




                        KERTEAM –  Základní plan

Tréninkový plán - 10. cyklus  12.6. -9.7.2017
12.6.po  dráha  : 2 x (1500 -1000-500-300-200) i 4 min 

          A   22-21-20-18-16 a 2.serie – 1 vt/100   B. + 2-1 vt/100   C + 4-3 vt/100
          nebo jen rozcvičení před závodem

  út    6 - 10 km  + rovinky  nebo volno

         nebo  Z-6,2 km kros – Milíčovský les
         nebo Z-1500 nebo 400 m – 2.kolo poháru mládeže – Eden 
                 (Stewart, Siegl, Bořánek, Ruda)

  st    okruhy Stromovka  (nutné skončit do 18.00 – běží se zde štafeta 4 x 5 km)
         nebo Z – 7 km M a 3,5 km Ž – Hodkovičky-altán od 18.00
         nebo Z – 800 m a 3 km dráha - Ústí nad Orlicí – od 18.00
  čt    volno  nebo 6 – 10 km V + rovinky

  pá   dráha : 2 až  3  x (600-500-400-300-200 sp)  

          A.   20-19-18-7-16 až 19-18-17-16-15   B. 2-3 vt   C. +  4-5 vt/100
         nebo rozcvičení před závody

  so    Z – 800 m a 1500 m – Pražské memoriály – Eden od 17.00 

         nebo Z – Česká Třebová – kvalifikace na MS v běhu do vrchu (Pechek, Bořánek)
         nebo 10 km fartlek lehce s výběhy kopců
  ne   15-20 km fartlek v terénu  

          nebo Z – 3400 m VK – lvčin kopeček - Beroun 

            19.6.po   dráha : 3 x (1000-500-300-200 sp) st. i 2-3 min
           A   20-17 až 18-15   B +2-3 vt   C + 4-5 vt/100
           nebo Z – VZ Děkanka (sprintérský trojboj, 800 m a 1500 m (pouze pro pozvané)  

         út     6 - 8 km V lehce + rovinky  nebo volno 

    st     Z – 10 km siln. – T-mobile  běh Olympijského dne – (místo okruhů)

           Stromovka – startovné 500,- 

           nebo Ladronka – startovné 120,-
   čt     volno nebo 6-10 km fartlek
   pá    dráha : 200-300-400-500-600-600-500-400-300-200 sp 
           A 17-17,5-18-18,5-19-19-18,5-18-17,5-17    B  + 2-3 vt/100   C + 4-5 vt/100  

           nebo rozcvičení před závody

   so     10 km fartlek lehce s výběhy kopců  

           Z –  M ČR junioři a dorost – Jablonec (Stewart 1500 m) 

           nebo Z – 3,7 km silnice + terén – běh Vítkovem – start v 9.30
           nebo Z – 9 km silnice + kros – Nová Ves u Kolína- start v 10.00 

           nebo Z – ½ maratón Olomouc – start v 19.00

   ne    Z –  M ČR junioři a dorost – Jablonec (Bořánek 3 km) 
           nebo Z – ½ maratón Praha Brandýs - start v 10.00 Zeleneč !

           nebo Z – 14 km trail – Divoká Šárka - start v 11.00 

           nebo 12-15 km fartlek

26.6.po  dráha : 5-6 x (800-200 sp) stupňovaně i 2-3 min 
             A 19,5 až 17,5 a 16,5-14  B  + 3 vt a 2 vt/100   C + 5 vt a 4 vt/100  

    ůt     volný den nebo 6-10 km fartlek
    st     okruhy Stromovka

            nebo Z – 1500 m  Ostrava – předprogram Zlaté tretry (Šinágl)

    čt     10-12 km fartlek volně   

            nebo Z – 6,6 a 3,3 km kros – běh Hvězdou - start v 18.00 – vchod od Petřin 
    pá    dráha : pouze rozcvičení před závody
    so    Z – 3.kolo II.NL Jičín – hlavní a poslední závod 1.části sezóny na dráze !

           10 km – Pechek-Franz-Škeřík-Šťastný-Hlas-Mareš-Čermák  (start už v 10.30)
           800 + 1500  m – Siegl, Černý, Zahradník

           1500 m ještě Pechek 

           200 + 400 m : Ruda  
           5 km ženy : Poborská, Zanozina, Hrstková

           1500 m ženy : Poborská, Hrstková, Sieglová            

            nebo Z – 2 míle s úsměvem – Stromovka – start v 9.07

    ne    12-15 km fartlek
            nebo Z- 2.kolo extraligy Ostrava - 3 km (Havránková, Šinágl) 
3.7.po  dráha : 4 až 5 x (1000-200 sp) stupňovaně i 2-3 min 

             A 20 až 18,5 a 16,5-15  B  + 3 vt a 2 vt/100   C + 5 vt a 4 vt/100  

    ůt     volný den  nebo 8-10 km lehce
    st     8-10 km tempový běh stupňovaně (státní svátek – okruhy dle dohody)

            nebo Z-5 km VK Sedlec-Javorová skála
    čt     10-12 km fartlek volně  (státní svátek) 

            nebo Z – 6 km VK Lochovice-Plešivec
    pá    18 x 200 sp (100-200 MK) 
            A   37-35 a každý 3.úsek 33-31    B + 3-4 vt    C  + 6-9  vt na úsek

    so    10 km fartlek s výběhy kopců    

    ne    12-15 km fartlek

   pozn. : dále budou společné tréninky probíhat normálně po, st a pá, upřesním, kdy budu 

               na tréninku přítomen

    Letní soustředění :

           15.-29.7. Babylon – běhy mládež (možná účast kdykoliv)l

           19.-26.8. Železná Ruda - Belveder – Kerteam  (již obsazeno)

 V Praze dne 9.6.2017                                                                Jan Kervitcer

