





                                                       KERTEAM 

Tréninkový plán - 8.cyklus 15.4. -12.5.2019
15.4.po  Stromovka : 5 až 7  x  430 nebo 630 VK spoj i 6 min   

               nebo dráha od 18.15 : 3-4 x (1500-500 sp) 300 MK int 3-4 min       

  út     6-12 km fartlek,  nebo volno 

          nebo Z – 5 km VK – Komořany-Čihadlo – start v 18.00
  st     okruhy Stromovka – start v 17.15
  čt     6-10 km V 

          nebo dráha : 2 x (1000-600-400-300-200 sp) i 6 min   A 19-15 a 18-14  B + 2  C + 4 vt/100

          nebo Z – 5,6 km M a 2,8km Ž – Čimický háj – start v 18.00             
  pá    státní svátek – volné běhání dle chuti
  so    6-8 km fartlek s výběhy kopců    
          nebo Z – Bakovský půlmaraton – start v 10.00

          nebo Z – 2 míle silnice Braník u mostu inteligence – start v 11.00
  ne    12-18 km fartlek            
           nebo Z – 12 km kros M /6 km Ž a M40 + – Petrov u Davle – start v 11.00  

           nebo Z – 10 km s Rožmitál-Březnice – start v 10.30
           nebo Z – 15 km s Golčův Jeníkov – běh Jarmily Kratochvílové – start v 10.00

22.4.po  státní svátek    12-15 km fartlek dle chuti     
  út    8-10 km fartlek + rovinky + cvičení  nebo volno      

          nebo Z – 10,5 km kros M a 3,3 km Ž – Krčská desítka        
  st     okruhy Stromovka – start v 17.15
          nebo Z –12 min nebo 800 m – dráha – Hostivař – start v 18.00
          nebo Z – 10 km/5 km Braník – běžecká liga – start v 19.00  

  čt     6-10 km V nebo voln

          nebo  Z - 2090 m VK – Jardův kopec od 18.00
          nebo Z -2 km (nebo i 300 a 600 m) – 1.VZ dráha - Děkanka 

          nebo 105 min souvisle volněji – maratonci – 10 dní před maratonem            

  pá   dráha : 4 x (1000-300-200 sp) st i 3-4 min
                     A 19-17-16 a stupňovat o 0,5/100  A1 od 20  B od 22  C od 24 

  so   10-12 km fartlek s VK  dle chuti

         nebo Z – 10 km dráha – M ČR – Břeclav ( Chrascina) – start v 18.00   
         nebo Z – 5,3 km kros – Běh na Veselý vrch – Chotilsko, Prostřední Lhota v 10.30

         nebo Z – 10/5 km s Troja běh pro ZOO – start 14.00
         nebo Z – 10 km silnice – Semice – start v 10.45
         nebo Z – 10/5 km s – Ústí nad Labem – RunTour – start v 115

         nebo Z – 3 k přek. dráha – Svitavy – start v 15.30
  ne   12-20 km fartlek 
         nebo  Z – 10/6/3 km – Smíchov Ragby – kros Skalka starty  11.00-13.00
29.4. po  Stromovka : 5 až 7  x  430 nebo 630 VK spoj i 6 min    
   út   dráha od 17.00 :  2000-400 sp + 1500-300 sp + 1000-200 + 600-200 sp int 3-4 min

            A.  19-17 + 18-16 + 17-15  16-14    A1  + 1,5 vt    B + 3 vt   C + 5-6 vt         
         nebo Z – 3 km kros – Hodkovičky – start v 18.00

1.5. st    státní svátek  10-12 km fartlek dle chuti
         nebo Z – 1 km nebo 3 km dráha - Kolín

         nebo Z – 9,6 km s – Pardubická devítka – start v 13.00
  čt     Z – 4,6 km M a 2,3 km Ž kros JAK – Milíčovský háj – start v 18.00      
          nebo  6-10 km V nebo volno   

  pá   dráha : 2 x (600-500-400-300-200-100 sp) st i 6 min
         A  19-14 a 18-13    B + 2 vt    C + 4 vt/100      
  so   výběhy kratších kopců 10 x 50 až 150 m v rámci fartleku

         nebo Z – 15 km silnice Počerady-Louny – start v 11.00
         nebo Z – 2 míle - Stromovka – start v 9.07  
         nebo jen R před závodem
  ne   Z – Pražský maraton   (případně pomoc s pořádáním)
         nebo 10 km fartlek 

         od 14 hod tradiční pomaratónské grilování na Lhotce  (zveme i děti)
6.5.po   dráha od 18:00 :  mílaří   2 x (600-400-300-200) nebo 3 x (500-300-200 sp)
                                    vytrvalci : 2-3 x (1000-600-400-300-200)   časy až na místě                                  
  út    okruhy Stromovka – mimořádně místo středy

         nebo dráha od 18.15 (hlavně pro A skupinu, program na místě)

         nebo Z – 3,7 km kros – Krčský les – běh Čedoku – start v 18.00  
  st    státní svátek : Z – 7,5 km M a 3,75 km Ž - běh vítězství v Lánech                             
         nebo volný program dle chuti 

  čt     6-10 km V nebo volno

          nebo Z – 7 km kros M a 3,5 km Ž - Hostivař – běh lesoparkem – 18.00
  pá    dráha : rozcvičení před závody 
  so    Z – 5,5 km kros – Újezdská sova
         nebo  Z – 10 km kros – relativní desítka ve Hvězdě ( s pitím piva a vážením)
         nebo Z – 3 km dráha – přebor Prahy M,Ž Juliska – starty 18.20 a 18.35

         nebo Z – 800 m dráha – přebor Prahy M,Ž Juliska– starty 16.15 a 16.30

  ne  10-15 km fartlek
        nebo Z – 1500 m dráha – přebor Prahy Juliska – starty 11.35 a 11.45

        nebo Z – 3 km přek dráha – přebor Prahy Juliska – start 13.00
Pozn.: tento plán je vyloženě rámcový, počítám s velkými individuálními úpravami dle účasti na závodech a dle směru přípravy na další starty v sezóně, pozor také na státní svátky.

Součástí plánu jsou i některé závody (v termínovce je jich mnohem více) 
Upozornění na platbu oddílových příspěvků 2019 – nejlépe do 30.4. - dostanete letní kartičku
2500,- pro registrované, závodící za družstva, nebo 3500,- pro členy jiných oddílů a neregistrované v oddíle PSK Olymp

číslo účtu je  0207442359/0800   VS 684201 SS rodné číslo
zpráva pro příjemce : celé jméno
 V Praze dne 14.4.2019                                                                Jan Kervitcer

