           VT Kerteamu Vranovská přehrada - penzion M 
       tréninkový plán  -  18.-25.8. 2018
                                                     www.penzion-m.cz         

B = běžci

R = rodiny s dětmi            

18.8.so   14.30 až 18.30  - ubytování
       16.30  B. 8-12 km fartlek v okolí penzionu
                  R.  2-4 km procházka v okolí penzionu
      17.30   protahovací cvičení, bazén
              18.30   večeře a zahájení soustředění
19.8.ne  Ranní rozcvička – v 7.15
D. B. 10-15 km fartlek
                        R. 4-6 km pěší výlet po okolí, relaxace u bazénu, nebo na pláži 

                 O.  B. 4 km R,R, SBC, rovinky nebo krátké kopce, 2 km V (po trávě) 
                       R.  procházka po okolí, 
                        17.30 protahovací cvičení, bazén
20.8.po  Ranní rozcvička – v 7.15
                 D.   B.  200 až 400 m úseky - upřesním dle podmínek

                        R.  relaxace u bazénu, nebo na pláži 

                 O.   B.  4 km R,R, SBC, R,  2 km V 
                        R.  relaxace u bazénu, nebo na pláži 

                       17.30 protahovací cvičení, bazén
21.8.út   Ranní rozcvička – v 7.15
              Rezervováno pro celodenní pěší výlet – národní park Podyjí 

              B.   16-25 km běžecký výlet – okruh okolo přehrady   

              R.   výlet kombinovaný s přesunem auty                       

                    17.30 protahovací cvičení, bazén
22.8.st  Ranní rozcvička – v 7.15
             D.  B. 6-10 km tempový běh    
                   R.  relaxace u bazénu, nebo na pláži 

             O.  B.  4 km R,R, SBC, R, 2 km V 

                17.30 protahovací cvičení, bazén  

23.8.čt   Ranní rozcvička - v 7.15
              D. B. trénink na dráze ve Znojmě, nebo lesní cesta
                   R. autovýlet do Znojma případně jinam dle zájmu
             O.  B. 8-10 km vyklusání 

                   R. Dětské soutěže

                   17.30 protahovací cvičení, bazén    

                   19.30 Večerní táborák 

24.8.pá   Ranní rozcvička – v 7.15
             D.  B.  4 km R,R,R,2 km V (před sobotními závody)
                   R.  Volný program 

            O.   B.  volno 

                   R.  dětské soutěže – 2.část

25.8.so  Ranní rozcvička - v 7.00
              Po snídani ukončení VT, případně je možný i dopolední fartlek 
              počítám s tím, že alespoň 1 auto pojede  přímo do Sušice na 4.kolo II.NL
              pokud budete chtít jet společným autobusem – v 7.00 z Holešovic, musíte pobyt

              ukončit již v pátek (bez vrácení peněz)    
Pozn.:  -    časy jídel upřesníme až na místě

· konkrétní výběr běžeckých tras upřesníme až na místě
· dle počasí ještě upřesníme termín celodenního nebo jen půldenního výletu 

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

· počítám s možností navštívení dalších atraktivních míst v okolí
Placení pobytu : zálohou a doplatek na místě při zahájení pobytu s těmito výjimkami :  
Chrascina – faktura ČAS – příjezd až v pondělí na oběd
Šinágl, Kervitcer st.,– platí předem PSK Olymp - faktura
Jindra Pavel ml., Jindrová Michaela, Bolehovský Michal dřívější platba minus příspěvek na PSK Olymp

Na místě se bude také ještě platit rekreační poplatek, případně asi bude možné individuálně domluvit a doplatit obědy  ( v ceně pobytu je pouze polopenze)
17.8.2018
                                                                                             Jan Kervitcer

