Abecední seznam skupiny s orientačním rozdělením dle výkonnosti
A. skupina  - vytrvalci s aktuální výkonností pod 16:30 a mílaři s výkonností pod 4:20  a 2:08 celkem 17 : 

Beran Ondřej

75


Brynda Petr 

85
 

Daněk Petr                  92        
Gorner Tomáš             81
            


Kouba Adam

87                                                         

Luč Jaroslav

87

Pechek Petr                 83
    
* Procházka Jan          84        
* Losman Petr

79


* Mrázek Jan               81        
Mundok Marian
91

* Pospíšil Vít

68                                                
Režňák Martin

91


Suchánek Zbyněk
87

Slovák Dalibor
84


* Šedivý Jan

85


Zlatník Pavel

84
                                         
B. skupina  - ostatní včetně rekreačních běžců - celkem 25 :
* Bartolomějev Pavel
72       
* Bláha Ondřej
70

Bolehovský Pavel
71       

** Firsová Olga
83

Fliegl Mirek

54 

Jindra Petr                   71        

Kaše Jan                      77          
*Kervitcer Jan ml.
78        
Lepičová Petra            82
Linhart Jindřich
58


Pavlica Petr                 63


Pechková Jana

85
 

Poborská Helena
78

Procházka Jiří

88


Prokop Jan

71


Prokop Matěj              97

Půlkrábek Martin
80
 

Rada Petr
            64

Sládeček Jakub
78
Slavíková Eva             84


Šibravová Lenka
82

Tomášek Martin         70

Tržilová Iva                86        

Vávra Radomír
63


Weissová Zuzana        87

*  jiná hlavní specializace (orientační běh, triatlon,cyklistika) i s jiným jiným trenérem

** dlouhodobě v zahraničí

Kerteam

Rámcový roční plán 2009-20010 :

1.cyklus 5.10.-1.11.  přechodné období         

  silniční závody            

  krosové  závody 

  základní vytrvalost

  tempové běhy

  výběhy kopců 

  doplňkové sporty, regenerace, doléčení zranění

  podzimní VT Kerteamu 28.10-1.11. :

  Harrachov – pension SUNSKI 

2.-3.cyklus 2.11.-27.12.  1. přípravné období     

krosové závody :

 8.11.Velká Kunratická

14.11. Akademické M ČR v krosu

21.11. Přebor Prahy - Stromovka

základní vytrvalost 
výběhy kopců

víkendové dlouhé běhy

trénink v hale – 3 x týdně :

- 
vytrvalost (stupňovaně a závěry) 

- 
rychlostní průprava, běžecký rytmus,technika běhu 

-
speciální běžecké posilování (po MK při úsecích)

-
tempový trénink (kombinace různých temp) 

-
všestrannost,síla

Vánoční test v hale - pondělí 21.12. 

vánoční setkání a běh na 22 kol – Lhotka – 24.12. od 9.30 

4.-5.cyklus 28.12.-21.2.  halová sezóna

  vánoční  prázdniny - individuální příprava (hory)  

  trénink v hale : 3 x týdně včetně závodů

·  vytrvalost  (tempové běhy stupňovaně a závěry)

· tempový trénink (kombinace různých temp) 

· rychlostní průprava, běžecký rytmus, technika běhu

· víkendové dlouhé běhy

   VT Turecko (hotel Silence Beach Resort – u Mangalie) 22.-31.1. 

6.-8.cyklus 22.2.-16.5.   hlavní přípravné období

trénink již venku, kromě 1-2 závěrečných halových testů                                  
·  aerobní vytrvalost

·    výběhy kopců (1 x týdně dlouhé a 1 x týdně krátké)

· anaerobní vytrvalost (tempové běhy) – 1 x týdně 

· tempová vytrvalost – úseky (dráha) od 30.3.

-     tempové úseky – kombinovaná tempa (dráha) od 15.4.

Běh Kerteamu – 5.4.                                      

9.-10.cyklus 17.5.-11.7.  hlavní závodní období

-    tempový trénink podle závodů

-   1 x týdně udržovat vytrvalost na úrovni ANP

-    alespoň 1 x za 14 dní udržet i výběhy kopců                                     

-    závody na dráze                                    

11.cyklus  12.7.-8.8.    přechodné období

-   aktivní odpočinek                                     

-   všeobecná vytrvalostní příprava                                    

-   výběhy kopců a důraz na vytrvalost v kopcích                                     

 VT Babylon (19.7.-2.8.)

12.- 13.cyklus 9.8.-3.10. závěr letní přípravy a 2.závodní období   

 VT Kerteamu  (21.-28.8.) – asi Harrachov                                        

-   obecná  a tempová vytrvalost 

-   běžecká technika

-   tempový trénink (různé druhy temp) na dráze

-   síla a všeobecná kondice

-   závody na dráze, krosy a silnice

                   Tréninkové časy společných tréninků:

po,st,pá   17.00 Olymp – dráha,hala nebo výběh do terénu – 1.úsek vždy od 17.15                                            

 út,čt         individuální tréninky, cvičení nebo volno, případně závody

 so,ne        od 10.00 u mne na Lhotce dle dohody (výběhy kopců a dlouhé běhy),   nebo individuální trénink,  nebo závod       
Tréninkový plán - 1.cyklus 5.10.-1.11.2009

5.10. po   10 km fartlek – okruh Lysolaje  - výběh v 17.00 

           nebo 10 x 1 km 4:00-3:40 (maratonci)

  út     volný den

  st     Stromovka : 6,9 až 13,8 km st (3 až 6 okruhů) 

           nebo Z-dráha 1 míle a 10 km M a 5 km Ž – Kotlářka

  čt      8 km V nebo volno, maratonci 30 km dlouhý běh 

  pá     volno – svatba Martina Půlkrábka 

  so     20 km fartlek
  ne     10 km fartlek  nebo tempový běh 8-10km 4:20-4:00.
12.10. po   10 km fartlek – okruh Lysolaje   

  út     Z - 7,5 kros – běh Europlantu,  nebo volno

  st     Stromovka:  6,9 až 9,2 km st (3 až 4 okruhy) nebo Z-8 km kros - Hvězda

  čt      8 km V nebo volno

  pá     volno nebo 10 km V lehce nebo lehký trénink na dráze - Olymp

  so     rozcvičení před závodem nebo Z-maratón Stromovka (Sládeček)
  ne     Z – maratón Drážďany (Kervitcer ml.,Prokop,Kaše,Jindra,Půlkrábek)

           ostatní 20 km fartlek v terénu       

19.10. po   10 km fartlek – okruh Lysolaje  - výběh v 17.00 

  út     volný den

  st     Stromovka :  6,9 až 9,2 km st (3 až 4 okruhy) 

  čt      8 km V nebo volno  

  pá     rozcvičení před závodem nebo lehký trénink na dráze - Olymp  

  so     Z – 9 km silnice Hronov-Náchod,  nebo Z-Říčany

  ne     Z – maratón Benátky (Bolehovský)  
           ostatní 20 km fartlek v terénu       nebo Z- kros v Prokopském údolí

26.10. po   16 km fartlek – okruh Nebušice – výběh v 17.00

  út      6-8  km V nebo volno

  st      Zahájení VT Harrachov – 15 km fartlek 

           případně  Z – 10 km silnice – Týniště

  čt      pouze turistika po horách   

  pá     běžecký nebo turistický výlet Čerťák-Dvoračky-Vosecká-Harrachov

  so     10-15 km fartlek  s VK   a  výlet Polsko – Jelenia Gora
  ne     15-20 km fartlek  a ukončení VT
pozn.: jedná se o základní plán,  individuální úpravy zejména dle účasti v krosech, v maratónech a silničních závodech

individuální trénink – volné běhání a cvičení možné zařadit i v další dny (út a čt),   dále dle možností denně cvičit (posilování a protahovací cvičení) a zařadit doplňkové sporty (plavání,kolo,hry), případně je možné vložit i volný týden nebo jen doplňky

 V Praze dne 2.10.2009


               Jan Kervitcer

