra.Pak já přihlásím souborně panu Svěchotovi!
3. 1.2007-ST:  Trénink v 15,30 u vojáků.Všichni od HD12 a starší.Vhodné oblečení dle poča-

                         sí!!

4. 1.2007-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   VOLNO

5. 1.2007-PÁ:  Trénink v 15,00 hodin u Vojáků.Busoly oblečení dle počasí.Všichni!

6. 1.2007-SO:  Účast na 6.závodě Ostravské zimní ligy ve Výškovicích!Rozpis na netu.
                         Ještě dostanete INFORMACI.Předpokládám,že se u mě přihlásí:

         „A“                                    „B“                              „C“                          „D“

Šmajstrlová    Hana                Nováková  Anežka                Novák Pavel                    Penkalová Lucie

Fousek           Jan                   Nováková  Jana                      Miksa Vojtěch                 Bolek  Richard

Navrátil         Boris                Krejčí        Kateřina                Glonek jakub                   Fukalová  Hana

Proske           Petr                  Šidík          Petr                      Kramarenko Petr             Adamík  Jiří

Mielec           Jaromír            Jendželovský Marek              Mielec   Jaromír              Hrubý   jarek + dopr.

                                               Proske      Pavel                     Wágner   Jakub                Floryková  Martina

                                               Ondruš     Adam                    Krajíčková  Lucie            Geleta    Jan

                                               Ročňák    Michal                   Lukáš  Jakub                    Kubečka   jakub                                                             
                                       Novák     Vilém               Romportl  Jan                Mielec radovan + d.
Prosím,abyste se u mě přihlašovali do 2.1.2007 do 18,00 hodin a to buď osobně 

na závodech 31.12.2006 v Hrabové nebo e-mailem jako vždy!Já pošlu soubornou
přihlášku za oddíl.

Startovné 15.-Kč   Kompletní informace na tréninku 2.1.07 v tělocvičně!  Děkuji zjc.

7. 1.2007 – 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

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

Vám  všem přeji do Nového roku 2007 :

*** vše nejlepší  ****perfektní zdraví,štěstí

*** pohodu v rodině,ve škole a vůbec….

P.F.  2007

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 A a start příchozích na Zvířátkovou linii a trať D

9,30 -          - Start zimní ligy kategorie B ,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.
