KERTEAM -  rámcový roční plán 2012-2013 :

1.cyklus 1.-28.10.  přechodné období         

  silniční závody            

  krosové  závody 

  základní vytrvalost

  tempové běhy

  výběhy kopců 

  doplňkové sporty, regenerace, doléčení zranění

  maratonská skupina - vlastní plán na říjnový maraton (20. nebo 21.10.)

  27.10. - běh Kerteamu - Luhačovice

2.-3.cyklus 29.10.-23.12.  1. přípravné období     

krosové závody :

11.11.Velká Kunratická

základní vytrvalost 

výběhy kopců

víkendové dlouhé běhy

trénink v hale – 3 x týdně :

· vytrvalost (tempové běhy stupňovaně) - středy

· rychlostní průprava, běžecký rytmus,technika běhu - individuálně 

· úseky s posilováním (po MK) - pondělky

· tempový trénink (kombinace různých temp) - pátky

· všestrannost,síla (i po treninku v hale) 

Podzimní VT Kerteamu – 15.-18.11.  Vysoké nad Jizerou

Vánoční test v hale - středa 19.12. 

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

4.-5.cyklus 25.12.-17.2.  halová sezóna

  vánoční  prázdniny - individuální příprava (hory)  

 vytrvalostní běhy venku – individuálně

 výběhy kopců 1 x za 14 dní 

 trénink v hale : 3 x týdně jako ve 2.-3. cyklu

-  halové závody

· -  víkendové dlouhé běhy

VT Turecko – Kemer - Ggyonök – hotel Kilikya palace  

doporučuji i týden hory - běžky

6.-8.cyklus 18.2.-12.5.   hlavní přípravné období

trénink již venku, kromě 2-3 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 7.cyklu.

-    tempové úseky – kombinovaná tempa (dráha) od 8.cyklu

Běh Kerteamu                                       

případný VT Kerteamu – dle zájmu (konec března, duben) 

9.-10.cyklus 13.5.-7.7.  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  8.7.-4.8.    přechodné období

-   aktivní odpočinek                                     

-   všeobecná vytrvalostní příprava                                    

-   výběhy kopců a důraz na vytrvalost v kopcích                                     

 VT Babylon (13.-27.7.)

12.- 13.cyklus 5.8.-29.9. závěr letní přípravy a 2.závodní období   


 VT Kerteamu  (26.-31.8.) – místo vybereme                                        

-   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             do 22.10 - výběh do terénu (Lysolajský okruh) – v 17.15 od brány

                   29.10.  výběh v 16.45 – zimní čas

                  od 5.11. hala

 st              do 31.10. - Stromovka – okruhy – výběh v 17.15, a 31.10. v 16.45                                             

                  od 7.11. hala

  pá            do 26.10. Stromovka – 630 m VK – 1.úsek již v 17.00 

                   2.11. 1.trénink v hale

 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       

                        Seznamy a rozdělení do skupin (orientační)

A sk. vytrvalci :  Pechek, Slovák, Losman, Mrázek, Šedivý, Dlabaja

               Kožnar, Gorner, Boček, Landovský, Pospíšil, Gregorová 

               Olšan (+ další triatlonisti)          - celkem 13

A sk  mílaři: Kouba, Brynda, Hlas, Mareš, Schoval  – celkem - 5

B a C sk : ženy: Šibravová,  Poborská, Havránková, Kotlíková,  Martínková,               Vaňková, Weissová,  Zapletalová, Jakešová, Kočkovská, Tržilová, Svobodná,Růžičková      - celkem 13

                  muži:  Bolehovský, Jindra Petr a Pavel , Kaše,  Prokop Jan a Matěj,

                             Blaha, Kudrna, Minařík, Syrovátko, Bartolomějev, Zlatník

                             Fojtík, Rada, Vencálek, Pekař, Procházka Pavel, Čermák

 – celkem 18

              chůze : Pazdera, Fliegl  - celkem 2

celkem na seznamu 51 jmen (všichni kteří alespoň občas běhají společné tréninky), neuvádím ty, kteří trenují pouze individuálně nebo mimo Prahu, nebo se letos na společném tréninku vůbec neobjevili, snad jsem na nikoho nezapoměl                

Tréninkový plán - 1.cyklus 1.-28.10.2012

1.10. po  11 km fartlek – okruh Lysolaje-Baba – výběh v 17.15

  út     6-10 km V + cvičení nebo volno

          nebo Z – 4,6 km – běh JAK 2011 – Milíčovský les

  st     Stromovka : 6,9 až 6,2 km st   A.3:40-20  B. 4:00-3:45  C. 4:20-4:00 

           nebo Z-dráha 1 míle nebo 10 km M a Ž – Kotlářka – start v 16.30 a 17.00

  čt      6 - 8 km V nebo volno   nebo Z – 5,2 km – Večerní běh Folimankou 

  pá     5 až 8 x 630 VK sp nebo rozcvičení před závodem

  so     10 km fartlek – kopce (10 x 200 VK) nebo Z-kros – dle vlastního výběru  

  ne     12-18 km fartlek nebo Z – kros – dle vlastního výběru

8. po  11 km fartlek – okruh Lysolaje-Baba  

  út      6-8 km V + cvičení nebo Z – 8,1 km – běh okolo Džbánu   

  st      Stromovka:  6,9 až 11,5 km st (3 až 5 okruhů) – tempo jako minulý týden 

           nebo Z-8 km kros – král Točné

  čt      6 - 10 km V nebo Z- 3500 m VK – Petřínská rozhledna 

           nebo dlouhý běh cca 2 hod – maratonci 10 dní před závodem

  pá     5 až 8 x 630 VK sp nebo rozcvičení před závodem

 so      10 km fartlek – ( 10 x 200 VK)  nebo Z – 14,1 km - Vokolo Príglu - Brno

  ne     12-18 km fartlek nebo Z-10 km kros - Salomon TR cup - Motol  

15. po  11 km fartlek – okruh Lysolaje-Baba  

  út     6-10 km V + cvičení nebo volno

           nebo Z-5,6 km kros – běh Hostivaří

  st     Stromovka :  6,9 až 11,5 km st (3 až 5 okruhů) tempo jako minulý týden

           nebo Z – 8,4 km – běh chemiků - Hvězda

  čt      6-10 km V nebo volno nebo 2 hod volný běh – 10 dní před maratonem

  pá     5 až 8 x 630 VK sp nebo rozcvičení před závodem   

  so     Z – 9 km silnice Hronov-Náchod  

           nebo Z – Microsoft maraton - Stromovka 

           nebo 10 km fartlek-kopce (10 x 100 až 200 VK)

  ne     10- 20 km fartlek v terénu nebo Z- matraton Drážďany 

  22. po   11 km fartlek – okruh Lysolaje  - výběh v 17.00            

  út      6-8  km V + cvičení nebo volno nebo Z-5,6 km kros - Hostivař

  st      Stromovka :  4,6 až 6,9 km st (2 až 3 okruhy) tempo jako minulý týden  

  čt      8 – 10 km V nebo volno 

  pá     5 až 8 x 630 VK sp nebo rozcvičení před závodem  

           Luhačovice - odjezd auty nebo vlak- přímý v 12.51 nebo bus – přímý v 17.00       

  so    Z-4,4 km kros - Luhačovický běh Kerteamu 

  ne    Luhačovice : 15-20 km fartlek po okolí

        nebo Z – maraton Benátky nebo maraton Frankfurt          

pozn.: jedná se o základní plán, pro zájemce jsou uvedeny i některé možné závody zejména v Praze,  individuální úpravy plánu zejména dle účasti v krosech, v maratónech a silničních závodech

individuální trénink – út, čt, so a ne,  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 27.9.2012


               Jan Kervitcer

