



KERTEAM -skupiny B a C (příp i A – jiná tempa)

Základní plán 12.cyklus 5.8.-1.9.2013

5.8.po   dráha :  2000-400 sp + 1500-300 sp + 1000-200 sp + 800-150 sp i 4 min

                B.  7:40-76 + 5:20-54 + 3:25-34 + 2:36-24  

                C.  8:00-84 + 5:40-60 + 3:45-38 + 2:52-27

  út    6-10 km V lehce + cvičení nebo volno             

  st     okruhy Stromovka    -  na tomto tréninku nebudu přítomen 

  čt     Z-6500 m VK – Drahanská rokle-Ládví  (možné místo okruhů)

          nebo 6-10 km V nebo volno 

  pá    mimořádně dráha : 3 x (600-500-400-300-200 sp) i 6 min

                      B. 21-20-19-18-17 a 20-19-18-17-16/100 m

     C. 23-22-21-20-19 a 22-21-20-19-18/100 m

  so    Z – 5 lm – Šárecký kros    

          nebo 8-10 km fartlek s výběhy kopců 

  ne    Z-3150 m VK – Štěchovický poklad

          nebo 15 km fartlek 

12.8.po dráha : 2 x (1000-800-600-400) st i 2 a 8 min 

              B. 3:40-2:48-2:00-76 a 3:30-2:40-1:54-72

              C.  4:00-3:00-2:09-84 a 3:50-2:52-2:03-80

  út    6 až 10 km V nebo vplno      

  st    6,9 aý 9,2  km st  - 3 až 4  okruhy Stromovka  B. 4:00-3:45  C. 4:15-3:55  

  čt    Z-6500 m – Lachtanův memoriál - Vypich nebo 6 km V nebo volno  

  pá   dráha :  10 x 300 sp(100 po 5.úseku 200 MK)) st   B. 63-54   C. 69-60 

         nebo jen R před závody

  so   Z - 800 m nebo 3 k př.– Bílina 

         nebo Z – 1500 m – Chodská patnáctistovka   nebo 8 km fartlek s VK      

         nebo Z-12 km (ženy 9 km) kvalifikace na MS - Zadov       

  ne   15-20 km fartlek                

19.8. po  dráha : 2 x (800-600-400-200) st i 2 a 8 min 

              B. 2:48-2:00-76-34 a 2:40-1:54-72-32

             C.  3:00-2:09-84-40 a 2:52-2:03-80-38

   út     6 až 10 km V nebo volno            

   st     6,9  km st  - 3 okruhy Stromovka  B. 4:00-3:55-50  C. 4:15-3:55   

          nebo dráha (před sobotními závody) :1500 st(200) + 400-300-200-100 sp        

   čt     Z- 3360 m  – Hrdlořezy – běh Smetánkou nebo 6 až 10 km V nebo volno  

   pá    dráha  : 15x200 sp nebo jen R před závody

   so    Z - I.liga Olymp nebo II.liga – Olymp B

  ne    Zahájení VT Kerteamu – Jiráskovy skály – viz plán VT – bude doplněn

          počítám se zahájením už obědem ve 13 hod

 plán pro ostatní :

    26.8. po dráha : 1500-300 sp + 1000-200 sp + 800-150 sp i 4 min

                B. 5:15-54 + 3:25-34 + 2:32-24  

                C.  5:45-60 + 3:45-38 + 2:56-27

  út     Z-5 km kros – Zlíchov-Dívčí hrady nebo 6-10 km V nebo volno

  st     6,9  km st  - 3 okruhy Stromovka  B. 4:00-3:55-50  C. 4:10-05-00  

  čt     6 km V nebo volno  

  pá    dráha : 10x300 sp nebo jen R před závody

  so    Z – 9 km VK – M ČR a MS veteránů Janské Lázně

          nebo Z-10 km – WerunPrague – Žluté Lázně nebo 8-10 km fartlek s VK 

  ne   12-15 km fartlek

 V Praze dne 2.8.2013                                                                Jan Kervitcer

