




                                     KERTEAM – základní  plán 

Tréninkový plán - 9.cyklus 13.5. -9.6.2013

13.5.po  dráha vytrvalci : 12-15 x 300 sp (100 MK a po každé 3.200)  

               nebo 2 x (1000-600-400-300-200 sp)                    

  út     6-8 km V lehce  nebo volno

          nebo  Z – 3,7 km – běh Čedoku – Krčský les

  st     dráha : vytrvalci : 4 x 1500 int 3 min

                      mílaři : 1500 se závěrem 200 +  (200-300-400-100 sp)

          nebbo okruhy Stromovka  

  čt    6-10 km fartlek lehce nebo volno 

          nebo Z – 6,6 km kros M a 3,3 km Ž - Hvězda

  pá    dráha :  1500-1000-800-500-200 i 2-3  min st  tempo dle skupin         

  so    Z- 1.kolo I.ligy – Olymp A – Jihlava  (dlouhé běhy jen 3 km přek.)

         nebo  8-12 km fartlek nebo 2 x 5x 100 až  200 VK   

  ne   Z – 5,5 km kros – Újezdská sova

         Z – 1.kolo II.ligy – Olymp B – Jihlava  M - 3 km př, Ž – 5 km

         nebo 12-15 km fartlek v terénu  

20.5.po  dráha  : 6 x 1 km st i 2-3 min  

  út    6 – 8 km V lehce s R nebo volno  

         nebo Z – Košířský okruh – 5,6/1,7 km 

  st    dráha : 1500-1000-800-600-400 i 3 min 

         nebo okruhy Stromovka       

         nebo Z- dráha – Kladno 2013 – M -1 a 3 km 

  čt    6 – 10 km V lehce s R  nebo volno

         nebo   Z – 3 km dráha – 18.30 Suchdol         

         nebo Z – 3,5 km kros – běh projektantů – Krčský les

  pá   dráha :  200-400-600-800-1000-800-600-400-200 i 2 min (MK +MCH) 

          nebo rozcvičení před závody

  so    Z - Přebory Prahy na dráze M+Ž – Juliska

          nebo 10-12 km fartlek s VK nebo 2 x 5 x 100 až 200 VK

          nebo Z – 10 km silnice – Poděbrady – Běh Krále Jiřího (cyklostezka u Labe)-10.30

  ne    Z - 2 km kros VK – dobývání Dívčích hradů – start v 10.30 – Hlubočepy

         nebo Z – půlmaraton – ME veteránů Úpice

         nebo 12-20 km fartlek v terénu

27.5.po   dráha : 200-400-600-300-200 sp(200) + 4x150sp(250) 

                           nebo 400-800-1000-1000-800-400 sp - vytrvalci

  út    m V lehce s R nebo volno    

          nebo Z-dráha-Turnov – memoriál Ludvíka Daňka

  st    dráha :  2 až 3 x (800-600-400-200 sp) 

          nebo   Z – 5 km dráha – 18.45 Eden – veteránská pětka r 78 a starší       

          nebo okruhy Stromovka  

 čt     6-8 km V lehce s R  nebo volno

          nebo Z – 2300 m VK Žampach – Pepř – start v 18.00  

  pá    dráha : 3 x (1000-600-400 sp) tempo dle skupin

           nebo rozcvičení před závody      

  so    Z – 2.kolo II.ligy –Olymp B – Praha – asi Olymp
          nebo Z – 2.kolo I.ligy – Olymp A - Třebíč 

          nebo Z – Silva Nortica Run – Nové Hrady

          nebo 10 km fartlek s VK nebo jen R          

  ne   12-16 km fartlek  

         nebo Z-15 km/10km Ž – silnice - Praha-Brandýs  

3.6.po   dráha : 15-18x200 sp (100 po každé 3. 200 MK)       

              nebo : 6 až 8 x 800 i 2-3 min       

  út    6-8 km V lehce s R nebo volno 

         nebo Z – běh Nes – Hostivař – 5/2,5 km 

         nebo Z – dráha - Praga – academica - Strahov

   st    dráha :  2 až 3 x (800-600-400-200 sp)  

          nebo okruhy Stromovka 

  čt     6-8 km V lehce s R  nebo volno

          nebo Z – 8 km kros – běh KOVO - Malešice

  pá    dráha : 2 x (400-500-600-500-400 sp)      

          nebo dráha - VZ 

  so    10 km fartlek s VK 

          nebo Z – půlmaraton České Budějovice

  ne    12-15 km fartlek v terénu

          nebo Z – 3 km VK – Jarov-Károv

Pozn.: - jedná se o základní plán s výraznými úpravy dle skupin a závodů, časy úseků určím až přímo na tréninku podle účasti 

Do plánu jsem dal závody, kde počítám, že by mohl někdo startovat.

Vytrvalci, kteří běželi Pražský maraton budou mít 1.týden odpočinkový – jen volný program 

Závody na dráze – družstva Olympu :

Muži A : Pechek, Drahokoupil, Mrázek, Losman, Hlas, Dlabaja, Fliegl, Procházka Jan

Muži B : Mareš, Chlupatý, Kudrna, Bolehovský + skupina Újezd (Černý, Dvořák)
Ženy B : Poborská, Vaňková + skupina Újezd (Wagnerová, Dvořáková, Vidímová,

              Schejbalová, Emanovská)

své starty na jednotlivých kolech mě nahlaste co nejdříve, stejně i přebory Prahy na dráze 

Letní VT :

13.-27.7. Babylon – běžci 

25.-31.8. Teplické skály – Bishofstein (přihlášeno 40 osob)  

  V Praze dne 13.5.2013                                                                Jan Kervitcer

