





 


KERTEAM

Základní plán 4.cyklus 23.12.2013 - 19.1.2014

     23.12.  po    volný program

            út    22 kol na Lhotce  nebo 8 km vánoční výklus

            st    8-15 km fartlek

  čt    15 km fartlek (dle zájmu tradiční běh Okrouhlo-Třestibok-Okrouhlo

  pá    hala Strahov : 2 x 1000-600-400 -200 st i 2-3 min s posilováním   

           nebo  vytrvalci : 2000-1600-1200-1000-800-600-400 sp s posilováním

  so    10 km fartlek lehce s výběhy kratších kopců

  ne   12 - 15 km fartlek  

30.12. po  10-12 km fartlek nebo jen R před závodem 

                 nebo hala Strahov   10 x 400 sp(200) s posilováním

         út    Z – 3 km - Silvestrovský běh v Praze mebo 10-12 km fartlek   

1.1. st    10 km fartlek    

       čt    6-8 km lehce + síla nebo volno

  pá   dráha Olymp od 16.00 : 2 x (1500-1000-500) sp i 6 min

  so   10 x 200 VK sp (případně 10 x 100-300 VK v rámci fartleku)

  ne   20 – 25  km fartlek nebo běžky nebo  Z – 10 km silnice - Chomutov

  6.1. po   Stromovka : 5 až 7 x 800 VK 

  út     6-12 km fartlek stupňovaně dle chuti

  st     Stromovka 2 km okruh od 16.00 a 17.15  6-12 km tempově st.

          (nebo hala Strahov – dle podmínek)

  Čt     6-10 km fartlek nebo volno

  pá   Z – 1 km  - hala Strahov M i Ž, start již v 16.00 

         nebo dráha od 16.00   2000-1600-1200-1000-800-400 sp(200)

  so   10 x 200 VK sp (případně 10 x 100-300 VK v rámci fartleku)

         nebo  Z – 10 km kros - Osek 

  ne   15-20 km fartlek nebo běžky  

13.1. po   Stromovka : 5 až 7 x 800 VK  

  út   6-10 km fartlek nebo volno

  st   Stromovka 2 km okruh od 16.00 a 17.15  6-12 km tempově st.

          (nebo hala Strahov – dle podmínek)

  čt    6-10  km V  lehce + síla a cvičení nebo volno

  pá   Z – 1500 m nebo 800 m– hala Strahov M  i Ž, start již v 16.00 a 17.00

         nebo dráha od 16.00   3000-2000-1000-600-400 sp(200)

  so   10-12 km fartlek s VK dle chuti nebo běžky   nebo Z – 6 km kros – Krčský les 

  ne   15-20 km fartlek nebo běžky

  pozn.: jedná se o základní plán, úpravy opět dle specializace, běhy venku dle terénu, častěji možné zařadit běžky, maratonci dle možností vyšší objemy. 

Vánoční týden trenink většinou individuální dle místa pobytu, důležitý je hlavně objem (vytrvalost)  

V Praze dne 29.12.2013                                                                Jan Kervitcer

