




                                     KERTEAM 

Tréninkový plán - 10. cyklus  13.6. -10.7.2022 – upravená verze

            13.6.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
          nebo Z-1500 m Ďáblická míle   - 18 hod

         út    6 - 8 km V lehce + rovinky  nebo volno 
               nebo Z-7 km kros – Hodkovičky - SABZO

         st    okruhy Stromovka 
                 nebo Z-800 a 3 km dráha – Ústí nad Orlicí - memoriály 

   čt     6-8 km V nebo volno

            nebo Z-1000 m – 17.40 Ž a 17.50 M – VZ Eden – přihlášky do 15.6.          
   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          

   so    10 km fartlek lehce s výběhy kopců 


           nebo M ČR na dráze jři a dorost – Ostrava 
   ne   12-15 km fartlek
          nebo M ČR na dráze jři a dorost – Ostrava 

                  Placatka – 5 km, Kopecký – 3 km 

           nebo Z – 3 km VK – Beroun – Ivčin kopeček
20.6.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  
           Trénink až od 19.30 na Olympu po závodech žactva !

    út    volný den nebo 6-10 km fartlek   
           nebo  Z- 3 km kros – Krčský les - SABZO
    st    okruhy Stromovka 
           nebo Z-5 a 10 – Zlatý běh Olympijského dne – Hvězda, Vypich  
   čt    8-10 km fartlek      
   pá   dráha : 2 x (1000-800-600-400-200 sp) int 4 min – časy na místě dle účasti
          M ČR na dráze – Hodonín (pá 19.45 -  5 km,  so 17.15 -1500 m) 
           nebo 10 km fartlek 
    ne   15-20 km fartlek
           nebo Z – 3 km VK – Jarov- Károv
27.6.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

    ůt     volný den  nebo 8-10 km lehce         
            nebo Z – 4,4 kros – Krčský les – memoriál O.Pachmana 
            nebo Z-1500 m – 18.30 - 3. kolo MPD dorostenci Strahov
    st     okruhy Stromovka                             

    čt     8-10 km fartlek volně, nebo volno     
           nebo Z-6 km kros – Hvězda – Lachtanův běh
    pá    bez společného tréninku
            nebo Z –800 m a 1500 m – Pražské memoriály Eden – doporučuji
            poslední dráhové závody 1.části sezóny

    so    8-10 km fartlek volně, nebo volno     
            nebo Z –  2 míle – Stromovka -   start v 9.07  

            nebo Z-6 km VK – Sedlecko -Prčický trhák
    ne    12-15 km fartlek

                    nebo  Z – 6 km VK – Lochovice-Plešivec – start v 11.00
4.7. po   dráha : 4 x 1500 m stupňovaně int 3 min – časy dle účasti                   
         út       státní svátek : 6-10 km V, nebo volno 
  st     
 2-3 okruhy Stromovka

             výjimečně i na státní svátek od 17 hod

  čt    
 6-10 km V, nebo volno             
  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 ze závodu  - Kopecký, Bolehovský M., Beránek) 

             2.část skupiny zahajuje až 11.7. a  16.7.                                    
 ne        12-18 km fartlek

   pozn. : časy společných tréninků : po a pá dráha od 17.30, st okruhy od 17.15  
              tento cyklus je stále 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 :

           9.-23.7. Kdyně – běhy - s Berounskou skupinou Luboše Dryáka

           13.-20.8  Ústí nad Orlicí – sporthotel Tichá Orlice – Kerteam

                           Cena s polopenzí  699,- za 1 den
                           (placena již záloha, několik míst je případně ještě k dispozici) 

 V Praze dne 17.6.2022                                                               Jan Kervitcer

