




                                  KERTEAM  

Tréninkový plán - 13. cyklus 2.-29.9.2019
  2.9.po    dráha : 1000-800-200 sp + 800-600-400-200 sp  + 500-300-200 sp i 4-5 min

                         A. 20-18-16 + 18-17-16-15 + 17-15,5-14      B  + 2 vt     C + 4-5 vt/100

                            A   3-4 x (1000-800-200 sp) i 400 MK  20-19-17 a zrychlovat o 0,5/100 

    út     6-10 km V 

            nebo Z - 6,6 km kros  běh  Anny Marie – Milíčovský les - 18.00 hod

            nebo Z – 4.kolo MPD dorost a junioři – Eden  (100,400,1500, 4 x400)
    st     Stromovka okruhy  
            případně dráha od 16.00 nebo od 18.00  
            nebo Z – 1 míle silnice – Opava – 18.00
            nebo Z – 1 hod dráha – Hostivař (s vlastním zapisovatelem kol) – 18.00
    čt    6-10 km fartlek lehce
           nebo Z- 4,4 km  - kros Oty Pachmana – Krčský les – 18.00
   pá     dráha :  2000  + 1500-300 sp + 1000-200 sp i 4 min  

             A.  20 + 19+16 + 18+15         B + 2-3 vt         C + 4-5 vt/100   

   so    10 km fartlek s vloženými úseky nebo VK do 200 m         

           nebo Z – 2 míle Stromovka – start v 9.07   
           nebo  Z – 3,5 km VK – Zbraslavská Závist – 11.00    
           nebo  Z - 10 km M a  5/10 km  Ž – večerní Birell běh v Praze   

           nebo  Z – 3,7 km kros a kratší – běh Babího léta 21.r.- Dolní Počernice – 10.00 až 13.20 

                            závod seriálu Běžecké naděje přípravka až dorost   
           nebo  Z – 12 km kros – běh Kovohutěmi Lhota u Příbrami   

           nebo  Z – Jungfraumaraton  (Pechek) 

   ne    15-20 km fartlek 

           nebo  Z – M ČR družstev – Hodonín (Šinágl, Slavíková)    
9.9.po   dráha : 4 x 1500 rozloženě a st po 300 m i 3-5 min 

                      A. 18,5-23,5-18,5-23,5-18  až 17-22-17-22-16   B + 2 vt   C + 4-5 vt/100

            nebo Z – 1500 m dráha – Ďáblická míle – Bureška -17.00
   út     6-10 km V  nebo volný den        

   st     Stromovka okruhy        

            nebo Z – 6 km kros – běh Vidrholcem - Klánovice – 17.30
   čt     volno nebo 10 km fartlek lehce  

   pá    dráha :  individuální trénink : 10 x 400 sp (200) st a rozl 
                        A. 20-18 liché úseky a 18-16 sudé     B. + 2 vt     C. + 4 vt/100   

            nebo Z – 4.kolo MPD Olymp B Ž – Podvinný Mlýn    
   so     10 km fartlek s výběhy kopců          

            nebo Z – 10,4 km VK kros – Velká cena Zadova –  15.40 hod hlavní závod
            nebo Z – 7 km, 5 km nebo 2 km kros – Lhotecký běh od FC Tempo – 13.00 až 14.30

   ne     15-20 km fartlek

            nebo Z – 3250 m VK – Petřínská rozhledna – start v 9.00
16.9.po   dráha : 12 až 15 x 400 sp s důrazem na každý 3.úsek (po něm 400 MK)

                        A. 20-19 a 18-17     B. + 2 vt     C.  + 4-5 vt/100

   út     6-12 km V  nebo volný den        

   st     Stromovka okruhy     

           nebo Z – 5,8 km kros – Geofyzikální běh – Krčský les          

   čt     volný den nebo 6-8 km V lehce    

  pá     dráha : 3 x 2 km rozloženě a st po 400 m i 3-5 min 

                      A. 19-24-19-24-19  až 18-23-18-23-18   B + 2 vt   C + 4-5 vt/100
  so    10 km fartlek volně

          nebo Z – ½ maraton Ústí nad Labem – 15.00 

          nebo Z – 22,3 km silnice – Kopřivnice-Rožnov – běh E.Zátopka

          nebo Z – 3 km kros – Sulická – běh zahradou domu seniorů (běžci nad 50 let)
          nebo  Z – 1,3 km kros a kratší – mladé Běchovice – Běžecké naděje mládež                           
  ne    15 km fartlek 
          nebo  Z- 10 km  kros – Hvězdná desítka ve Hvězdě - 10.30

23.9.po   dráha : 12 až 15 x 300 s (100-200 MK) st důraz na každý 3, úsek 

                 A. 20-19 až 18-17 (MK 27)    B. + 2 vt (M 32)   C. + 4 vt/100 (MK 37)
   út     6-12 km V  nebo volný den    
           nebo Z – 6,2 km kros – Márův běh – Milíčovský les    

   st     Stromovka okruhy     

   čt     volný den nebo 6-8 km V lehce                    

  pá     dráha : 2 - 3 x (500-400-300-200-100 sp) 

                      A. 19-15 až 18-14   B.+ 2 vt    C. + 4 vt/100

  so    8-10 km fartlek volně

  ne    Z- 10 km silnice – Běchovice M ČR (s vodiči Kerteamu - výběr nutné provést do 8.9.)    

          nebo 15 km fartlek

pozn.: v plánu je pouze základní společný trénink s výběrem možných závodů, jinak trénink v tomto bude období hodně individuální podle zaměření na podzimní závody   (Běchovice, půlmaraton, maraton, silniční běhy, krosy, případně ještě i dráha) 

 V Praze dne 1.9.2019                                                                Jan Kervitcer

