





                                                       KERTEAM 

Tréninkový plán - 8.cyklus 17.4. -14.5.2017
17.4.po   volný program dle chtuti -delší fartlek nebo výběhy kopců
  út    dráha pro zájemce od 17.00 : rychlostní příprava : 2 x (200-150-100-50 sp) int 6 min 
           6-12 km V nebo volno 

  st     Z- běháme s Kerteamem -  okruhy Stromovka – start v 18.15

          nebo jen pomoc s pořádáním od 17.00                      

  čt     6-10 km V nebo volno

          nebo Z – 5 km VK – Komořany – Čihadlo – start v 18.00    

          nebo 15-25 km volně  – maratonci   
  pá    dráha : 2 x (1000-600-400-300-200 sp) i 6 min   A 19-15 a 18-14  B + 2  C + 4 vt/100

  so    5 až 8 x 150 až 200 výběhy kopců    
          nebo Z-10 km kros – Pardubice – Syntesia AGROFERT Run  

          nebo Z-5,8 km kros – Pyšelský kopeček
  ne    12-18 km fartlek 

           nebo Z – 4 km kros – Ďáblický háj  

           nebo Z – 10 km M a 5 km Ž – běh pro ZOO od 12.00 

           obrátkový běh po cyklostezce od ZOO a zpět

24.4.po  Stromovka : 6  x  430 nebo 630 VK spoj i 6 min   
              nebo dráha od 18.15 –  3 x (400-500-600-500 sp) i 3-4 min 

A. 18-17,5-17  A1  od 19 vt   B. od 20 vt  C od 22-23/100

  út    8-10 km fartlek + rovinky + cvičení  nebo volno      

          nebo Z – 2090 m VK – Jardův kopec od 18.00
  st     Z – 5,63 km kros M a 3,75 km Ž – Jarní běh Olympu (místo okruhů)
  čt     8-10 km V nebo volno 

          nebo Z – 10,5 km kros – Krčská desítka
          nebo 105 min souvisle volněji – maratonci            

  pá   dráha  - vytrvalci : 4 x (1000-300-200 sp) st i 3 min
                     A 19-17-16 a stupňovat o 0,5/100  A1 od 20  B od 22  C od 24 

         nebo jen R před závodem   

  so   10-12 km fartlek s VK  (půlkaři a mílaři 5 x 4x50 VK a SK-skákané kopce)

         nebo Z – 10 km dráha – M ČR – České Budějovice    
         nebo Z – 5,3 km kros – Běh na Veselý vrch – Chotilsko, Prostřední Lhota v 10.30
  ne   12-20 km fartlek nebo jen R před závodem 

 1.5.po  Z – 1 km nebo 3 km dráha -Kolín
        nebo Z – 3 km kros – Hodkovičky, běh lásky – starty od 17.00
  út    dráha od 17.30 :  2000-400 sp  + 1500-300 sp + 1000-200  + 500-100 sp int 3-4 min

 A.  19-17 + 18-16 + 18-15   A1  + 1,5 vt    B + 3 vt   C + 5-6 vt         
  st    okruhy Stromovka 

  čt     Z – 4,8 km kros – Hvězda – FyzioRUN – 17.30      
          nebo  6-10 km V nebo volno   

  pá   dráha : 2 x (600-500-400-300-200-100 sp) st i 6 min
         A  19-14 a 18-13    B + 2 vt    C + 4 vt/100      
  so    výběhy kratších kopců 10 x 50 až 150 m v rámci fartleku

          nebo Z – 15 km silnice Počerady-Louny

         nebo jen R před závodem
  ne   Z – Pražský maraton
         případně pomoc s pořádáním

         nebo 10 km fartlek 

         od 14 hod tradiční grilování na Lhotce
8.5.po  volný program   
        nebo Z – 7,5 km M a 3,75 km Ž - běh vítězství v Lánech 
  út    dráha od 17.30 :  mílaří   2 x (600-400-300-200) nebo 3 x (500-300-200 sp)
                                    vytrvalci : 2 x (1000-600-400-200)   

                                    časy určím až na místě – doladění před sobotními závody  
  st     okruhy Stromovka 
  čt     6-10 km V nebo volno

          nebo Z – 7 km kros M a 3,5 km Ž - Hostivař – běh lesoparkem – 18.00
  pá    dráha : rozcvičení před závody   
  so    Z – Extraliga – Praha  (M i Ž dlouhá trať 5 km)
         nebo  Z - II.liga Ústí nad Orlicí – B Olymp M i Ž

         nebo  Z – 5,5 km kros – Újezdská sova
         nebo  Z – 10 km kros – relativní desítka ve Hvězdě 

  ne  10-12 km fartlek
Pozn.: tento plán je vyloženě rámcový, počítám s velkými individuálními úpravami dle účasti na závodech a dle směru přípravy na další starty v sezóně.

Pondělní kopce – ponecháno pouze 2.týden jako 2.varianta tréninku

Středeční okruhy ve Stromovce - vzdálenosti a tempo až přímo na tréninku

Tréninky na dráze – pondělí pouze 18.4 a úterý -1.,3., a 4. týden a všechny pátky

Součástí plánu jsou i některé závody (v termínovce je jich mnohem více) 

Se zahájením dráhové sezóny počítám 1.5. na Polabských závodech v Kolíně

 V Praze dne 16.4.2017                                                                Jan Kervitcer

