  



                                                     KERTEAM 

                          Tréninkový plán 12.cyklus 3.-30.8.2026
3.8.po  dráha :  4 až 5 x (600-400-300-200 sp 200 MK) st int 3 min
                A  19-18-17-16 až 18-17-16-15   B + 2 v/100   C + 4 vt/100

                D  5 x (300-200-150-100 int 1 min) int 3 min 

                    22-21-20-19 až 20-19-18-17/100

  út    6 – 10  km V nebo volno 
         nebo Z – 2860 m VK (přev.145 m)  Běh na Šance – 18.00 
  st    okruhy Stromovka   
  čt    8 – 10  km V nebo volno    
  pá   dráha : mílaři :2 x (4 x 300 + 1 x 150 sp) i 5
         A. 17+15 a 16+14  B + 2 vt   C + 4 vt    D + 5 vt 
         vytrvalci : 4 až 5 x 1500 int 2-3 min   A   20-18   B + 2 vt  C + 4-5 vt/100         

  so  10 km fartlek dle chuti       
         nebo Z – 8,6 km VK  Janské Lázně-Černá hora
   ne  15-20 km fartlek       
         nebo Z – 2,7 km VK -195 m přev.  Hudlice u Berouna   11.00
10.8.po  dráha : mílaři  2 x (300-300-400-300-200 sp) 

                 A 17-16,5-16,5-16-15 a 16,5-16-16-15,5-14,5  B  +2   C + 4

                 D  2 x (200-200-300-200-100) časy jako C  
            nebo Z - 1500 m  - VZ  Děkanka   M v 16.00   Ž v 17.00
  út   6-10 km fartlek  nebo volno    
  st    okruhy Stromovka  

  čt    8 – 10  km V nebo volno (opřed závodem v so)      
  pá   dráha :  2-3 x (800-500-200 sp) i 3-4 min

         A 18-17-15 až 17-16-14   B + 2 vt    C + 4 vT/100  D 2 x (600-300-100)
  so   Z – zahájeni VT Kerteamu – Hluboká – Barborka  (ubytování od 14.00) 
         na VT dále samostatný plán, další platí pro ostatní :

         8-12 km fartlek
  ne   12-15 km fartlek           

17.8.po  dráha : mílaři Dop. 1000-600-400 i 5 min jako test A 16-15,5-15 
                                    Odp  10 x 100 sp 

                            16-16,5-17-16-15 a 15,5-16-16-15,5-15 vt/100 
                            Vytrvalci : 5 – 6 x (400-300-300 sp 100 MK) 200 MK  

                                               19-18-17 až 18-17-16/100                     
   út     6 až 10 km V nebo volno     
   st     okruhy Stromovka  - povede Pavel Bolehovský  
   čt    8-10 km fartlek volněji
   pá    volný den před nedělními závody
           nebo ostatní  5 x 800 m sp (200 Mk) st   C  23,5-20/100 m          

   so    ukončení VT Hluboká 

          nebo rozcvičení před závody

   ne   4.kolo I. NL – Děkanka :   13.45  Z – 5 km  

                                                       15.30  Z - 1500 m                                                
           nebo 12-18 km fartlek
24.8.po   dráha : 2000-600-400 sp + 1500-300-200 sp +  600-300-100 sp i 4-5 min 
              A.    20,5-18,5-16,5 + 19-17-15 + 17-15-13/100

              B.    + 3 vt/100      C + 5 vt/100
  út    8-10 km V lehce + cvičení nebo volno      
         nebo Z –1500 m – Domažlice – Chodská 1500  17.30 Ž a 17.55 M
  st     okruhy Stromovka   
  čt     8-10 km V nebo volno 
  pá    dráha : 3 x (600-500-400-300-200 sp) i 6 min

          A. 20-16 a zrychlovat o 0,5/100   B.  21-17     C. 23-19 
  so     8-10 km fartlek s výběhy kopců         
  ne    15-20 km fartlek 

             nebo Z – 3 km VK (přev.175 m)  Všenory-Jíloviště – 11.00
V tomto cyklu je 3.týden na programu tradiční rodinné soustředění Kerteamu – po 5 letech se vracíme na Hlubokou do sport hotelu Barborka , přihlášeno je opět více jak 50 osob, poprvé na VT bude i skupina dívek r.2010. Společné tréninky v Praze  by měl vést Jirka Syrovátko, nebo Pavel Bolehovký.     

Na toto soustředění přímo navazuje pro oddíl nejdůležitější závod roku – 4.kolo 1.ligy mužů, kde se rozhodne o tom v jaké soutěži budeme závodit v příštím roce, věřím, že naše skupina v bězích na 1500 a 5000 m udělá pro dobrý výsledek maximum
V Praze dne 1.8.2026                                                                Jan Kervitcer

