





 

         KERTEAM
Základní plán - 7.cyklus 16.3. -12.4.2009
16.3. po   Stromovka : 5 x 630 VK sp 2:40-2:15, nebo 1 km (370 R + 630 VK) sk.A i 6
         nebo Z – 1 nebo 3 km v hale na Olympu od 19.00

  út    6-8 km V lehce + síla a cvičení nebo volno
  st    Stromovka :  6,9 až 13,8 km – okruhy 2,3 km 
  čt    6-8 km V lehce + síla a cvičení nebo volno

  pá   Stromovka : 6 až 8 x 200 VK sp i 4 min mezi starty, nebo jen R před závodem
  so   Z – M ČR Kdyně nebo  Z- 5700 m kros Krčský les
  ne   Jarní výlet Kerteamu – auty v 8.00 ze Smíchova–2 naučné stezky nad Slapskou přehradou

         Zlaté psí hory – 7 až 10 km, oběd  a Albertovy skály – 8 km,   nebo 20 km fartlek  
  23.3.po  Stromovka : 5 x 630 VK sp 2:40-2:10, nebo 1 km (370 R + 630 VK) sk.A i 6
  út    6 km V lehce + síla a cvičení nebo volno
  st    Stromovka :  6,9 až 13,8  km st – okruhy 2,3 km   

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

  pá   Stromovka : 6 až 8 x 200 VK sp nebo jen R před závodem 
  so   Z – Pražský půlmaratón, nebo 10-12 km kros  , 15.00 – společná hospoda - Smíchov
  ne   Z –Prokopské údolí – 6,3 km,   nebo 12-15 km fartlek v terénu  
  30.3.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 + síla a cvičení nebo volno nebo Z-6 km běh O.Pachmana 
  st    Stromovka : 6,9 až 13,8 km st – okruhy 2,3 km
  čt    6-8 km V lehce + síla a cvičení nebo volno nebo Z-4,5 km kros – Běh Europlantu
  pá   Stromovka : 6 až 8 x 200 VK sp
  so    Z – 5 km kros – běh Máchalkou, nebo 10-12 km fartlek 
  ne    Z – 10 km kros – běh nad Modřanskou roklí, nebo 15-20 km fartlek 

  6.4.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 + síla a cvičení nebo volno nebo  Z-4,5 km – běh Višňovkou

  st    Stromovka : 6,9 až 13,8 km st – okruhy 2,3 km  nebo Z-6 km –Hlu hlu běh
  čt    6-8 km V lehce + síla a cvičení nebo volno

  pá    volný termín – příprava běhu Kerteamu v Chuchli  případně  R + 3 x 200 VK  
  so    Z-8,5 km – běh Kerteamu   večer od 18.00 společná hospoda – Radotín,sokolovna
  ne    Z-12 km kros – Petrov nebo 10 km silnice (Nymburk nebo Rožmitál)

         nebo 12-20 km fartlek v terénu    

Pozn.: jedná se opět pouze o základní plán zatím bez dráhy se seznamem závodů. Dle výkonnosti, specializace a přípravy na závody budou výrazné odchylky     
 V Praze dne 12.3.2009                                                                Jan Kervitcer

