





 


KERTEAM

                                Základní plán – 3.cyklus 24.11.-21.12.2014

  24.po  hala  6 až 8 x 800 nebo1000 stupňovaně po 3 vt sp (200 MK + 3x10 síla) 

             A:  3:26-05   B + 18 vt    C + 36 vt   D. + 54 vt            

út   6 - 12 km V + cvičení nebo volno

st    hala :  4, 7 nebo 10 km st po 5 vt a rozl každý 3.km vždy o 15 vt volněji

      A. 3:40-35-50-30-25-40-20-15-30-10

      B.   + 20 vt   C  + 40   D + 40 vt  

      nebo okruhy Stromovka  - hlavně A a B.sk. (patroni Schoval a Slovák)

      tato 2.varianta platí pro celý cyklus

čt    6 - 12 km V + cvičení nebo volno

pá   hala : 4 až 7 x (300-300-200)vše spoj (100 MK a po serii 200 MK) 

       možné případně i děleně s vynecháním 1 serie

       A. 57-54 a 33-31   B. 60-57 a  37-35   C. 64-62 a 40-38   D. 72 a 45      

so   10-15 km fartlek – nebo Z-kros 

ne   Z –  8 km kros Senohraby nebo 15-25 km fartlek

 1.12.po  hala : 2 x (2000-1000-600-400) i sp (200 MK a pauza do 2 min bez cvičení)

                po 1. i 2.serii 200 MK a posilování  5 x 10 do 5 min 

          A. 20-19 + 19-18 + 18-17 + 17-16/100

               B.  + 3  vt    C.  + 5 vt    D. + 7 až 8 vt/100                                                                  

     út   6 - 10 km V + cvičení nebo volno

     st    hala  :  test na TF  A. 4 x 2 km st po 25 vt i 3,3 a 4 min  A sk.: 7:20-6:05

            B.  + 40 vt     C.  +  100 vt    D +  160 vt 

     čt    6 - 12 km V + cvičení nebo volno

pá   hala : 4 až 7 x (300-200-100)vše spoj (100 MK a po serii 200 MK) 

       možné případně i děleně s vynecháním 1 serie

       A. 54-51 + 34-32 + 15-14    B 60-57 + 37-35 + 18-16

       C. 64-62 + 40-38 + 19-17    D. 72-45-20      

so   10-15 km fartlek – nebo Z-kros v Hostivaři

ne   Z –  5 km kros Zbraslav nebo 15-25 km fartlek

8.po    hala :  3 až 4 x 1000 - 600-400 sp (200) vcelku  posilování po serii 3 x10 

                     A. 21-20-19 a stupňovat o 1 vt /100 po serii   

                     B. + 2 vt     C  + 4 vt   D + 7 vt /100                                

út    6 - 10 km V + cvičení nebo volno 

st    hala :  7, 10 nebo 13 km st po 5 vt a 2,5 vt (od 4.km) a rozl každý 3.km vždy o 15 

                  vt volněji

                  A. 3:40-35-50-32,5-30-45-27,5-25-40-22,5-20-35-10

                  B.   + 20 vt   C  + 40   D + 40 vt     

čt    volný den nebo jen 6 km V lehce + cvičení

       pá    hala :  3 až 4 x (400-300-200-100)  

                         A.18-16,5 + 17,5-16 + 17-15,5 + 15,5-14/100 

                  B.  + 2 vt  C. + 4 vt   D + 8 vt/100 

so    10-12 km fartlek s výběhy kopců  

ne    18-25 km souvisle 

 15.po    hala : 6 až 8 x (800-200 sp)  s posil. po 200 MK po serii 3 x 10 a int do 3-4 min

              A. 20-18 a 16-14     B. 23-21 a  19-17   C .25-23 a 21-19  D.  28 a 23/100

út    6 - 12 km V + cvičení nebo volno 

st     8- 10 km fartlek individuálně nebo okruhy Stromovka (v hale jsou závody)

čt    hala : vánoční test : 2000-1000-500-300 int 10 min 

        plán :  A. 5:55 - 2:50 – 1:20 - 45     B.  6:40 – 3:15 – 1:25 - 48  

                   C. 7:30 – 3:30 – 1:40 - 54    D.   9:00 – 4:15 – 2:00 - 60

       po tréninku předběžně vánoční posezení (případně už ve středu)    

       pá    15  x 200 sp(100 MK a po každé 3. 200 MK – po rychlejším úseku)

                případně děleně například 2 x 6 x 200 (vynechat 6.-9.úsek)

               A  36-34 a  32-30  B + 3 až 4 vt  C + 5 až 6 vt   D +  8 až 10 vt  na úsek     

               pozor : dnes běhání venku – v hale jsou závody žactva         

       so    10-15 km fartlek s výběhy kopců 

ne    15 - 25 km fartlek

Pozn.:  základní plán vychází z  modelu přípravy v roce 2012,  důležité jsou zejména pondělní a středeční tréninky, ve středu necháváme na výběr zda běhat tempový běh venku nebo v hale,  v hale je to určeno především pro nácvik odhadu na plánované tempo, v pátek se budou běhat většinou kratší úseky. 

Doporučený počet běžeckých treninků týdně : A. 5-7 x  B. 5-6  x  C.  4-5 x  D. 3-4 x  

V plánu je opět počítáno s tím, že málokdo absolvuje v hale všechny 3 společné tréninky v týdnu, postačuje absolvovat halový trenink 1-2 x v týdnu a ostatní běhat venku, případně halu vynechat vůbec. Velký důraz by měl být kladen na protahovací a posilovací cvičení (nejlépe denně), důležité je i posilování po meziklusu v pondělních trenincích. Výběhy kopců doporučuji zařazovat individuálně 1 x v týdnu (ideální je v sobotu).

Časy tréninků se nemění, skupina A by obvykle začínala o něco později, páteční trénink zůstává již od 16 hod spolu se skupinou z Újezda.

Trénink v tomto cyklu povede Mirek Fliegl, počítáme s tím, že s koučováním (měřením časů) by mu pomáhali i další (Dalibor Slovák, Marek Adler, Petr Jindra,  Pavel Bolehovský).

Ve středu 24.12. dopoledne zvu všechny na tradičních 22 kol u mě na Lhotce s malým vánočním posezením.

V Praze dne 19.11.2014                                                             Jan Kervitcer







                Mirek Fliegl

