





                                                       KERTEAM 

Tréninkový plán - 8.cyklus 13.4. -10.5.2015

13.4.po   Stromovka : 5 až 8 x  630 VK spoj i 6 min 

  út     Z – 5 km VK – Komřany – Čihadlo – start v 18.00    

          nebo 6-10 km V nebo volno 

  st     okruhy Stromovka                     

  čt     6-10 km V nebo volno

          nebo 15-20 km volně  – maratonci  

          nebo Z – 3 km dráha - Suchdol - SABZO

  pá    dráha  - vytrvalci : 6 x 1000 m st.  800+200 závěr (i 2-3 min). 

          nebo mílaři a půlkaři : 2 x (600-400-300-200 sp)

          nebo jen rozcvičení před závodem     

  so    Z – Vranský lesní běh běh Ondry Berana  

          nebo   Z – M ČR v půlmaratonu - Pardubuce       

          nebo  výběhy kratších kopců individuálně – např 6 až 10 x 150 VK    

  ne    12-18 km fartlek 

           nebo Z – kros – Jarní běh Ďáblickým hájem     

20.4.po  Stromovka : 5 až 8 x  630 VK spoj i 6 min                          

 .út    8-10 km fartlek + rovinky + cvičení  nebo volno      

          nebo Z – 2090 m VK – Jardův kopec od 18.00

  st     okruhy Stromovka

          nebo trénink na dráze – dle domluvy 

  čt     8-10 km V nebo volno 

          nebo  Z – 6,6 km M a 3,3 km Ž – běh Hvězdou

          nebo 105 min souvisle volněji – maratonci  

          nebo Z - Junorský maraton – semifinale Praha od 12.00          

  pá   dráha  - vytrvalci : 6 x 1500 m sp st. (2 min)

          nebo mílaři a půlkaři :  800-600-400-200 sp + 400-300-200-100 sp int 6 min   

  so   10-12 km fartlek s VK  (půlkaři a mílaři 5 x 4x50 VK a SK-skákané kopce)

  ne   12-20 km fartlek  

         nebo Z – 10 km, půlmaraton a maraton Drážďany

         nebo Z – Nymburský půlmaraton –  2.ročník 

27.4.po  Stromovka : 5 až 6 x 630 VK spoj i 6 min – poslední úsek na čas        

       út    6-10 km V nebo volno

              nebo Z – 10 km kros – Krčský les  

  st    okruhy Stromovka 

         nebo trénink na dráze – dle domluvy 

         nebo  Z – 9,6 km silnice – Pardubická devítka

  čt     Z - 3 km kros – Hodkovičky – běh lásky      

          nebo      6-10 km V nebo volno   

  pá   výběhy krátkých kopců   

         nebo Z – 1 km dráha – 1.VZ Eden

  so    Z – 15 km silnice Počerady – Louny 

          nebo 3-10 km V s R

  ne   Z – Pražský maraton 

         nebo 10-15 km fartlek

4.5.po dráha : 9 až 18 x 300 sp (100 MK a po laždé 3. 200 MK – důraz na každý 3.úsek)                

                  nebo před maratonem : 10 x 500 sp(300) velmi volně st do tempa na 10 km                        

  út    8-10 km fartlek + rovinky + cvičení

         nebo Z – 5,3 km – Košířský okruh

         nebo  Z – dráha – 2.VZ - Děkanka

  st     okruhy Stromovka 

          nebo trénink na dráze – dle domluvy

  čt     6-10 km V nebo volno

  pá     Z – 7,5 km M a 3,75  km Ž - Běh vítězství v Lánech 

          nebo 3.VZ – 2 km dráha - Eden

          nebo 6-10 km V nebo volno   

  so    Z – M ČR  - 10 km dráha – Ústí nad Orlicí

         nebo  Z – 10 km kros – relativní desítka ve Hvězdě 

         nebo výběhy krátkých kopců

  ne  15-20 km fartlek

Pozn.: tento plán je vyloženě rámcový, počítám s velkými individuálními úpravami dle účasti na závodech a dle směru přípravy na další starty v sezóně.

Středeční okruhy ve Stromovce - vzdálenosti a tempo až přímo na tréninku

Tréninky na dráze – v tomto cyklu jsou v plánu pouze 3 společné tréninky na dráze,

počítám ale i s variantou tréninku na dráze ve středu místo okruhů podle zájmu

Proloženě jsou závody na kterých plánuji být přítomen.

Hlavní termíny 1.části dráhové sezóny :     

12.5.út   1.kolo poháru mládeže – Juliska – 800 a 3000 m     

16.5.so  1.kolo extraligy - Ostrava                      

17.5.ne  1.kolo II.ligy – Děkanka – Olymp B -  M i Ž

22.5.pá  Přebory Prahy M, Ž, jři   800 a 3000  - Eden

23.5.so   Přebory Prahy M, Ž, jři  1500 a 3 km př - Eden

               Ostravice – Lysá hora – kvalifikace na ME v běhu do vrchu 

31.5.ne  2.kolo II.ligy – Eden – Olymp B -  M i Ž 

4.6.čt    Praga - academica – Strahov

5.-6.6.  Přebor Prahy žactvo a dorost - Děkanka

8.6. po   Memoriál Odložila - Juliska

13.6.so  3.kolo II.ligy – Jihlava – Olymp B-  M i Ž   

14.6.ne  2.kolo extraligy - Kladno   

20.-21.6. Ostrava – M ČR dorost a junioři

27.-28.6. Plzeň – M ČR M, Ž

 V Praze dne 12.4.2015                                                                Jan Kervitcer

