





 

 KERTEAM

Tréningový plán srpen 2010 

23.8.- 29.8.

  23.8.po   vytrvalci : 6 x 1 km st  i 2-3 min 

                  mílaři :  2 x (600-400-300-200 sp)  i 6 min 18-15 a 17,5-14,5    

  út     6-8 km V + cvičení nebo volný den

  st      vytrvalci : 3-4 okruhy st Stromovka

           mílaři : 2 x (400-300-200-100 sp) i 6 min 17-14 a 16,5-13,5 

 čt      vytrvalci : 12-15 km fartlek

           mílaři : 10 x 150 VK 

  pá     vytrvalci : 3 x 2 km st i 3 min

           mílaři : 10 x 150 int 2 min 22,5-20,0

  so    vytrvalci : 5 x 600 VK

           mílaři : 5 x 200 VK

  ne    12-18 km fartlek  

Pozn. :

Plán je určen pro skupinu, která nebude na soustředění (pokud nemají individ.plán)

Vytrvalci : časy dle výkonnosti

Mílaři : časy jsou určeny pro výkonnost Brynda Petr

V Praze dne 20.8.2010                                                                Jan Kervitcer

