




                                  KERTEAM  

Tréninkový plán - 13. cyklus 6.9.-3.10.2021
6.9.po   dráha : 4 x 1500 rozloženě a st (4 x 300 sp se 100 MK) i 3-4 min 

                      A. 18 až 16,5/100   B + 2 vt   C + 4,5 vt/100    MK 30-36 vt/100
                      případně možné mírně zrychlit vždy 4.úsek v sérii

       út     6-10 km V  nebo volný den        

               nebo Z –Opavská míle silnice  - od 18.00
       st     Stromovka okruhy        

               nebo Z – 5 km  – T-mobile běh olympijského dne  
               nebo Z – 6,6 km kros – běh Anny Marie – Milíčovský les 
   čt     volno nebo 10 km fartlek lehce       
   pá    dráha : 3 x (400-600-300-200 sp) 200 MK a int 4 min 
                        A. od 18-18-17-16     B. + 2 vt     C. + 4,5 vt/100      
   so     10 km fartlek s výběhy kopců  
            nebo Z -3,1 km VK + 299 schodů – Petřínská rozhledna – start v 8.30       
            nebo Z – 12,3 km nebo 5,5 km kros – běh Kovohutěmi Příbram           

            nebo Z – Vltava Run (2 denní štafetový běh) 
  ne     15-20 km fartlek
            nebo Z - dráha – Roztoky – VZ a 2.ročník memoriálu bratří Jungwirthů
13.9.po   dráha :  3 x 2000 rozloženě a st (7 x 200 sp se 100 MK) i 3-5 min
           A. 17 až 16/100   B + 2 vt   C + 5 vt/100    MK 30-36 vt/100

                      případně možné mírně zrychlit vždy 7.úsek v sérii

           nebo Z – 1500 dráha – Ďáblická míle - Bureška        

   út     6-12 km V  nebo volný den        

   st     Stromovka okruhy     

           nebo Z – 5,8 km kros – Geofyzikální běh – Krčský les                 
   čt     volný den nebo 6-8 km V lehce    

  pá     dráha : 3 x 2 km rozloženě a st po 400 m i 3-5 min 

                      A. 19-25-19-25-19  až 18-24-18-24-17   B + 2 vt   C + 5 vt/100
  so    10 km fartlek volně
          nebo Z – Mattoni půlmaraton - Ústí nad Labem
          nebo Z – 3 km kros – Sulická – běh zahradou domu seniorů (běžci nad 50 let)   
          nebo Z – night Run – Praha - Vypich                      
  ne    15-20 km fartlek 
          nebo  Z- 10 km  kros – Hvězdná desítka ve Hvězdě - 10.30
          nebo Z – 10 km kros – Houštka (Zátopkovy okruhy)        

          nebo  Z – M ČR v běhu do vrchu a kvalifikace na MS Thajsko – Česká Třebová
                 pozor – přihlášky pouze do neděle 12.září přes atletika.cz 

20.9.po   dráha :  4 až 5 x (400-300-300 sp se 100 MK) st důraz na každý 3. úsek i  
                 A. 20-19 až 18-17 (MK 27)    B. + 2 vt (M 30)   C. + 4 vt/100 (MK 36)
   út     6-12 km V  nebo volný den    
   st     Stromovka okruhy

           nebo  Z – 7,5 km – běh Europlantu – H.Počernice (2 okruhy) 
          startující dostanou brambory a od sponzora speciální pivo uvařené pro tento závod,
          ( prémie za traťový rekord 1000,-)     já budu na tomto závodě

   čt     volný den nebo 6-8 km V lehce                    

  pá     dráha : 2 - 3 x (500-400-300-200-100 sp) 

                      A. 19-15 až 18-14   B.+ 2 vt    C. + 4 vt/100

  so    8-10 km fartlek volně

  ne    Z- 10 km silnice – Běchovice M ČR  

          nebo 15 km fartlek

27.9.po   dráha : 3 – 2 – 1 km  int 2 min  se závěry 400-300-200
                 A. 20-19-18    B. + 2,5 vt   C. + 5 vt/100 

   út     státní svátek - volný den, nebo delší běh dle chuti
           nebo Z- baráž o II.ligu – ženy B - Kolín    

   st     Stromovka okruhy     

   čt     volný den nebo 6-8 km V lehce
           nebo Z – 4,6 km kros – jarní běh Europlantu Vokovice-Džbán (odložený)    
           (traťový rekord z 28.3.19 má Šinágl   - 14:14)                 

  pá až ne  volný program na závěr ročního tréninkového cyklu
pozn.: v plánu je pouze základní společný trénink s výběrem možných závodů, jinak trénink v tomto bude období hodně individuální podle zaměření na podzimní závody   (Běchovice, půlmaraton, maraton, silniční běhy, krosy, případně ještě i dráha) 

 V Praze dne 6.9.2021                                                                Jan Kervitcer

