INFORMÁTOR č.  35/2007179
ORIENTEERING FiZA team OSTRAVA                                  Vydáno dne: 28.října    2007
Čtěte a zapisujte!                   O B S A H:1.1. Plnění 52.týdne –XII.cyklu -36-2007
                                                                                      2. Plán na 1.týden –I.cyklu -37-2007                                                                                    
                                                                                      3. 27.října 2007 závody v Třinci-hodnocení
                                                                                      4. Přehled akcí v listopadu 2007
  Vážení rodiče,svěřenci a přátele našeho oddílu a orientačního běhu pak zvláště!
  Velmi děkujeme za úspěšnou účast na závodech v Třinci –Milíkově.Jeli jsem autobusem

  zdarma! Přihlášeno bylo 30 závodníků .Zúčastnilo se z našeho oddílu 27 a to velmi úspěšně!

  Získali jsme : 5 x l.místo- 2 x 2.místo – 4 x třetí místo a 3x 4.místo což je 14 členů!Byl to
  výrazný úspěch!.Předpokládám,že opět žáci zvítězí v soutěži družstev a dorost bude nejmé-

  ně na 3.místě!Škoda,že se někteří závodu nezúčastnili!

 Plán tréninků a akcí na 52.týden – XIII.cyklu – 36 – 2007:PLNĚNÍ
 22.října 2007  pondělí   V O L N O     V O L N O  Výsledky,účty, a podobně!
 23.října 2007  úterý        Trénink v tělocvičně 16,00 – 17,00 „malí“ azimuty ,busola!
                                                                           17.00 – 18,00 „velcí“ posilování,běh,INFO!

 24.října 2007  středa      Trénink v 16,00 u smyčky:rozběhání ,rozcvičení,fartlek,
 25.října 2007  čtvrtek     Trénink ve 15,00 na Tartanu,atletický stadion,3000m Boris plní lim.

 VÝSLEDKY: 1500m :Glonek 7:11  Romportl  7:55  Wágner  7:58
                        3000m : Navrátil  10:50  Jendželovský 12:21  Miksa 12:55 Kramarenko 13:33

                                       ‚Smajstrlová 13:34  Lukáš  14:44  Fukalová M. 15:00

                         5000m  : Fousek  19:33

Nepřišli a poběží ve středu:Mielec jar.,Fukalová Hana,Novák Pavel,Nováková Anežka,Krejčí

                                            Kateřina,Ročňák ,Kubečka,Penkalová Lucie,Šidík

26.října 2007  pátek :Trénink v 15,00 Dakota ,mapa Trénink štafet.Start ve dvou vlnách. 27.října 2007 SOBOTA : 10.závod podzimního žebříčku MSK – Třinec – Milíkov:
                                             Dobré výsledky!

   
  Plán tréninků a akcí na 1.týden – I.cyklus – 37 – 2007:
 29.října  2007  pondělí: V O L N O    V O L N O připravit,koupit tréninkové deníky!

 30.října  2007  úterý    : Tělocvična malí 16,00 .- 17,00 + 300.- Kč oddílový příspěvek
                                        Tělocvična velcí 17,00 – 18,00 + 300.-Kč  oddílový příspěvek

 31.října  2007  středa   : Trénink v 16,00 na tatranové dráze –všichni Atletický stadion!

                                        Věci na převlečení a podobně!Jede tam tramvaj č.3!

   1.listopadu07 čtvrtek : Trénink v 16,00 u smyčky,rozběhání,rozcvičení,itervaly,protažení!

   2.listopadu07 pátek   :  Boris jeden na soustředění dorostu ČR do Zubří!

                                         Trénink v 15,00 hodin MAPA-pozor bez busoly ani nechďte!

   3.listopadu07 SOBOTA:HORNICKÁ DESÍTKAve Frýdku –Místku! Jedem autobusem

                                           za 20.-KčSraz v 11.50 před poliklinikou odjezd ve 12,00 hodin!

      Výstroj:    Civilní turistické oblečení,pak převlečení na běh dle počasí.dederony FiZA!!!Pláštěnku,

                       Čepice,rukavice a podobně.

       Výzbroj:  Peníze na autobus,peníze na startovné 10 + 50.-pokud chcete běžet o tričko.Desítkáři

                       100.-Dnes jsem přihlásil Hanu na 10.-km

      Návrat okolo 19,00 hodin!

    4.listopadu 07  neděle     : V O L N O    V O L N O    V O L N O    V O L N O   


Další akce a závody v říjnu  a  listopadu 2007:
30.října   2007  ÚT :      Vybírání členských příspěvku za období: září,říjen,listopad,prosinec 2007

                                       300.- Kč za každého člena oddílu!
31.října    2007  ST:       16,00 na Městském stadionu ve Vítkovicích běhy na 600m,1000m,1500m

                                                 a 3000m- povinné pro Ty ,kteří ještě neběželi!  
  3.listopadu 2007 SO    Hornická desítka  –  pojede se společným autobusem za  20.-Kč!

   Pojedeme již ve 12,00 hodin protože děcka ročník  1998         startují ve     12,50   běží   846m

   Pak to jede po 10siti minutách až ke kategorii         1992                              14,00 

                                                                                1990-91                              14,10   běží 1620m
  a pak ve 14,15 Běh pro zdraví a o  třička pro 400 jendnotlivců!
                 15,15 Běh na 10km a pak tombola a pojedeme domů asi v 18,30 hodin!          
17.listopadu 2007  SO:   Havířov – dlouhá trať pozor delší než klasika od  DH14  Kuní díry  HAV

                                        1.závod Ostravské zimní ligy  orientačního běhu – OZLOB-   p.Krhut 
  8.prosince  2007  SO:    Důlňák – klasika – Nádraží ČD Bártovice – 2.OZLOB – Proske,Zajíc
28.prosince  2007  PÁ:    3.a 4.závod Ostravské zimní ligy Bělský les. OB + přespolní běh!!!!!!
31.prosince  2007  PO:    5.závod Ostravské zimní ligy : Silvestrovský běh v Harbové!

TRÉNINKOVÉ    INFO č. 2                                                                   28.října 2007
Pro zapsání použijte informace na: www.orientacnibeh.cz
Pak Moravskoslezský kraj a tam najdete závody i s výsledky!Své umístění v žebříčcích

Jsem uváděl v INFORMÁTORECH! Tam to všechno je!
1. Připravte si z tréninkových deníků  vlastní zhodnocení tréninkového roku.

                    1.Počet odběhaných závodů a startů .

                    2.Počet odtrénovaných dní – jednotek – hodin

                    3.počet celkově naběhaných km

                    4.Vlastní zhodnocení tréninkového roku a plán do dalšího roku.

                    5.Počet dní nemoci a zranění!
2.Nové tréninkové deníky, do kterých si bude opět zapisovat!Sešity!       NE! Výpisy z počítače!
   1.týden – I.cyklu – 37 – 2007 :  29.10.07 – 4.  11.2007        závod 3.11.2007 Hornická desítka

   2.týden -                         2007 :   5.11. 07 – 11.11.2007 
   3.týden -                         2007 :  12.11 07 -  18.11.2007       1.závod OZLOB Kuní díry

   4.týden -                         2007 :  29.11.07 -  25.11.2007 
3.Informuji: jeden týden = 7 dní     jeden cyklus  = 4.týdny = 28 dní 

                     jeden tréninkový rok ´XIII.cyklů ´52 týdnů = 365 dnů

4.Připravte si vlastní plány co chci běhat ( licenci C,B,A).POZOR! Na závody licence „B“ se nejezdí

   zavedenou formou“chci si to zkusit“,ale z cílem vyběhnout licenci „A“!
Kontrola tréninkových deníků bude: 27.listopadu 2007 .Zápisy za 4.týdny a po I.cyklu!
V Ostravě dne 28.října  2007                                                                           Zajíc Josef          
