





                                                       KERTEAM 

Tréninkový plán - 8.cyklus 13.4. -10.5.2020
13.4.po 10-12 km s výběhy mírnějších delších kopců (např.5 x 400 až 600 m)                         

  út     6-12 km V,  nebo jen cvičení,  nebo volný den
  st     2 km R,R, 6-10 km tempový běh st a rozl , 2 km V
A. 3:30-15   B 3:55-40   C 4:20-05 (vložit 2 x 300 + 20 vt/km)   

  čt     6-12 km V,  nebo jen cvičení,  nebo volný den,    
          nebo vytrvalci delší běh okolo 20 km   
  pá    dráha, nebo silnice, nebo lesní (polní) cesta
          2 x (1000-600-400-300-200 sp) i 4-5 min  

          A 19-15 a 18-14  B + 2,5 vt   C + 5 vt/100 
          nebo vytrvalci po delším volném běhu ve čtvrtek i volno

  so    10-12 km fartlek dle chuti, případně i s výběhy kopců             
  ne    15-25 km fartlek            
20.4.po  Stromovka : 5 až 7  x  430 nebo 630 VK spoj i 6 min    
          nebo jako 13.4.

  út     6-12 km V,  nebo jen cvičení,  nebo volný den

  st     2 km R,R, 6-10 km tempový běh st a rozl , 2 km V

A. 3:25-10   B 3:50-35   C 4:15-00 (vložit 2 x 300 + 20 vt/km)   

  čt     6-12 km V,  nebo jen cvičení,  nebo volný den,    

          nebo vytrvalci delší běh okolo 20 km   
  pá   dráha, nebo silnice, nebo lesní (polní) cesta

         4 x (1000-300-200 sp) st i 3-4 min
         A 19-17-16 a stupňovat o 0,5/100  A1 od 20  B od 22  C od 24 

         nebo vytrvalci po delším volném běhu ve čtvrtek i volno

  so    10-12 km fartlek dle chuti, případně i s výběhy kopců             
  ne    15-25 km fartlek            
27.4. po  Stromovka : 5 až 7  x  430 nebo 630 VK spoj i 6 min    
          nebo jako 13.4.

  út    6-12 km V,  nebo jen cvičení,  nebo volný den

  st     2 km R,R, 6-10 km tempový běh st a rozl , 2 km V

A. 3:25-10   B 3:50-35   C 4:15-00 (vložit 2 x 300 + 20 vt/km)   

  čt     6-12 km V,  nebo jen cvičení,  nebo volný den,    

1.5. pá   kontrolní test dráha nebo asfalt nebo pevná cesta
          vytrvalci – 12 km,  mílaři a mládež  - 6 km nebo 4 km 

  so    10-12 km fartlek dle chuti, případně i s výběhy kopců             
  ne    15-25 km fartlek                 
4.5.po  dráha, nebo silnice, nebo lesní (polní) cesta

            mílaři  2 x (600-400-300-200) nebo 3 x (500-300-200 sp)

   A  16-15,5-15-14,5 a 2.serie -0,5 vt    B. + 1,5  C + 3-4 vt/100      
            vytrvalci  2000-400 sp + 1500-300 sp + 1000-200 + 600-200 sp int 3-4 min

            A.  19-17 + 18-16 + 17-15  16-14    A1  + 1,5 vt    B + 3 vt   C + 5-6 vt         
  út    6-12 km V,  nebo jen cvičení,  nebo volný den

  st     2 km R,R, 6-10 km tempový běh st a rozl , 2 km V

A. 3:20-05   B 3:45-30   C 4:10-3:55 (vložit 2 x 300 + 20 vt/km)   

  čt     6-12 km V,  nebo jen cvičení,  nebo volný den,    

  pá    mílaři  kontrolní test dráha nebo asfalt nebo pevná cesta

          3-2-1 km int 3 min nebo 2-1,5-1 km i 4 min

          vytrvalci 6-8 km lehce     

  so    vytrvalci – kontrolní test 16 nebo 8 km 

          ostatní  10-12 km fartlek dle chuti, případně i s výběhy kopců             
  ne    10-20 km fartlek                 
Pozn.: tento plán je vyloženě rámcový, nepočítám v něm ještě se společnými tréninky i když je možné, že se situace v průběhu cyklu změní, chybí zde také závody, které jsem nahradil dvěma individuálními testy, počítám, že na základě domluvy se rád na některé individuálni tréninky nebo testy podívám. Pevně věřím, že od 9.cyklu se již vrátí do normálu.

                            V Praze dne 10.4.2020                                                                Jan Kervitcer

