





 


KERTEAM
Tréninkový plán - 6.cyklus 16.2.-15.3.2026
 16.2.po  hala nebo dráha :  3 x (1000-600-400 sp) 200 MK st i 3-4 min

               A 19-18-17  až 18-17-16   B + 2,5 vt   C + 5 vt/100    
               D  rozcvičení před závodem    

        út     6-10 km V, nebo cvičení s posilováním, nebo volno

                nebo Z – 1 km v hale – VZ na Olympu 19.40 Ž a 20.10 M
   st     Stromovka – zimní 2 km okruh  2-5 okruhů 

           A  3:40-15    B  3:55 -3:40      C  4:15-3:55/km
           D  2 kratší 1800 m okruhy se společným startem  

  čt      8-12 km V, nebo cvičení s posilováním, nebo volno

       pá     dráha případně hala : 5 x 400 sp + 5 x 300 sp + 4 x 150 sp i 3-4 min

                A 18-17  + 17-16 + 15,5-14/100   B + 2,5 vt   C + 5 vt/100  
                D 5 x 300 + 4 x 150 sp                          
       so     Z – 5, 10 km silnice – Braník Vaše liga 

          nebo Z – 4, 8 km  Winter Run Ladronka 

          nebo 10-12 km střídavý fartlek (např. 10 x 1:2 nebo 1:1)
  ne   15-25 km volnější delší běh
          nebo Z – 1500 m hala - 10.00 Olymp v rámci žákovských závodů
23.2.po  hala nebo dráha : 12 – 15 x 400 sp (200 MK)  
           A 19-18/100 a každá 3. o 1 vt/100 rychleji   B + 2  C + 4 vt/100   
           D 2 x (6x200 sp) i 4 min  42-38  
        út     6-10 km V, nebo cvičení s posilováním, nebo volno

   st     Stromovka – poslední zimní okruh  2-5 okruhů 

           A  3:35-10    B  3:55 -3:40      C  4:15-3:55/km

  čt      8-12 km V, nebo cvičení s posilováním, nebo volno

       pá     dráha od 17 hod : 3-4 x (800-400-300 sp) st 100 MK a 200 MK po sérii 
                A 19-18-17 až 18-17-16   B + 2,5    C + 5 vt/100   D 3x (400-200-100 sp)
                nebo rozcvičení před závodem                                
      so     Z –  ½ maraton – Braník Vaše liga  
          nebo 10-12 km střídavý fartlek (např. 10 x 1:2 nebo 1:1)
1.3. ne   15-25 km volnější delší běh   
2.3.po  Stromovka : 5 až 8 x 630 VK sp  1.výběh v 17.20 
                                D. 5 x 430 VK – připojit se vždy po 200 m   

            sraz v cíli (odložení věcí), nebo na startu (platí i pro další po)     

   út     6-10 km V, nebo cvičení s posilováním, nebo volno

   st     Stromovka – první letní 2,3 km okruh  3-4 okruhy 

           A  3:30-10    B  3:50 -3:35      C  4:10-3:50/km
  čt      8-12 km V, nebo cvičení s posilováním, nebo volno

       pá     dráha : 2 až 3 x (800-600-400-200 sp) 200 MK st i 3 min
                A  19-18-17-16 až 18-17 16-15    B + 2,5    C  + 5 vt/100  

                nebo rozcvičení před závodem
  so     Z – 10 km silnice - Kbely 
          nebo Z – 2 míle Stromovka v 9.07 

          nebo 10-15 km střídavý fartlek (např. 10 x 1:2 nebo 1:1)                         
  ne    15-25 km volnější delší běh   
9.3.po  Stromovka : 5 až 8 x 630 VK sp           
           D. 5 x 430 VK – připojit se vždy po 200 m   

   út     6-10 km V, nebo cvičení s posilováním, nebo volno

   st     Stromovka – letní 2,3 km okruh  3-4 okruhy 

           A  3:30-10    B  3:45 -3:30      C  4:05-3:45/km

           nebo Z – 1 a 3 km hala SABZO  

  čt      8-12 km V, nebo cvičení s posilováním, nebo volno          
       pá     dráha : 4 x (600-400-300-200 sp) i 3 min st
                A  19-18-17-16 až 17-16-15-14   B + 2,5   C + 5 vt/100
                D  jen 2 x  + 6 vt/100 
               nebo jen R před závodem    

       so     Z – 10 km silnice - Pečky
                nebo 10-15 km střídavý fartlek (např. 10 x 1:2 nebo 1:1)                 

  ne    15-25 km volnější delší běh   
Tradiční běžecké VT Babylon – autokemp (náhrada za Kdyně) – organizuje Luboš Dryák 
11.7.so -25.7.so přímo(je možný i kratší pobyt – upřesnit při přihlášení)

Přihlášky do 31.5.
Letní VT Kerteamu – Hluboká 16.-23.8. pokud máte ještě zájem informace u mě – cena je 1380,- den s polopenzí
Lékařské prohlídky a zátěžové vyšetření :

Znovu upozorňuji na to, že je pro vás důležité 1 x ročně absolvovat lékařskou prohlídku nejlépe i se zátěžovým vyšetřením 
Při přihlášce na Kbelskou 10 je možné objednat se slevou u Palestra

Oddílové příspěvky – je třeba zaplatit do konce března, výzva k platbě vám přijde z KIS (klubový informační systém)
 V Praze dne 15.2.2026                                                       Jan Kervitcer
