




                                     KERTEAM 

Tréninkový plán - 10. cyklus  8.6. -5.7.2020
8.6.po  dráha  : 2 x (1500 -1000-500-300-200) i 4 min 

          A   22-21-20-18-16 a 2.serie – 1 vt/100   B. + 2-1 vt/100   C + 4-3 vt/100
          nebo mílaři :  2 x (4 x 400 + 150 sp)  nebo  2 x (4 x 300 + 150 sp) sp  i 4 min
  út    6 - 10 km  + rovinky  nebo volno

         nebo  Z-4 km kros- SABZO – Krčský les – 18.00
  st    okruhy Stromovka 
  čt     Z – 5 km VK – Komořany - 18.00 (místo společného tréninku na dráze) 
         nebo Z-6 km – Lysolajský kros - 18.15 
  pá   dráha : 2 až  3  x (600-500-400-300-200 sp)  
          A.   20-19-18-7-16 až 19-18-17-16-15   B. 2-3 vt   C. +  4-5 vt/100
         nebo Z-800 m Strahov ER ! – 16.40

  so   10 km fartlek s výběhy kopců
  ne   15-20 km fartlek v terénu  

          nebo Z – 2 km VK – Dívčí hrady (pořádá Mirek Fliegl)
          více o závodě na www.kerteam.cz
            15.6.po  dráha : 3 x (800-600-400-200 sp) st. i 2-3 min
           A   20-17 až 18-15   B +2-3 vt   C + 4-5 vt/100
         út    6 - 8 km V lehce + rovinky  nebo volno 
           nebo  Z-3,7 km kros- SABZO – Milíčovský les – 18.00

         st    okruhy Stromovka
   čt     volno nebo 6-10 km fartlek
            nebo  Z-6,6 km kros- SABZO – Hvězda -18.00       
   pá    dráha : 200-300-400-500-600-600-500-400-300-200 sp 
            A 17-17,5-18-18,5-19-19-18,5-18-17,5-17    B  + 2-3 vt/100   C + 4-5 vt/100  
   so    10 km fartlek lehce s výběhy kopců 

            nebo  Z- Příbramský půlmaraton– 10.00
   ne   12-15 km fartlek
           nebo Z – 3 km VK – Jarov-Károv – 10.30
22.6.po  dráha : 5 x (800-200 sp) stupňovaně i 2-3 min 
             A 19,5 až 17,5 a 16,5-14  B  + 3 vt a 2 vt/100   C + 5 vt a 4 vt/100  

    út    volný den nebo 6-10 km fartlek   
           nebo  Z-3 km kros- SABZO – Hodkovičky – 18.00
    st    okruhy Stromovka 
    čt    dráha : 2 x (1000-800-600-400-200 sp) int 4 min – časy na místě dle účasti
           nebo  Z-6 km kros- SABZO – Klánovice – 17.30
    pá    6 – 10 km V nebo volno

            zahájení VT Alpy – Kuthai ( já + Pechek, Šináígl, Chrascina) 
            tréninky do 4.7. povede Milada   

    so   10 km fartlek 
    ne   15-20 km fartlek
29.6.po  dráha : 18 x 200 sp (100 MK a 200 MK po trojici úseků) 

            A   37-35 a každý 3.úsek 33-31    B + 3-4 vt    C  + 6-9  vt na úsek

    ůt     volný den  nebo 8-10 km lehce
            nebo  Z-3,6 km kros- SABZO – Krčský les – 18.00

    st     okruhy Stromovka
    čt     8-10 km fartlek volně, nebo volno     
            nebo  Z-6,2 km kros- SABZO – Hvězda – start v 18.00
    pá    jen rozcvičení před závody              
    so    Z- 1.kolo II.NL muži Litomyšl  Olymp B - 
            nebo Z –  2 míle – Stromovka -  9.07  

    ne    12-15 km fartlek

            nebo Z – 6 km VK Lochovice-Plešivec
            nebo Z – 1.kolo EL Praha-Juliska
   pozn. : časy společných tréninků již jednotně od 17.30, úseky nebo okruhy od 17.45  
                pozor společné tréninky střídavě čtvrtek, pátek            

               další závody soutěže družstev:

2.kolo EL – 18.7.so Kladno

                2..kolo II.NL – 19.7. ne  Ústí nad Orlicí  
   Letní soustředění :

           18.-30.7. Kdyně – běhy mládež
           15.-22.8. Klokočov – Kerteam  (jsou volná ještě 3-4 místa)
 V Praze dne 5.6.2020                                                                Jan Kervitcer

