





 
            
KERTEAM 
Základní plán 6.cyklus 22.2. – 28.3.2010
22.2.po   hala : 4-3-2-1 km st  i 2-3 min (200 MK)   A. 3:20-15-10-00/km

               B  4:00-3:55-50-45 + 3:45-40-35 + 3:30-25 + 3:20

               C  4:20- 15-10-05 + 4:00-3:55-50 + 3:45-40 + 3:35

  út    6-10 km fartlek + cvičení nebo volno  

  st    hala :  12 km st po 3 vt na km od 3:40 do 3:07

  čt    6 - 8 km V lehce + cvičení nebo volno

  pá   hala :  2 x 1200-1000-800-600-400 sp st (200) i 3 min mezi sériemi 

                A. 3:20-3:10-3:00-2:50-2:40/km  B. 3:50-40-30-20-10
                C. 4:10-4:00-3:50-40-30                  

                nebo jen R před závodem

  so   Z – M ČR v hale (Kouba,Luč,Stevens) i v neděli

              nebo Z- VK -Čerčanský Chlum nebo Z-3 km hala-Jablonec

              nebo 10 km fartlek s VK 
         ne   15-20 km fartlek s VK
1.3.po   Z – 5 km – VZ Stromovka – start v 20.00 – pro všechny jako test
  út    6 - 12  km V s R + posilování nebo volno
  st     hala : 6 až 10 km st dle výkonnosti , nebo Stromovka okruhy (dle počasí)
  čt    6 - 8 km V s R nebo volno 
  pá   Stromovka : 6 až 10x250 VK sp (letohrádek) příp.hala (dle počasí), nebo jen R
  so   Z – 10 km silnice – Kbelská desítka v 10.00 nebo 10-12 km fartlek s VK
  ne   15 – 20 km fartlek  nebo Z-10 km - Úpice
 8.3. po   Stromovka : 5 x 630 VK sp 2:45-10, nebo 1 km (370 R + 630 VK) sk.A i 6
         út    6 - 12 km V + posilování nebo volno
         st    Stromovka – 3 až 6 okruhů 2,3 km st dle výkonnosti případně ještě hala 
         čt    6 - 8 km V lehce nebo volno
  pá  Stromovka : 6 až 10x250 VK sp (letohrádek), nebo jen R
  so   Z- 10 km – Pečky nebo 10-12 km fartlek
  ne   15 – 25  km fartlek  (nebo lyže – Pechek) 
 15.3. po  Stromovka : 5 x 630 VK sp 2:40-2:05, nebo 1 km (370 R + 630 VK) sk.A i 6
  út    6 – 8 km V lehce a cvičení
  st    Stromovka : 3 až 7 okruhů 2,3 km st dle výkonnosti 
  čt    6 – 12  km V lehce  nebo volno  
  pá   Stromovka : 6 až 10x250 VK sp (letohrádek), nebo jen R

  so   Z-M ČR v přespolním běhu – Temelín nebo 12 km fartlek nebo 5 x 300 VK sp
  ne   Z-kros (Jiříkův okruh nebo Máchalka), nebo 15-25 km fartlek
7.cyklus – 1.týden

22.3. po  Stromovka : 5 x 630 VK sp 2:35-2:00, nebo 1 km (370 R + 630 VK) sk.A i 6

  út    6 – 8 km V lehce a cvičení

  st    Stromovka : 3 až 7 okruhů 2,3 km st dle výkonnosti 
  čt    6 – 12  km V lehce  nebo volno  
  pá   Stromovka : 6 až 10x250 VK sp (letohrádek), nebo jen R

  so   Z – ½ maraton Praha  nebo 10 km fartlek s VK

  ne  Jarní výlet Kerteamu (Křivoklátsko)
pozn.:  jedná se o základní plán s individuálními rozdíly zejména pro vytrvalce –příprava na  půlmaratón 27.3.

 V Praze dne 16.2.2010                                                                Jan Kervitcer

