





 

         KERTEAM


          Základní tréninkový plán – 7.cyklus 17.3.-13.4.2014

 17.3. po   Stromovka : 630 VK sp i 6  A.6 až 8 x 2:25-10  B.5-6x 2:45-20  C. 6 x 430  

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

  st    Stromovka :  okruhy 2,3 km - 3 až 6 x stupňovaně po okruzích o 12 vt (5 vt/km)

         A. 3:55-3:30  

         B. 4:25-4:00   

         C. 4:35-4:10

         nebo  Z-hala SABZO  18.30 : 1  km   19.00 – 3 km  - startovné 50 Kč  

  čt    8-10 km V lehce + síla a cvičení  nebo volno      

  pá   dráha  : 5 x 2 km sp (400 MK) )  sk. B 8:20-10-00-7:50-7:40 

                      sk. C : 2 x 1,5 + 3 x 1 km  :

  so   Z –  7,5 km kros – Jiříkův okruh Barrandov

          nebo 8-12 km fartlek s výběšhy kopců nebo jen 2 x 4 x 50 VK (mílaři)

  ne   12-25 km fartlek (delší varianta pro přípravu na půmaraton a maraton)

         nebo Z-2,9 km VK – Jarov-Zvole (listonošův krpál) 

  24.3.po  Stromovka : 630 VK sp i 6  A.7-9x 2:25-05  B.6-7 x 2:40-20  C. 6 x 430  

         út    6 – 10  km V lehce +  síla a cvičení nebo volno

                nebo Z-5 km kros – Krčská pětka, Ž  jen 1,5 km        

  st    Z- 5,5 km kros M a 3,9 km Ž – Jarní běh Olympu

         nebo Stromovka : okruhy 2,3 km jako minulý týden – možné až 7 okruhů 

         (případně již přesun na 2 km vnitřní okruh – až 8 okruhů)

         A. 3:55-3:20  

         B. 4:25-3:50   

         C. 4:35-4:05

  čt    6-10 km V lehce +  cvičení nebo  volno  

         nebo   Z-4,5 km kros – jarní běh Europlantu – Vokovice-Džbán (bramborový běh)

  pá   dráha :10 x 1 km sp(200) st po 2,5 vt  sk  B od 4:10, sk C od: 4:15

         sk. A jako B se závěry 200 za 36-34 vt  

         nebo jen rozcvičení před závodem

  so   8-12 km fartlek s výběhy kratších kopců  

         nebo Z- M ČR v krosu – Bělá nad Radbuzou  (Hlas, Gregorová, Šinágl, ?)

         nebo Z-10 km silnice – VŠ liga Braník – startovné 200 Kč

  ne   Z – 10 mil silnice - Chotěboř (Pechek)                                          letní čas

         nebo Z – 6 km VK  Davle – Nová Březová  

         nebo 12-18 km fartlek   

  31.3.po  Stromovka : 630 VK sp i 6  A.6-10x 2:20-05  B.5-6-8x 2:40-20  C. 6 x 430  

                 (před půlmaratonem o 1-2 výběhy méně) 

  út    6 – 8 km V lehce + síla a cvičení. nebo volno 

          nebo Z-3,7 km kros M a 1,6 km Ž – bankokros – Milíčovský les

  st    Stromovka :  vnitřní 2 km okruh   3 až 8 okruhů stupňovaně 

         (pro startující v půlmaratonu – jen 3- 4 okruhy st (poslední v tempu závodu)

         pro ostatní časy jako minulý týden        

  čt    6-8 km V lehce + síla a cvičení nebo volno 

         nebo Z-6 km kros – běh Oty Pachmana – Krčský les

  pá    rozcvičení individuálně

          nebo dráha – pro ty co v sobotu nezávodí

          2 x (1000-800-600-400-200 sp)  časy dle účasti na tréninku

  so    Z – Pražský Sportisimo půlmaraton      

  ne    Z – 10 km silnice – Nymburk lipová alej  

          Z – kros – Barrandov – běh Prokopským údolím – 6,3 a 3,16 km (ženy) 

          nebo 15-20 km fartlek 

  7.4.po   Stromovka : 630 VK sp i 6  A.8-10x 2:20-00  B.6-8x 2:35-15  C. 6 x 430  

                nebo jen volné běhání po půlmaratonu

         út    6 – 8 km V lehce + síla a cvičení nebo volno   

                nebo Z-3125 m asfalt – Jarní běh SABZO – Krčský les

  st    Stromovka :  vnitřní 2 km okruh   3 až 7 okruhů stupňovaně 

         nebo Z- 6 km kros M a- 3 km Ž Hlu-Hlů běh ve Hvězdě

  čt    6-8 km V lehce + síla a cvičení nebo volno 

  pá    dráha : 2000-1500-1000-800-600-400-200 sp  časy a délky dle účasti na tréninku

  so    Z-8600 m  - kros Vrané nad Vltavou (pořádá Ondra Beran)

          nebo 8-12 km fartlek v terénu nebo krátké VK

  ne    Z- 10 km kros M a 8 km Ž – Modřanská rokle

          nebo Z- půlmaraton Kolín-Velký Osek a zpět (Šibravová)

          nebo Z- 4 km kros – jarní běh Ďáblickým hájem

          nebo 12-20 km fartlek

Pozn.: jedná se opět pouze o základní plán, ve kterém je také  seznam závodů zejména v Praze a okolí pro možný individuální výběr. Dle výkonnosti, specializace a vybraných závodů budou v tréninkui určité odchylky, pro nejlepší počítám i s individuálními plány. 

Individuální volnější běhání doporuču buď v úterý nebo čtvrtek (1 x týdně volno), sobotní a nedělní tréninky dle přípravy na závody (maratonci vyšší objem, ostatní v sobotu důraz na výběhy kratších kopců.).

V pátek je společný trénink na dráze již od 16 hod, počítám zde zejména s účastí B. A C.skupiny, pokud přide někdo z A.skupiny běhal by stený trénik se zrychlením v posledních 200 každého úseku. U A.skupiny počítám s pátkem především jako s odpočinkovým dnem, je možné ho ale využít pro náhradní trénink. Je možné také dorazit později, budu na tréninku vždy asi do 17.45. 

Výběr závodů je individuální podle zájmu, záody v týdnu  (úterý až čtvrtek) je možné zařadit místo středečního tempového běhu, pro ty co neplánují start v půlmaratonu doporučuji zařadt zejména jarní běh Olympu, počítám také s větší účastí ve Vraném nad Vlatavou. Proloženě jsou b plánu uvedeny závody na kterých plánuji svoji účast.

Běh Kerteamu je letos až  19.4. (tradičně na velikonoční sobotu) , bohužel koliduje s    mistrovským půlmaratonem v Pardubicích  

 V Praze dne 15.3.2014                                                                Jan Kervitcer

