





 


KERTEAM

Tréninkový plán - 2.cyklus 27.10.-23.11.2014

 .-

  27.10.po  dráha :  4 x 1500 st rozloženě po 500 a 300 m (3.a 4.úsek)

               orientační tempo A. 19-17 a  23-21   B + 2 vt  C + vt   D + 6 až 70 vt/100 

  út     státní svátek : 8-12 km fartlek nebo volný program

  st     Stromovka:  3 okruhy 2700 m stupňovaně

  čt      6 - 10 km V nebo volno                                   

  pá     dráha : 2 x 1000-800-600-400-200 sp (200) int 5 min

           B a C . 24-22 a 23-21   C. + 1 vt    D + 3 vt /100

           poslední trénink venku na dráze   

  so      10 km fartlek – kopce (10 x 100 až 200)  nebo jen 4 km V s R  

           nebo Z-kros – dle vlastního výběru

  ne     Z – 8 km kros – golf Motol - přebor Prahy – všechny kategorie

           ( pro startující v přeboru Prahy přihlášky až na místě)

           nebo 15-20 km fartlek v terénu

3. po      hala :  10 – 15 x 400 sp st (200 MK s posilováním 3x10 po MK)

              A 80-76    B. 82-78   C. 84-80    D. 90-86 nebo jen 300 m úseky 

     út      6-10 km V + cvičení nebo volno   

  st      Stromovka:  3 okruhy 2700 m stupňovaně 

           nebo Z-6,6 km kros – Suchdol – pohár Rektora – starty 15.30 a 16.00

  čt      6 - 10 km V nebo volno       

  pá     hala : 3-2-1 km rozloženě po 600-400-200 m  (A. 4-2-1 km)

  so      10 km fartlek – kopce (10 x 100 až 200)  nebo jen 4 km V s R  

  ne      Z -Velká Kunratická  

           nebo 15-20 km fartlek

10.po    hala : 10 x 600 sp(200 MK s posilováním 3 x 10) C. A D. Sk 10 x 400

  út     6-10 km V + cvičení

  st      Stromovka : 3 a 4 okruhy 2700 m stupňovaně

  čt      6 - 10 km V nebo volno   

  pá     dráha : 3 až 4 x 2 km rozloženě (800-600-600 a po 400 a  200 m (pos.úsek)        

  so     pro zájemce : 3 denní V T Kerteamu – Šp.Mlýn – Jánošík 

           ( pokud se podaří zajistit a bude zájem)

           nebo Z-9 km M a 4,4 km Ž kros – Hvězda – AM ČR a běh 17.listopadu 

           nebo 10-12 km fartlek v kopcích

  ne     15- 20 km fartlek v terénu nebo Z-kros - Ďáblice

  17. po   státní svátek : individuální trénink – napříkld výběhy kopců nebo výlet         

  út      6-10  km V + cvičení nebo volno 

  st      Stromovka :  3 okruhy 2700 m  

                                 nebo hala 6-8 km stupňovaně po 5 vt/km

  čt      8 – 10 km V nebo volno 

  pá     dráha : 6 x 1 km int 2-3 min (vše závěry 200 m) nebo jen R před závodem

  so     Z-6,4 km M a 3,8 km Ž kros – podzimní běh Olympu 

           Mirek Flíegl slaví 60 

  ne    15-20 klm fartlek , nebo Z-8 km kros - Senohraby

Pozn.: jedná se o základní plán pro všechny skupiny, pokud není uvedenno tak konkrétní časy určím dle účasti a podmínek vždy až na tréninku, úpravy plánu zejména pro A..skupinu po dohodě se mnou, počítám, že středeční tempové běhy budou nadále venku, jen v případně velmi špatných podmínek v hale

       -   individuální trénink nebo volno : út, čt, so a ne,  dle možností denně cvičit 

· upozorňuji, že přístup do haly  je možný pouze se zvláštní kartičkou 

· tréninkové časy jsou nadále od 17.00, 1.úsek vždy v 17.15, D skupina až od 17.45 až 18.00,  nebo dle dohody

· v pátek je možné trenovat v hale také se skupinou mladých od 16.00

· rámcový roční plán, seznamy Kerteamu a tabulky výkonů 2014 zveřejním během listopadu

· doporučuji také lékařskou prohlídku se zátěžovým vyšetřením na kole, je možné se objednat v Centru zátěžové mediciny KU u Dr.Brandejského – Salmovská ul. - telefon na ambulanci : 224965720

· je možné, že do konce roku bude vstup do areálu pouze turnikety přes čipy

· ve 3. a asi i ve 4.cyklu počítejte s tím, že trénink povede Mirek Fliegl

· mě čeká 24.11 operace kyčle, snad ještě stihnu Djerbu

 V Praze dne 23.10.2014                                                                Jan Kervitcer

