





 KERTEAM 

Soustředění  Pec pod Čerchovem 21.-28.8.2010

Denní režim : 7.15   budíček

                        7.30   ranní cvičení 

                        8.00   snídaně 

                        9.30   dopolední trénink

                       12.00  oběd

                       13.00   volno, koupání nebo odpolední výlet

                       16:00  odpolední trénink 

                       17.30   společné cvičení před večeří

                       18:00   večeře a volný program

  Rámcový plán : 

So    O. Půlmaraton Schonsee-Poběžovice – start v 14.30

              cíl v rámci Chodské poutě – Poběžovice jsou 17 km od Pece

              pro ostatní buď sledování cíle závodu a vyklusání po závěru tratě

              nebo vyklusání v okolí penzionu

Ne   D.  11 km fartlek – Kozinův Hrádek

               pro rodiny výlet na Hrádek s možnou návštěvou Kozinova statku – Újezd

       O.   6 km V s R + SBC a cvičení

Po   O.  5 km chůze na Čerchov po modré + rozhledna 

              zpět : běžci po modré a žluté přes Českou studánku

                        ostatní po zelené přímo do Pece – cca 5 km

       O.  8 km fartlek lehce – okruh Pila,Babylon 

Út   D. 12-14 km fartlek – okruh k jeskyni Salka, Č.Kubice a podél Půvabné zpět

       O.  6 km V s R + SBC + cvičení

        případně dle zájmu celodenní nebo odpolední výlet

        Celodenní : trasa Bělá -Liščí domky,Výhledy,Pec

        Odpolední : trasa Bělá-Liščí domky,Pivoň,Vranov,Postřekov

St    D. 13 km fartlek – Ovčí vrch a zpět po trati půlmaratónu Domažlice -Furth 

       O.  Autobusový výlet po lesních asfaltkách

Čt   D.  13 km fartlek Výhledy,Capartice a úbočím Čerchova do Pece

             rodiny výlet na Výhledy

       O. Volný program - Waldmunchen-aquapark

Pá   D. Auty přesun na Gibacht přes Furth, Tři znaky a běžci 13 km fartlek do Pece

       O. Volný program

So  zakončení soustředění po snídani

  V Praze dne 20.8.2010                                                                Jan Kervitcer

