




                                     KERTEAM – základní  plán sk.B

Tréninkový plán - 9.cyklus 17.5. -13.6.2010

17.5.po  dráha :  2 km st po kolech + 6x500 sp(300) 96-92-88-84-80 nebo 92-76 a 1:55-40

  út     6-8 km V lehce  nebo volno nebo  Z – 12,5 km M a 3,15 km Ž - asfalt – Krčský les

  st     dráha : 6 x 1 km st i 2-3 min (4:00-3:20 dle výkonnosti)

  čt    6 – 8  km V lehce s R  nebo volno nebo Z – 3,5 km kros – Krčský les, běh projektantů

  pá    dráha :  3 x (600-400-300-200 sp) 22-20-19-18 a další série rychleji nebo jen R 

  so    6 -10 km fartlek s VK nebo 

          Z - soutěže družstev (např. II.liga na Olympu – tam dělám rozhodčího)                

  ne    Z - 2 km kros VK – dobývání Dívčích hradů – start v 10.30 – Hlubočepy

          nebo 15-20 km fartlek v terénu

24.5. po   dráha : 12 až 15 x 300 sp (100 MK a po každé 3. 200 MK) 63-60 a každá 3. 57-54 vt                       

  út    6 – 8 km V lehce s R nebo volno  

  st    dráha : 6 až 8 x 800 st i 2-3 min 3:50-3:10/km

         nebo  jen R před závodem       

  čt    Z – 5 km – Olymp B – Kotlářka  nebo 6 V lehce s R  nebo volno

         nebo Z – 5,8 km kros – Psáry-René a zpět

  pá   dráha :  200-400-600-800-1000-800-600-400-200 i 2 min (MK +MCH) 18-22/100

  so    10-12 km fartlek s VK nebo Z – 8 km – KOVO běh Malešice

  ne   10-15 km fartlek nebo Z-15 km – okolo Máchova jezera

31.5.po   dráha : 200-400-600-300-200 sp(200) + 4x150sp(250) 16-17-18-16-15 a 14/100

  út    6-8 km V lehce s R nebo volno  nebo Z – 2,3 km VK Žampach – Pepř – start v 18.00 

  st    dráha :  2  x (1000-800-600-400-200 sp) 24-20 a 23-18

  čt     6-8 km V lehce s R  nebo Z – Košířský okruh - 5,6 km 

  pá    dráha : 5 x 600 + 5 x 400 sp   22-20 a 20-18/100 m      

  so    Z – soutěže družstev – 2.kolo

          nebo 10 km fartlek s VK nebo jen R          

  ne    Z – 2.kolo extraligy a Praga-academica - Strahov

          nebo 12 – 15 km fartlek v terénu      

Pozn.: - jedná se o základní plán pro B skupinu – zaměření na delší běhy a krosy včetně kopců,   samozřejmě opět s individuálními úpravami 

             A skupina bude mít individuální plány dle přípravy na konkrétní závody.

    V Praze dne 17.5.2010                                                                Jan Kervitcer

