





 


KERTEAM

                                Tréninkový plán – 3.cyklus 29.11.-26.12.2021
29.11.po  2 až 3 x (800-600-400-200) sp (200 MK a posilování 3 x 10)

                 mezi sériemi 6 min s protahovacími cvičeními

                A 20-19 -18 -17 až 19-18-16,5-15     B + 2-3 vt/100 

                C  3 x (400-300-200-100)  + 4-5 vt/100                                                                                 

      út   6 - 10 km + cvičení nebo volno

      st    Stromovka : 2 až 4 okruhy stupňovaně a rozloženě        
      čt    volný den nebo 8 - 10 km V lehce + cvičení

      pá   2000-1000-800-600-400-200 st i 2 min závěry 400-2x200-2x150-100
         A   21-16  závěry 68-32-22,5-14   B   23-18  závěry 76-36-25,5-16
         nebo  Stromovka – výběhy kopců 10 x 200 sp (povede Miládka od 17 hod)

 so  10-12 km fartlek s výběhy kopců 

         nebo Z- 2 míle Stromovka – start v 9.07
 ne  15-20 km fartlek

          nebo Z-5 km kros – Zbraslav, Závist - běh HSH

          nebo Z- 2,8 km kros – Brada u Jičína – 76.ročník
6.12.po  4 x (400-100-400-100 sp se 100 a 200 MK) s posilováním mezi sériemi 

                    A 19-16-18-15  až   17,5-14,5-16,5-14   

                    B + 2-3 vt    C  + 4-5 vt  
             nebo  Stromovka – výběhy kopců 10 x 300 sp (150 VK + 150 R)

             (povede Miládka od 17 hod) 
  út    6 - 10 km  + cvičení nebo volno 

  st    Stromovka : 2 až 4 okruhy stupňovaně a rozloženě
  čt    volný den nebo 8 - 10 km V lehce + cvičení

         pá    3 + 1 km st se závěry 200 a 150  int 3 min + 4 x 150 sp i 4 min
               A 20-19,5-19  a 18,5    B + 2,5     

       nebo  Stromovka – výběhy kopců 10 x 300 sp (povede Miládka od 17 hod)

  so   10-12 km fartlek s výběhy kopců               
  ne  15-20 km fartlek

13.po   hala : 12-15 x 300 sp ( jen 100 MK a po každé 3. 200 MK s posilováním) 

              A. 19-18 a každá 3. 17-16   B. + 2 vt  C + 4 vt  
       út    6 - 12 km  + cvičení nebo volno 

st    Stromovka : 2 až 4 okruhy stupňovaně a rozloženě                                          

čt     volný den nebo 8 - 10 km V lehce + cvičení
       pá    2 x (200-300-400-600-400-300-200 sp) int 5 min              

               A  17,5-18-18,5-19-18,5-18-17 a  17-17,5-18-18,5-17,5-16,5-15,5

               B  + 2 vt  
             nebo  Stromovka – výběhy kopců 10 x 300 sp (150 VK + 150 R)

             (povede Miládka od 17 hod) 

so   10-12 km fartlek s výběhy kopců          
       ne   15 - 20 km  fartlek

         nebo  Z-10 km silnice - Český Brod  (pokud bude)
20.  po   hala : vánoční test od 18.30 : 2000-1000-500-300 int 10 min mezi úseky
               plánované časy :  A 5:50-2:45–1:17,5–43,5   B  6:50 – 3:15 – 1:25 - 48  

               C  7:30 – 3:40- 1:40 - 54               

              nebo vytrvalci : 3-2-1 km i 5 min – časy určíme na místě   
             Časový pořad : 0:00 : 3 km vytrvalci a 2 km B a C
                                      0:14 : 2 km A 

                                      0:15 až 17 : 2 km vytrvalci

                                                1 km B a C (přidají se k A. po 1 km)

                                      0:27 až 30 : 1 km vytrvalci     

                                      0:30 : 1 km A

                                                 500 m B a C (přidají se k A po 100 m) 

                                      0:43 : 500 m A

                                                 300 m B a C (současný start)

                                      0:53 : 300 m A                                    
út    6-12 km V + cvičení nebo volno
st    Stromovka : 2 až 4 okruhy stupňovaně a rozloženě                                          

čt     volný den nebo 8 - 10 km V, případně i dlouhý běh  21 km
       pá    Štědrý den : 22 kol na trojúhelníku plus vánoční občerstvení na místě
                                   jako v loňském roce 

               sraz v 9.45 Hokovičky na trojúhelníku

               nebo individuální volné proběhnutí  

       so   10 – 15 km vánoční volné běhání
ne   20 km fartlek 

       nebo v 10.00 tradiční společný běh Okrouhlo-Třestibok-Petrov-Okrouhlo  

pozn.: trénink je upraven podle nařízení ředitele RSC MV kdy od 1.12. až do 30.4.22 je možný vstup do areálu jen se speciální vstupkou a PCR testem s platnosti 72 hod  
počítejte s tím, že s ukončeným očkováním a věkem nad 18 let máte za měsíc zdarma jen 2 PCR testy !

pouze na trénink 29.11. není třeba PCR test
Tréninky v po a v pá jsou proto vždy ve 2 variantách !

časy tréninků : po od 17 hod dráha nebo od 18 hod hala, nebo od 17 hod Stromovka 

(sraz u tramvajové konečné)

St : od 17 hod u lavičky za viaduktem 

Pá : od 17.30 v hale, nebo Stromovka od 17 hod (sraz u tramvajové konečné)   
          další týden :  27.12. hala od 17 hod

                               29.12. Stromovka okruhy  
                               31.12. Z- 3 km Riegrovy sady, nebo volný program 
V Praze dne 28.11.2021                                                             Jan Kervitcer







               

