



                                                     KERTEAM 

Základní plán 12.cyklus 4.-31.8.2014

4.8.po   dráha – asi bez mé účasti :  2 x (5 x 500+300+200) i 6 min

                 A.  19-17-15 a 18-16-14 

                 B.  + 1 vt/100   C. + 3vt/100           

               nebo : 2 x 400-300-200-100 – půlkaři  19-15 a 18-14/100   

  út    6-10 km V lehce + cvičení nebo volno             

  st     2,7 km okruhy Stromovka    

  čt     6-10 km V nebo volno 

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

          A. 20-16 a zrychlovat o 0,5/100   B.  21-17     C. 23-19  stejné zrychlování

          nebo jen R před závodem     

  so    Z – M ČR v běhu do vrchu a kvalifikace na MS - Šerák    

          nebo 8-10 km fartlek s výběhy kopců 

  ne    Z-2930 m VK – Štěchovický poklad

          nebo Z – 25 a 10 km - Žebrák

          nebo 15 km fartlek 

          od 16.00 grilování u mě na Lhotce          

11.8.po  dráha :  2000-400 sp + 1500-300 sp + 1000-200 sp + 600-100 sp i 4-5  min

                 A.  22-18 + 21-17 + :20-16 + 19-15/100 

                 B.  + 1,5 vt/100   C. + 3vt/100        

  út    Z-6500 m – Lachtanův memoriál - Vypich nebo 6 až 10 km V nebo volno

         nebo Z – 1500 m – Chodská patnáctistovka Domažlice      

  st    2,7 km okruhy Stromovka    

  čt    6 km V nebo volno  

  pá   dráha :  10 x 300 sp(100 po 5.úseku 200 MK)) st   A. 57-48  B. 63-54   C. 69-60 

         nebo jen R před závody

  so   Z - 800 m – Bílinská půlka

        nebo Z –  8,5 km VK - Jánské Lázně-Černá hora    

        nebo výběhy kratších kopců            

  ne   15-20 km fartlek                

18.8. 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 

           nebo Z- 5 km – Krčský lomcovák           

   st     2,7 km okruhy Stromovka     

          nebo Z – EL mítink Pardubice 

          nebo Z – dráha – 1. AS v Houštce         

   čt     6 až 10 km V nebo volno  nebo Z- 3,7 km Žvahov-Dívčí hrady

   pá    dráha  : 15x200 sp s důrazem na každý 3.úseknebo jen R před závody

   so    Z - I.liga Olymp A – M – Eden   nebo II.liga – Olymp B – Ž – Jihlava

           nebo výběhy kratších kopců 

          Zahájení VT Kerteamu – Rybník – viz plán VT – bude doplněn

          já počítám s příjezdem na večeři po závodech v Edenu

 plán pro ostatní :

      ne  12-15 km fartlek

            nebo Z-dráha – VC Kolína

    25.8. 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-800 nebo 3000 m – pouze mláídež – 1.kolo přeboru Prahy – Strahov

         nebo Z- 3,7 km VK – Štěchovice-Červená hora  

         nebo 6-10 km V nebo volno

  st     2,7 km okruhy Stromovka    

  čt     6-10 klm V nebo volno nebo Z- 7,5 km Rasokros – Krč

  pá    12x300 sp s důrazem na každý 3.úsek  nebo jen R před závody

  so    Z-10 km – NIKE Run – Žluté Lázně nebo 8-10 km fartlek s VK 

  ne   12-15 km fartlek

 V Praze dne 31.7.2014                                                                Jan Kervitcer

