           VT Kerteamu Rybník -  23.-30.8. 2014

Ubytování : RS Rybník 

Tréninkový plán 

B = běžci

R = rodiny s dětmi            

23.8.so  od 15.00 ubytování

              16.30   B  12 km fartlek – prohlídka okolí 

                          R  Volný program v areálu RS a v obci

               19.00   zahajovací fotbálek

24.8.ne  Ranní rozcvička – v 7.30

¨             D   B 12  až 20 km fartlek – okruh na hraniční přechod Schwarzbach,

 zpět po trase Panevropského půlmaratonu 

                    R  2-6 km procházka po okolí  - směr hraniční přechod – lesní cesta

              O.  B  4 km R,R, SBC rovinky, posilování (v areálu RS), 1 km V

                    R  volný program – okolí penzionu

                          17.30 protahovací cvičení

25.8.po  Ranní rozcvička 

D. B 15-20 km fartlek – okruh Liščí domky, výběh k vrcholu Lysé hory, 

hřebenovka, bývalé Korytany, Rybník

                        R Liščí domky (cca 5 km autem) a  procházka po okolí (Lysá hora) 

                 O.  B  4 km R,R, SBC  a  míčové hry v areálu RS, 1 km V

                       R  volný program v areálu RS

                        17.30 protahovací cvičení

26.8.út   Ranní rozcvička

D. B  2 km R,R, 2 až x 2 až 3 km VK  asfalt s MK zpět – Liščí domky

                              nebo bývalé Korytany, Mutěnín

                        R  4 až 6 km výlet – Liščí domky nebo Korytany a Mutěnín

                   O. B  2 km R,R, 10 x 150 až 200 sp, 2 km V a doplňky 

                        R.  volný program v oklí nebo autovýlet                      

                      17.30 protahovací cvičení

27.8.st  Ranní rozcvička

D. B 20-30 km jednosměrný fartlek (doprava auty)  – od rybníku nad Bělou

                        po hřebenevce na Liščí domky plus Lysá hora nebo Herštejn  

                        R autovýlet do Bělé a koupání v rybníku nad Bělou

                  O.  B + R  Volný program – autovýlet dle zájmu – např. Schonse nebo Přimda                                

                        17.30 protahovací cvičwní  

28.8.čt   Ranní rozcvička

              D. B  2 km R,R, 6-10 km tempový běh  s obrátkou – silnice (kopce), 2 km V

                   R  volný program

             O.  B  6-8  km volný fartlek a doplňky v areálu RS 

                   R  volný program

                   17.30 protahovací cvičwní

29.8.pá   Ranní rozcvička

             D.     B  20-25 km fartlek – hraniční přechod Schwarzbach

                      R  volný program 

             O.     B + R volný program v areálu – dětské soutěže 

  17.30    protahovací cvičwní

             V.     Táborák a veřerní soutěže

30.8.so  Ranní rozcvička

              D.   B  8 až 10 km stupňovaný fartlek 

                     R   volný program v okolí - houby

                ukončení VT obědem

Pozn.: přesný  výběr běžeckých tras budeme upřesňovat na místě podle podmínek 

           cyklistická skupina :  program na místě dle podmínek

17.8.2014

                                                                                             Jan Kervitcer

