




                                     KERTEAM 

Tréninkový plán - 10. cyklus  9.6. -6.7.2025 

 9.6.po  dráha : 2 x (200-300-400-600-300-200 sp) int 5 min 

            A  16-16,5-16,5-17-16-15/100    a 2.série o 0,5-1 vt/100 rychleji 

            B  + 2-3 vt/100   C + 4-5 vt/100  
            nebo 400-600-800-1000-800-600-400-400 sp (200)  vytrvalci          
        út    6 - 8 km V lehce + rovinky  nebo volno        

        st    okruhy Stromovka  (před závody volněji)
   čt     6-8 km V nebo volno   
   pá    Z-1500 m dráha M - Eden Pražské memoriály – 19.00 – přihlášky do středy  
           nebo jen rozcvičení před závody -  společný trénink na Olympu rušíme          

   so    VZ Radotín –  1500 Ž –  18.07    M – 18.15  - přihlášky do pátku do 21.00
                                    3000 Ž  -  18.55    M – 19.12                  
                nebo Z-1/2 maraton Olomouc -  RunCzech


                nebo  8-10 km fartlek
   ne   15-18 km fartlek
           nebo Z – 2 km VK – Dívčí hrady – Hlubočepy – v 10.30  pořádá Mirek Fliegl
           za překonání traťového rekordu mužů i žen vypisuji odměnu 1000,-

16.6.po  pouze individuální rozcvičení – areál Olympu bude celý den uzavřen      

     út   Z - 3.kolo MPD M + Ž Olymp B – Stromovka  5 km M 17.40  3 km Ž 19.25
                         800 m M  18.35   800 m Ž 18.45 
            st    okruhy Stromovka 
           nebo Z-5 a 10 –  běh Olympijského dne – Letná
           běhá se na více místech i v Praze (přihlášky už byly uzavřeny)  
   čt    8-10 km fartlek  
          nebo Z – 5 km – Děkanka – noc rekordů

          viz    https://kpmg.com/cz/cs/home/akce-kpmg/noc-rekordu.html
          přihlášky jsou pouze individuální  

   pá   společný trénink pouze dle zájmu
   so   6-10 km fartlek 
         nebo M ČR na dráze jři  a dci  i v neděli – Ostrava
   ne   12-18 km fartlek
          nebo Z – 3,4 km VK převýšení 240 m  Ivčin kopeček – Beroun v 11 hod   

23.6.po  dráha : 12 až 15 x 300 sp (100 MK a 200 MK po trojici úseků) 

             A   57-54 a každý 3.úsek 51-48    B + 6 vt    C  + 12  vt na úsek

    ůt     volný den  nebo 8-10 km lehce         
    st     okruhy Stromovka 
            případně štafeta 4 x 5 km pokud se domluvíte – viz RunCzech                             

    čt     8-10 km fartlek volně, nebo volno              

    pá    bez společného tréninku
    so    8-10 km fartlek volně, nebo volno         
    ne    12-15 km fartlek

                    nebo  Z – 5,53 km VK – Lochovice-Plešivec – start v 11.00
 30.6.po   dráha : 4 x 1500 m stupňovaně int 3 min – časy dle účasti                   
  1.7. út        6-10 km V, nebo volno 
         st     
 okruhy Stromovka

  čt    
 6-10 km V, nebo volno             
  pá 
 bez společného tréninku
  so   
10 km fartlek s výběhy krátkých kopců do 100 m
             nebo Z – M ČR v běhu do vrchu Lipová Lázně - Šerák                
  ne      12-18 km fartlek

   pozn. :  tento cyklus doporučuji zaměřit se vedle dráhy především na vrchařské závody jak 

                pro muže tak i pro ženy :   

                15.6. , 29.6. a 5.7. M ČR, pokud to dáte dohromady doporučuji i společnou účast

                Na M ČR i se zajištěním ubytování        
                časy společných tréninků :  od 17.00,  v po a pá dráha možné po domluvě již od 16.00  
               závody SABZO jsem do plánu nedával, využívají především členové SABZO     
   Letní soustředění :

           12.-26.7. Kdyně – běhy - vede Luboš Dryák
            já plánuji účast na celém pobytu         
            Přihlášky co nejdříve přímo na Luboše Dryáka  - telefon 731 734 315
            Cena ubytování - 150,- den, stravování plná penze 500,- až 550,- (bude upřesněno)
           17.-24.8.  Harrachov – rodinné soustředění Kerteam
                           (přihlášky již uzavřeny, je ale ještě možná individuální přihláška u mě)      

                           upozorňuji, že 23-24.8. je v Jablonci MČR M+Ž
 V Praze dne 9.6.2025                                                               Jan Kervitcer

