




                                  KERTEAM  

                         Tréninkový plán - 13. cyklus 1.-28.9.2025
1.9.po  dráha : 4 až 5 x (800-200 sp) st i 3 až 4 min 

                      A. 20-18 a 17-15/100    B + 2 vt   C + 4 až 5 vt/100   
                      Trénink povede Jirka Syrovátko  
   út     6-10 km V  nebo volný den                 

           nebo Z-800 m – 4.kolo MPD junioři – Děkana – start v 19.20           
                       nebo   Z - 400 m -start v 17.15
       st     Stromovka okruhy                      
       čt     volno nebo 10 km fartlek lehce       
   pá    dráha : 2 až 3  x (1000-500-300-200 sp) st i  3 min 
                        A. od 18-17-16-15     B. + 2,5 vt     C. + 5 vt/100      

            nebo jen R před závodem 

  so     10 km fartlek s výběhy kopců  
            nebo Z – 2 míle Stromovka  - start v 9.07
            nebo Z – 5 km silnice – Adidas běh ženy   - start v 18.00
            nebo Z – 10 km silnice – Birell - RunCzech    - start v 19.30
            nebo Z – 3,5 km VK (190 m přev.) – Zbraslavská Závist – start v 11.00     
  ne    15-20 km fartlek
           nebo  Z – 1500 m M  - start 12.00  a Z – 800 m Ž  - start 11.40  
               Roztoky - memoriál bratří Jungwirthů   4-2-1 tisíc odměny 

8.9.po    dráha : 4 x 1500 i 2 min st   A 21-19/100   B + 1,5/100   C + 3/100       

   út     6-12 km V,  nebo volný den        

   st     Stromovka okruhy       
   čt     volný den,  nebo 6-10 km V lehce, nebo R před závody
   pá     4.kolo MPD Olymp B M i Ž Děkanka :  17.10 - 3 km M
                                      18.05 – 1500 m   18.15 – 1500 Ž     18.55 – 3 km Ž            

          Doporučuji všem účast – pro muže jsou to poslední dráhové závody sezóny             

  so    10 km fartlek volně
          nebo Z – 5  nebo 10 km silnice Night run Letná     
  ne    15-20 km fartlek 
          nebo Z – 3,25 km VK + 299 schodů (135 m přev) – Petřínská rozhledna – start v 8.00                            
15.9.po  (5 x 800 + 1 x 400 sp) + (5 x 400 + 1 x 200 sp)  i 3 min             
                 A. 20-19 a 17,5   + 19-18 a  16,5    B. + 2 /100   C. + 4 /100 
   út     6-12 km V,  nebo volný den            
   st     Stromovka okruhy 
           nebo Z – 6,5 km kros – běh Europlantu Horní Počernice

           nebo Z – 5  nebo 10 km silnice – Braník Vaše liga        
   čt     volný den,  nebo 6-10 km V lehce                               
  pá     2 x  (1000-600-400-300-200 sp) i 3-4 min
                       A 20-19-18-17-16 + 19-18-17-16-15/100   B + 2/100    C + 4/100 

  so    8-10 km fartlek volně         

         nebo Z – Mattoni půlmaraton - Ústí nad Labem
  ne    15 – 18 km fartlek

          nebo  Z- 10 km kros – Hvězdná desítka ve Hvězdě - 10.30
22.9.po    5 – 6 x (500-300-200 sp 100 a 200 MK) mezi sériemi 300 MK
                 A. 19-18-17    B. + 2,5 vt   C. + 5 vt/100 

   út     6 – 10 km V + cvičení
   st      Stromovka - okruhy 
   čt     volný den           
   pá     dráha : pouze rozcvičení před Běchovicemi

                       600-400-300-200 sp v individuálním tempu 

  so    8-10 km fartlek volně                                    
  ne    Z- 10 km silnice – Běchovice M ČR  + VZ - vodiči

          nebo 15 km fartlek

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, běhy do vrchu, krosy, dráha) .
Na závody mimo dráhu se přihlašuje sami (s výjimkou Běchovic)

vodiči Běchovice : letos  budou ve 3 vlnách, sestavu je třeba určit do 7.9. 
můj předběžný návrh, prosím o potvrzení  :

45 minut    Prokop-Bradáč-Škeřík
50 minut    Čermák – Poborská E.– Slavíková
55 minut    Syrovátko st. i ml.- Pulkrábek 
60 minut    Bartolomějev – Bolehovský M. - Hrubý            
V příštím cyklu zahajuje již další roční tréninkový cyklus

Počítejte v neděli 5.10. ještě s dráhovými závody – baráž o II.ligu žen v Jihlavě
 V Praze dne 31.8.2025 
                                                                                                  Jan Kervitcer

