





                                                       KERTEAM 

Základní plán - 8.cyklus 19.4. -15.5.2010

19.4.po   Stromovka : 5 x  630 VK spoj – poslední úsek na čas

  út    6 – 8 km V lehce + síla a cvičení nebo volno

         Z-4 km – Krčský kros

  st    Z – jarní běh Olympu  - muži 5,5 km,  ženy 3,94 km 

         nebo okruhy Stromovka (před víkendovými závody)  

  čt    6-8 km V lehce + síla a cvičení nebo volno nebo dráha  

          nebo Z-5,8km kros – Čimický háj

  pá    10 x 200 VK Stromovka nebo dráha

  so    4 x (5x50 VK) -(případně kombinovat se SK)  nebo 10x2000 VK nebo 

          Z- Mělnický maratón 

          Z-10 km silnice Ž a 15 km M – Praha-Brandýs -Přebor Prahy

          Z-10 km silnice – Semice

          Z-kros 6,6, km M a 3,3 km Ž -VC Hostivařské přehrady

          Z-3 km -běh přes městskou horu - Beroun

  ne    12-15 km fartlek    

          Z-půlmaraton – M ČR Plzeň

          Z-maraton a půlmaraton Drážďany

          Z-10 km Gotha

          Z-8 km Brig

26.4.po  dráha : 4 x 1500 i 2-4 min  nebo 1500-1000-800-500-200 i 2-3 min                         

  út    8-10 km fartlek + rovinky + cvičení

          Z-5500 m – Běh Smetankou 

  st    dráha :  2 až 3 x (600-400-300-200 sp) v tempu dle výkonnosti

                     nebo   5 x 300 sp +  4 x 150 sp 49,5-46,5 a  22,5-21

                     nebo 2 x 5x500 sp (vytrvalci) nebo jen R před závody

         Z – 9 km silnice – Pardubice

  čt    Z – Komořany-Čihadlo – VK

         nebo 6-10 km V lehce + cvičení

  pá     Z – 3 km – jen ženy- běh čarodějnic Hodkovičky 

              nebo jen R před závodem 

1.5.so  Z – 15 km silnice Počerady – Louny

            Z -7100 m  Stachy-Zadov – Český pohár běhu do vrchu 

            Z - kros – Benešov (Karlovský kopcovák) 

            Z - kros -  Podkozí – memoriál H.Šuláka

            Z – 1 nebo 3 km - Kolín 

           nebo  5 x 4x50 VK (půlkaři a mílaři)  nebo 10-12 km fartlek s VK

  ne    10-15 km fartlek

3.5.po  dráha : 6 x 1 km st int 6 min mezi starty (nebo 6 x500 až 800)

            v tempu dle výkonnosti a specializace

            nebo maratónci 6 x 1 km sp (200) v tempu 4:00-3:40

  út    8-10 km fartlek + rovinky + cvičení

         VZ – Děkanka 500-2 km

  st    maratonci : 3 okruhy Stromovku v tempu maratónu

         nebo dráha : 2 x (4x400 + 150 sp) nebo 2 x (4x300 + 150 sp)    

         nebo 2000-1500-1000-600-400 i do 3 min ostatní vytrvalci

  čt    6-8 km fartlek nebo volno nebo dráha  :  2 až 3 x (800-600-400-200 sp)

          nebo speciální příprava na běžecký desetiboj 

          VZ – Eden  500-1 km

  pá    dráha : náhrada za čtvrtek    

          nebo volno (před maratónem)

          VZ - Eden 500-1 km

  so    rozcvičení před závodem nebo 6-10 km fartlek s VK 

         Z – 7,5 kros Lány  

         Z-10 km Hvězda – relativní desítka

  ne   Z – Pražský maratón – M ČR

         nebo 10-15 km fartlek  

.10.po dráha :  poslední příprava na běžecký destiboj

            vytrvalci . 15 x 400 sp(200)  

            ostatní : 5 x 400 sp + 5x200 sp    

           nebo volné vyklusání po maratonu                                  

  út    8-10 km fartlek + rovinky + cvičení

         VZ -Děkanka  800-1500

          Z-3,7 km – běh Čedoku – Krčský les 

  st     dráha : 2 x (500-400-300-200-100 sp) st     

                   nebo 2000-1500-1000-600-400 i do 3 min  vytrvalci

         Z-6,8 km – běh Prokopským údolím

  čt    dráha  :  2 x (500-400-300-200-150-100 sp) 

                            nebo 2 x (600-500-400-300-200 sp) vytrvalci

                            nebo 6-8 km V lehce – před maratonem

          Z-6,6 km – běh Hvězdou

          Z – běžecký desetiboj Nová Paka – až do neděle  

pá     dráha : náhradní trenink za čtvrtek   

           VZ -Eden 500-800

  so   Z – 10 km kros – běh Šárkou

          nebo 8 km fartlek s VK 

  ne   Z – 5,5 km kros – Újezdská sova  nebo 10-15 km fartlek  

 Pozn.: tento plán je vyloženě rámcový s přehledem závodů mimo dráhu i na dráze, kde předpokládám vaši možnou účast, navíc o víkendech je také Český pohár běhu do vrchu, počítám proto s velkými individuálními úpravami dle zájmu o účast na konkrétních závodech

Společné treninky na dráze budou opět po,st a pá od 16.30 , další tréninky dle domluvy

Základní termíny 1.části dráhové sezóny :

22.5.so   1.kolo extraligy a I.ligy 

27.5.čt    1.kolo MPD – Olymp B M i Ž – Kotlářka

                VZ - Eden

5.6 so      2.kolo extraligy a I.ligy 

6.6.ne     Praga-academica

8.6.út      2 .kolo MPD – Olymp B M i Ž - Stromovka

9.-10.6.   Juliska - Akademické M ČR

14.6.po    Juliska - Memoriál Odložila

15.6. út    VZ - Děkanka

20.6.ne     Juliska – Přebor Prahy M+Ž

24.6.čt     3 .kolo MPD – Olymp B M i Ž – Děkanka

25.-27.6.  Tábor – M ČR mládež

3.7.so       3.kolo extraligy (10 km)  a  I.ligy 

11.7.ne     Pražské memoriály

17.-18.7   Třinec   M ČR M+Ž 

Další silniční, krosové závody a běhy do vrchu :

viz termínovka běhů mimo dráhu

např.   23.5. Dívčí Hrady

            1.6. Žampach-Pepř.

12.6. Vrané-Zvole

19.6.Besednice – kvalifikace na ME běhu do vrchu

20.6. Jarov - Károv

            5.7. Lochovice-Plešivec

Další závody na dráze :

Viz atletický kalendář na www.atletika.cz
  Letní VT :

19.-31.7.

   Babylon  (běhy ČR mládež) 

21.-29.8.                         Pec pod Čerchovem – penzion Lesana (Kerteam)

                                       Přihlášky možné kdykoliv, k dispozici je celý penzion včetně levnějšího 

                                       ubytování ve vedlejším táboře

 V Praze dne 15.4.2010                                                                Jan Kervitcer

