




                                     KERTEAM 

Tréninkový plán - 10. cyklus  14.6. -11.7.2021
            14.6.po  dráha : 3 x (800-600-400-200 sp) st. i 2-3 min
           A   20-17 až 18-15   B +2-3 vt   C + 4-5 vt/100
         út    6 - 8 km V lehce + rovinky  nebo volno 
         st    okruhy Stromovka  (před startem ve čtvrtek pouze 1 okruh)
           nebo Z – 3 km – Ústí nad Orlicí – memoriál V.Čevony
   čt     Z – 5,5 km M , 3,3 km Ž  + běžecké naděje - Jarní běh Olympu
           přihlášky pouze předem ve středu do 20 hodin individuálně !          
   pá    dráha : 200-300-400-500-600-600-500-400-300-200 sp 
            A 17-17,5-18-18,5-19-19-18,5-18-17,5-17    B  + 2-3 vt/100   C + 4-5 vt/100  
           nebo Z-1500 m – 17.00 Ž a 17.10 M – VZ Eden
   so    10 km fartlek lehce s výběhy kopců 


           nebo M ČR na dráze jři a dorost – Kladno (i v neděli)
   ne   12-15 km fartlek
           nebo Z – 3 km VK – Beroun – Ivčin kopeček
21.6.po  dráha : 5 x (800-200 sp) stupňovaně i 2-3 min 
             A 19,5 až 17,5 a 16,5-14  B  + 3 vt a 2 vt/100   C + 5 vt a 4 vt/100  
    út    volný den nebo 6-10 km fartlek   
           nebo  Z-2.kolo MPD Olymp B – ženy – Podvinný mlýn
    st    okruhy Stromovka 
    čt    8-10 km fartlek volně, nebo volno     

           nebo  Z-5 km VK – Komořany-Čihadlo
    pá   dráha : 2 x (1000-800-600-400-200 sp) int 4 min – časy na místě dle účasti
    so   M ČR na dráze – Zlín (so 19.15 -  5 km,  ne 17.15 -1500 m) 
           nebo 10 km fartlek 
    ne   15-20 km fartlek
           nebo Z – 4 km VK – Davle – Nová Březová

           nebo Z – 3 km dci – 19.35 – Přebor Prahy - Děkanka
28.6.po  dráha : 18 x 200 sp (100 MK a 200 MK po trojici úseků) 

            A   37-35 a každý 3.úsek 33-31    B + 3-4 vt    C  + 6-9  vt na úsek

            nebo Z – 1500 m dci – 20.00 – Přebor Prahy - Děkanka
    ůt     volný den  nebo 8-10 km lehce         
            nebo Z – 2 km př dci – 19.00 – Přebor Prahy - Děkanka
    st     okruhy Stromovka                 

            nebo Z-1500 m – 2. kolo MPD dorostenci
    čt     8-10 km fartlek volně, nebo volno     
    pá    dráha :  4 x (800-500-200 sp – 200 MK ) st i 3-4 min

            A. 20-18-16 a zrychlovat o 0,5 vt /100   B + 2-3 vt  C   + 4-5 vt/100  

            před nedělními závody jen 2 série                     
    so    8-10 km fartlek volně, nebo volno     
            nebo Z –  2 míle – Stromovka -  9.07  

    ne    12-15 km fartlek

            nebo Z- 2.kolo II.NL muži Olymp B – Čáslav (dlouhá trať 5 km)

            nebo Z – 1.kolo EL - Brno
5.7. po     státní svátek 
            návrh společného srazu na Lhotce –  vyklusání v lese plus grilování na zahradě                 
         út       státní svátek : 6-10 km V, nebo volno 
                    nebo  Z – 6 km VK – Lochovice-Plešivec – start v 11.00
  st     
 2-3 okruhy Stromovka

  čt    
 6-10 km V, nebo volno 

             nebo Z – Přebory Prahy M,Ž,junioři – Eden  (i v pátek)
  pá 
 volný den – bez společného tréninku
  so   
10 km fartlek s výběhy krátkých kopců do 100 m   

             nebo Z -  5,75 km VK (250 m přev.)  – Hvězdonice-Ondřejov – 11.00

             odpoledne : zahájení VT Kdyně (možný přesun přímo se závodu) 
 ne        12-18 km fartlek

   pozn. : časy společných tréninků dráha od 17.30, okruhy od 17.15  
              tento cyklus je plný závodů, na dráhové závody se  hlaste u mě, přihlášky jsou 

              nutné minimálně den předem, na krosy a VK se přihlašujte sami také většinou předem  

   Letní soustředění :

           10.-24.7. Kdyně – běhy s Berounskou skupinou Luboše Dryáka

           14.-21.8  Hluboká nad Vltavou – sporthotel Barborka – Kerteam

                          (již obsazeno se zaplacenou zálohou)

                          Je možné se zúčastnit i individuálně např. v autocampu 

 V Praze dne13.6.2021                                                               Jan Kervitcer

