Letní VT mladých běžců 2009 – Babylon – rámcový plán
Zahájení : sobota 18.7. ve 12 hod obědem příp. sobota 25.7. (2.týden)

Ukončení : sobota 1.8. v 8 hod snídaní a úklidem

Doprava : individuální, autobus Praha-Babylon (přímo jede pouze v sobotu) nebo rychlíkem s přestupem v Domažlicích  
Placení :  přímo na místě  
Cena 300 Kč/den, noclehárna 260 Kč/den  - rezervováno pro Domažlickou skupinu, pro kategorii žactva (r.94 a mladší) 250 Kč/den a pro závodníky ročníků 1992 a mladší, kteří se umístí na 1.-8. místě na M ČR mládeže další sleva 150-50 Kč/den
Rezervováno celkem míst : 60 (40 ve 2-4 lůžkových chatkách a 20 ve srubu v noclehárně)

Trenéři – vedení : Kervitcer, Královec,Šulcová,Pechek,Linhart,Tůmová
Denní režim : 7.15   budíček
                        7.30   ranní cvičení 

                        8.00   snídaně 

                        9.30   dopolední trénink

                       12.00  oběd a volno (koupaliště)

                       16:00  odpolední trénink 
                       17.30   společné cvičení před večeří

                       18:00   večeře a volný program

  Rámcový plán : platí pro moji skupinu, ostatní mohou využít podobný model
So   O.  6 km chůze na Čerchov + rozhledna a 10 km fartlek zpět přes Českou studánku

Ne   D. 12-14 km fartlek – okruh k jeskyni Salka, Č.Kubice a podél Půvabné zpět
       O.  4 km V + SBC + cvičení

Po   D. 12-14 km fartlek – okruh Ovčí Vrch

O. doplňky a cvičení

Út   D. 16 km fartlek - okruh Výhledy (převýšení 300m),Capartice,úbočím Čerchova ,Pec         

       O.  4 km V a SBC + cvičení  

St    D.  dráha Domažlice (polytan) 

       O.  8  km V + cvičení

Čt   D.  6  km VK Čerchov – test (převýšení 600 m)

O. rovinky,SBC a cvičení

Pá   tradiční celodenní turisticko běžecký výlet 31 km po hřebeni Českého lesa z Bělé

So   D.  výběhy kopců
O. 4 km V a SBC + cvičení

Ne  D.  11 km fartlek – Kozinův Hrádek

       O.  6 km V a SBC + cvičení

Po  D.  dráha Domažlice – tempové úseky
P. 8 km lehký fartlek podél lesa Babylon – Pila

Út   D.  14 – 16  km fartlek lehce  

O. jen doplňky a cvičení (příp. aquapark Waldmunchen)
St    D.  6 x 1 km int 3 min (lesní šotolinová cesta) nebo výběhy kopců 2 x 5x150  
O. 6 km V a SBC + cvičení

Čt   D.  6 km VK Čerchov – 2.test

O. 6 km V lehce

Pá   D.  26 km fartlek – okruh Tři znaky

             nebo volný program

Rámcový program :  koupání, volejbal, nohejbal, tenis, minigolf, fotbal 

