




                        KERTEAM – Základní plan

Tréninkový plán - 10. cyklus  9.6. -6.7.2014

9.6.po  dráha – bez mojí účasti : 9 až 12 x 300 (100 MK a po každém

               3.úseku 200) – tempo 66 až 57 a každý 3.úsek 60-51  

                nebo volno  (závody – memoriál Odložila na Julisce)

  út     6-10 km V lehce nebo volno  nebo Z-kros                  

  st     okruhy Stromovka    (kopcovitý 2.7 km okruh)

          nbo Z – 10 km M a 5 km Ž - Ladronka

  čt     volný den nebo 6-10 km fartlek volně 

          nebo Z-6 km kros - Lysolaje

  pá    dráha : 10 až 15 x 400 sp (200 MK)  individ.– časy 84-72 dle skupin

          Olymp od 16.00  i od 17.00         

  so    10 km fartlek  s výběhy kopců 

          nebo Z – 3 km VK Vrané -Zvole   

  ne    12-18 km fartlek

          nebo Z – 10 km kros – Konopiště

16.6.po  dráha  : 2 x (1500 -500-300-200) i 5 min 

         časy dle skupin  např.B. 5:45 až 30,1:50-40, 60-54 a 38-32  

  út    6 - 8 km V lehce + rovinky  nebo volno

         nebo  Z-kros

  st    okruhy Stromovka  (kopcovitý 2.7 km okruh)

  čt    volno  nebo 6 - 10km V + rovinky nebo Z - kros

  pá   dráha : 2 až  3  x (600-500-400-300-200 sp)  22-18 až 20-16/100 

          Olymp od 16.00 i 17.00

  so    Z – 3.kolo I.ligy Olymp - Stará Boleslav  - 10 km 

          nebo 10 km fartlek lehce s výběhy kopců        

  ne    Z – 3.kolo II.ligy Olymp B Ženy – Děkanka – 3 km

         15-20 km fartlek v terénu 

23.6.  po    dráha : 2000-1500-1000-500  i 3 min 7:40-20, 5:45-30, 3:40-30 a 1:40-35

   út     Z – 3.kolo MPD Olymp B muži na Olympu – 3 km a 1500 m   

   st     Z – 10 km silnice – běh Olympijského dne Strahov – start v 18.00 

           nebo okruhy Stromovka  

   čt     volno nebo 6-8 km V 

   pá    dráha : 6 x 1 km st – tempo dle skupin 

   so     4 km R,R,R, 10 x 100 až 200 VK mírné do 6 %, 2 km V

   ne    12-15 km fartlek

30.6.po dráha : 12x300 sp(100 a 200 MK)

    ůt     volný den 

    st     2700 m okruhy Stromovka

    čt     10-12 km fartlek volně   

    pá    dráha . program dle účasti na tréninku 

    so    10 km fartlek s výběhy kopců    

            nebo Z-5 km VK Sedlec-Javorová skála

    ne    12-15 km fartlek

            nebo Z – 6 km VK Lochovice-Plešivec

další závody :

 8.7.út    Z - 8 km M a 4 km Ž – Hvězda - 2 kola při zdi      prestižní závod Kerteamu     

 12.7.so   Z - 6 km VK – Hvězdonice-Ondřejov

 15.7.út    Z - 2 km VK – Kazín-Cukrák      

    Letní soustředění :

           12.-26.7. Babylon - běžci 

           23.-30.8. Rybník - Kerteam

 V Praze dne 5.6.2014                                                                Jan Kervitcer

