





 


KERTEAM
Tréninkový plán - 4.cyklus 28.12.-24.1.2021
 28.12. po  5 x 600 VK sp individuálně             

        út    6-10 km V, nebo cvičení s posilováním, nebo volno

   st     Stromovka:  3 okruhy - sraz 17.00-17.15
   čt     8-12 km V, nebo cvičení s posilováním, nebo volno
1.1.pá  15-25 km delší Novoroční běhání                         
  so     10-12 fartlek s výběhy kopců               
  ne     15-20 km volnější delší běh
 4.1.po  Stromovka – sraz Výstaviště u konečné tramvaje 17.00-17.15 

          5 x 700 (550 VK + 150 rovinka) sp - start každých 7 min   

        út    6-10 km V, nebo cvičení s posilováním, nebo volno

   st     Stromovka:  3-4 okruhy sraz 17.00-17.15

A  3:40-30    B  4:00 -3:50      C  4:20-00/km

  čt      8-12 km V, nebo cvičení s posilováním, nebo volno

       pá     Stromovka : sraz na mostě nad vlakovou tratí 17.00-17.15

                 10 x 300 (150 VK + 150 rovinka) sp start každé 4 min                
  so     10-15 km fartlek                         

  ne     15-25 km volnější delší běh   

11.1.po  Stromovka – sraz Výstaviště u konečné tramvaje 17.00-17.15 

          5 x 700 (550 VK + 150 rovinka) sp - start každých 7 min   

        út    6-10 km V, nebo cvičení s posilováním, nebo volno

   st     Stromovka:  3-4 okruhy sraz 17.00-17.15

A  3:40-30    B  4:00 -3:50      C  4:20-00/km

  čt      8-12 km V, nebo cvičení s posilováním, nebo volno

       pá     Stromovka : sraz na mostě nad vlakovou tratí 17.00-17.15

                 10 x 300 (150 VK + 150 rovinka) sp start každé 4 min                
  so     10-15 km fartlek                         

  ne     15-25 km volnější delší běh   

18.1.po  Stromovka – sraz Výstaviště u konečné tramvaje 17.00-17.15 

          5 x 700 (550 VK + 150 rovinka) sp - start každých 7 min   

        út    6-10 km V, nebo cvičení s posilováním, nebo volno

   st     Stromovka:  3-4 okruhy sraz 17.00-17.15

A  3:40-30    B  4:00 -3:50      C  4:20-00/km

  čt      8-12 km V, nebo cvičení s posilováním, nebo volno

       pá     Stromovka : sraz na mostě nad vlakovou tratí 17.00-17.15

                 10 x 300 (150 VK + 150 rovinka) sp start každé 4 min                
  so     10-15 km fartlek                         

  ne     15-25 km volnější delší běh   
Pozn.: 1.týden je víceméně individuální, od 2.týdne najíždíme na pravidelný týdenní cyklus, novinkou je prodloužení výběhu kopců vždy o cca 150 m rovinku 

 V Praze dne 3.1.2021                                                       Jan Kervitcer
