           VT Kerteamu Deštné 25.8.-1.9. 2012

Ubytování : penzion Satelit

                    penzion Kohler

Tréninkový plán 

B = běžci

R = rodiny s dětmi            

20.8.so  15.00 - ubytování

16.00  B. 12 km fartlek – okruh Šerlišský mlýn-Černý kříž-vrstevnicovka pod bunkry 

                   R.  6 km po cyklostezce směr Černý kříž a zpět 

21.8.ne  Ranní rozcvička – v 7.30

D. B. 15-20 km fartlek – Šerlišský mlým-Šerlich- hřebenovka Vrchmezí a nejkratší cestou zpět

(kratší varianta s vynecháním Šerlichu)

                   R. autem na Šerlich a výlet po okolí

             O.  B. 4 km R,R, SBC rovinky, posilování (okolí penzionu), 1 km V

                   R.  volný program – Deštné – okolí penzionu

22.8.po   Ranní rozcvička

              D.  B.  10 x 600 sp (MK + MCH)  st i 6-7 min mezi starty (cyklostezka)

                    R.  Cyklostezka směr Černý kříž a zpět – jako v sobotu

              O.  B.  8-10 km lehký fartlek po modré – Mnichová a zpět

                    R.  4-6 km po modré a zpět                      

23.8.út  Ranní rozcvička

              D. B. Šerlich (autem) – 15-25 km přes Velkou Deštnou a zpět (Jiráskova cesta)

                   R. Šerlich (autem)  - 6 km na Velkou Deštnou a zpět

              O.  Autovýlet dle zájmu – např. Klodzko nebo Babiččino údolí                                

24.8.st   Ranní rozcvička

              D. B. 2 km R,R, 6-8 km tempově po cyklostezce (Polomské sedlo a zpět), 2 km V

                   R. Volný program

             O.  B. 8-10 km volný fartlek terénem směr Sedloňovský vrch a zpět

                   R. Volný program

25.8.čt  Ranní rozcvička

             D.  B.  15 nkm fartlek – Kout,Špičák,Plasnice,Deštná

                   R.  Autovýlet na Špičák 

            O.   Volný program na výlet

26.8.pá   Ranní rozcvička

              D.  B. 12-16 km jednosměrný faetlek (odvoz autem do Olešnice) – Ruské údolí       

                    R. volný program - Olešnice

              O.  volný program dle počasí  

27.8.so  Ranní rozcvička

                   ukončení soustředění

9.8.2012

                                                                                             Jan Kervitcer

