




KERTEAM -skupiny B a C.

Základní plán 12.cyklus 11.7.-7.8.2011

11.7. po  
 dráha : 5 x 1km st po 5 vt (od 4:05/km)

  út   
 6--10 km fartlek nebo volno

  st        okruhy Stromovka : 4,6 km nebo 6,9 km

  čt    
6-8 km lehce + síla a cvičení nebo volno nebo Z- 2 km VK Kazín-Cukrák

  pá   
dráha : 2 x (1000-800-600-400-200 sp ) st 

  so   
8-10 km fartlek s VK 

  ne  
10-15 km fartlek

    18.po  
dráha : 12 až 15 x 300 sp 100 MK a po každé 3. 200 MK

                                 C. 63 a 60  B. 60 a 57-54

  út    
6-10 km fartlek nebo volno

  st     
Z – 10 km - Domažlice  

            nebo okruhy Stromovka  

  čt    
 6 - 8 km V lehce nebo volno

             nebo Z- Ondřejův běh 10,8 km – Krčský les 

                     možné místo středečních okruhů jako příprava na půlmaraton

  pá 
dráha : 2-1,5-1-0,5 km st  B. 3:50-40-30-20/km C.4:00-3:40/km        

  so   
 2 x 5 x 100 výběhy kopcvů nebo jen R

 ne   
 Z-5 km ve Stříbře

             nebo Z-2,3 km VK Libeř-Radlík

             nebo 10-12 km fartlek

   25. po
dráha : 10 x 400 m sp (200) st   C. 88-80  B. 84-74 

  út  
8 km fartlek  nebo volno

  st   
okruhy Stromovka 4,6 km až 9,2 km st

  čt   
 6-8 km lehce nebo volno

  pá   
dráha :  3 až 4 x (1000-200 sp) int 4 min 3:50 až 3:20 a 40-32

            nebo jen R             

  so   
5 x 200 VK

             nebo Z – půlmaraton Miřejiovice  

  ne   
10-15- km fartlek 

     1.8.po     dráha :  4 až 5 x 1500 m i 3-4 min     

 út     8-10 km V  nebo volno 

 st      Stromovka – okruhy : 4,6 až 9,2 km st  

 čt     volno 

 pá    dráha: 3 – 2 – 1 km st.    C.sk.: 4:20-10-00 + 4:00-3:55 + 3:50 

              B.sk. 4:10-00-3:50 + 3:55-45 + 3:35                              

 so     výběhy kratších kopců 100-200 m 

 ne    10-15 km fartlek

 V Praze dne 10.7.2011                                                                Jan Kervitcer

