




                  
 

KERTEAM 

Tréninkový plán 5.cyklus 23.1. - 19.2.2023
23.1.po   hala : 6 x 1000 st (800-200) i 2-3 min sp st
         A. 20-18 (závěry 18-16)   B. + 2,5 vt      C + 5 vt/100                    

       út    8-12 km fartlek, nebo volno

              nebo Z – 1500 m – VZ Olymp
st    3 až 5 okruhů Stromovka od 17 hod

čt    8 km V nebo volno

       pá    hala : 3-4 x (600-400-300-200 sp)  int 4 min  
                A. 19-18-17-16 až 18-17-16-15    B. + 2 vt   C + 4-5 vt/100  

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

30.1.po   hala od 18.00 : 2 x 5 x 600 sp (200)  i 3 min + 4 x 150 sp (250) int 5-6 min
                    A  19-17 a 16-14   B + 2 vt   C + 4-5 vt/100            

     út    6-10 km volně s R nebo volno

     st     3-5 okruhů Stromovka  
     čt     6-10 km volně + cvičení nebo volno
pá     hala : rozcvičení před závody 1 až 2 x  (600-400-200 sp)

         A  19-17 a 16-14   B + 2 vt   C + 4-5 vt/100            
so     8-12 km fartlek s výběhy kopců             
         nebo Z – 1500 m (odpol) – přebory Prahy v hale na Olympu       
ne    Z – 3 km  (dopol.) -  800 m (odpol) – přebory Prahy

         nebo 15-20 km fartlek          
6.2. po   hala od 18.00 :  12 až 18 x 200 sp (100-200 MK) každý 3.úsek rychleji
                    A  19-16/100    B  21-18     C 24-21  (volnější tempo po závodech)        
       út    10 km V lehce nebo volno   

st     3-5 okruhů Stromovka 
čt     8-12 km fartlek, nebo volno 
pá    volný den nebo trénink venku na dráze (v hale bude M ČR ve vícebojích)    
          4 až 5 x (400-400-200 sp -200 MK) se 400 MK mezi sériemi    
          A  18-17 a 3.ús.16-15     B + 2-3 vt    C + 5-6 vt/100    

so   10-12 km volný fartlek s 6-10 vloženými úseky 30 vt-2 min 
ne   15-20 km fartlek

 13.2. po   hala od 18.00  :  4 x (1000-500 sp – 300 MK) st po 5 a 2 vt  int 4-5 min
                  A    3:05-2:50 a 1:26-18   B 3:35-20 a 1:36-28   C 4:05-3:50 a 1:48-40
       út    8-12 km fartlek + síla a cvičení nebo volno
st    3-5 okruhů Stromovka   

čt    6 km lehce + síla a cvičení nebo volno      
pá   hala : 5 až 6 x (400-300-100 sp se 100 MK) 200MK a po každé sérii
         A 18-17-15 až 17-16-14   B +2 vt   C + 4 vt/100
so    M ČR M + Ž v hale – Ostrava – i v neděli
       nebo 10-12 km fartlek s výběhy kopců

ne   15 až 20 km fartlek

 Pozn. : jedná se o základní variantu plánu, menší rozdíly v plánu budou pro ty, co nebudou mít zájem závodit v hale. 
V tomto cyklu již prakticky končí halová sezóna, věřím, že většina využije možnosti alespoň jednoho halového závodu, nejlépe na přeborech Prahy 5.-6.2. na Olympu, což jsou prakticky poslední halové závody v Praze.

V týdne 30.1.-5.2. jsme s Miládkou na obnoveném tradičním soustředěním u moře v Turecku, vedení tréninku přenecháme Jirkovi Syrovátkovi ve spolupráci s Pavlem Bolehovským (včetně středečních okruhů, kde bude zajištěno i hlídaní věcí u startu)
V dalším tréninkovém cyklu již od 20.2.počítám s pondělními tréninky výběhů kopců ve Stromovce, ve středu s přesunem na letní okruh a v pátek s tréninkem na dráze, pravděpodobně již venku. 

Letní VT Kerteamu – jsou ještě možné přihlášky 
19.-26.8. Sporthotel Kácov – viz       https://www.kerteam.cz/node/1587
V  Praze dne 22.1.2023                                                                Jan Kervitcer

