



                 
                                 KERTEAM 

                                           Tréninkový plán 11.cyklus 6.7.-2.8.2020
  6.po    státní svátek  - 10-15 km fartlek - bez společného tréninku
                    nebo  Z – 5,5 km VK – Lochovice-Plešivec – start v 11.00
          út      6-10 km V, nebo volno

  st     
 2-3 okruhy Stromovka

  čt    
 6-10 km V, 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              
  so   
10 km fartlek s výběhy krátkých kopců do 100 m   

             nebo Z -  5,75 km VK (250 m přev.)  – Hvězdonice-Ondřejov – 11.00
             nebo Z- půlmaraton MČR – Kostěnice – start v 17.00    
 ne        12-18 km fartlek

  13.po     dráha : 3 x (1000-600-400-200 sp – 200 MK) st  i 3-4 min

               A.  19-18-17-16/100 a zrychlovat o 0,5vt/100   B + 2 vt  C + 4-5 vt   
  út       Z -  8 km kros – 2 kola při zdi – Hvězda

            nebo 6-10 km 

  st       okruhy Stromovka
  čt   
dráha : trénink upřesníme dle účasti 

  pá   
volný den, nebo jen individuální trénink
  so   
10 km fartlek s výběhy kratších kopců do 200 m 
            nebo Z – 2.kolo extraligy - Kladno     
  ne   
Z- 5 km, 1500 a 800 m - 2.kolo II.NL – Ústí n.Orlicí  - Olymp B
            počítám s plnou účastí

            nebo 12-15 km fartlek 

 20.po     dráha :  5 x (400-400-200 sp – 200 MK) st i 3 min  
              A. 18-17,5-16     B. + 2 vt     C + 4-5 vt/100  a zrychlovat o 0,5 vt/100
             nebo : Z – 10 km dráha – Eden – Zátopkův týden   - starty od 16.00 
 út       Z -  2,78 km VK (210 m přev.) –  Kazín-Cukrák – 18.00 intervalově

                 nebo 6-10 km V 
 st       okruhy Stromovka  
 čt      dráha : 2000-1600-1200-800-400 int 2 min

A. 20-19-18-17-16   B +3 vt   C + 5 až 6 vt/100        
 pá     volný den, nebo jen individuální trénink            

          nebo : Z – 5 km dráha – Eden – Zátopkův týden   - starty od 16.00            
 so     10 km fartlek
          nebo : Z-2,47 km VK (135 m přev.) Libeř-Radlík – start v 11.00              
ne    12-15 km fartlek

 27.po    dráha : 2000-1500-1000-500 i 2-3 min B. 22-21-20-18  C. 24-23-22-20

                A. jako B, ale zrychlit posledních 400-300-200-100  (66-48-31-15)    
                 nebo Z – maratón nebo 10 km – Zátopkův týden – Stromovka  od 15.30
           út     Z – 2540 m VK (130 m přev.) – Slivenecká saň - V.Chuchle – 18.00    
                 nebo  6-10 km V, nebo volno        

  st     okruhy Stromovka              

  čt    dráha :  trénink upřesníme dle účasti
  pá   
volný den, nebo jen individuální trénink
            nebo Z – 5 km - Opava

  so   
8-10 km fartlek s VK      
            nebo Z-3 km VK – Štěšchovický poklad 

            nebo Z -  2 míle Stromovka
            nebo Z- M ČR v běhu do vrchu - Šerák 

  ne      12-15km fartlek
pozn.: jedná se opět pouze o rámcový plán s přehledem možných závodů

na společných trénincích budeme přítomni s Miládkou do 16.7., potom jsem na VT   až do 29.7. a trénink povede Miládka.
Pro ty co jsou na dovolené, nebo mimo Prahu doporučuji zejména objemovou

 přípravu, 1-2 x týdně delší běh 12-25 km, 1 x týdně st. tempový běh do 8 km 
 a 1 x týdně rovinky, výběhy kopců nebo kratší úseky.
 Já sám počítám s 12 dny pobytu na VT Kdyně (19.-30.7.)      

   V Praze dne 5.7.2020                                                                    Jan Kervitcer

