           VT Kerteamu Soběšice – tréninkový plán  -  20.-27.8. 2016
                  www.hotelsoběšice.cz             nadmořská výška – 620 m 

B = běžci

R = rodiny s dětmi            

20.8.so   14.00 až 18.00  - ubytování

       16.00  B. 8-10 km fartlek – okolí penzionu – směr Strašice a Vojnice
       R.  2-6 km procházka po okolí  - směr Vojnice

      17.30   protahovací cvičení

              18.00   večeře a zahájení soustředění
21.8.ne  Ranní rozcvička – v 7.20

D. B. 5-6 km lehce – okolo vrcholu Na Pláni, rozcvičení, rovinky
                        R. 4 km výlet – pokus o zdolání vrcholu Na Pláni – 736 m n.m 

                 O.  B. 15.00 přesun auty na Strakonický hrad

                       Prohlídka a prezentace k závodu – start v 18.00
                       Večeře po závodě – guláš (v rámci startovného)     

                       R.  možnost výletu do Strakonic se sledování závodu a fanděním
                           nebo volný program

                   Pozor : do 14.8. je třeba odhlásit večeři                    
22.8.po  Ranní rozcvička – v 7.20

                 D.   B. 18 až 24 x 200 (nebo 150 m) sp – volněji s důrazem na každý 3.úsek

                             cesta poblíž penzionu
                        R. 3-4 km výlet po okolí a případně fandění na tréninku  

                 O.   B.  10 - 15 km – okruh Soběšice-Parýzek a dále po zelené Panské mlýny 
                              a po červené zpět nebo delší varianta přes Strašice

                        R.  volný program – okolí penzionu

                       17.30 protahovací cvičení

23.8.út   Ranní rozcvička

              D.  B.  auty Střelské Hoštice a trénink v krosovém areálu
                          Fartlek s vloženými úseky a výběhy kopců

                    R.  Výlet Střelské Hoštice a Horažďovice
              O.  B.  koupání a 8-10 km fartlek po okolí 

                    R.  Volný program - koupání                     

                    17.30 protahovací cvičení

24.8.st  Ranní rozcvička

              D. B. 3 km R, SBC, 10 R po trávě   

                   R. Výlet po okolí

              O. B.  20-25 km fartlek v rámci autovýletu 

                   Návrh trasy z parkoviště : Zhůří -Horská Kvilda-Antýgl-údolí Vydry -Zhůří 

                   R.  výlet Zhůří-Turnerova chata -Zhůři nebo Čeňkova Pila (bez řidiče)
                   17.30 protahovací cvičění  

25.8.čt   Ranní rozcvička

              D. B. autovýlet Sušice a trénink na dráze
                   R. autovýlet Sušice a okolí (Svatobor)
             O.  B. 8-10 km vyklusání 

                   R. Dětské soutěže

                   17.30 protahovací cvičení    

26.8.pá   Ranní rozcvička

             D.  B.  6-8 km tempový běh stupňovaně
                         Trasu vybereme na místě
                   R.  Volný program 

            O.   Společný program – orientační běh 

                   večerní táborák 

27.8.so  Ranní rozcvička

D. B. 12-15 km fartlek po okolí

                  ukončení soustředění upřesníme na místě

Pozn.:  -    časy jídel upřesníme až na místě

· konkrétní výběr běžeckých tras upřesníme až na místě
· dle počasí zvážíme možnost celodenního nebo půldenního výletu 

· další aktivity – koupání, hry, cyklistika atd. upřesníme také na místě

· počítám s možností navštívení dalších atraktivních míst

(hrady Kašperk nebo Rabí, Kašperské Hory a okolní naučné stezky)

· je možné také využít celou šíři nabídek regenerace za docela příznivé ceny

viz  http://www.hotelsobesice.cz/index.php/menu-cenik/8-clanky/24-cenik-sluzby  

4.8.2016
                                                                                             Jan Kervitcer

