



                 
                                 KERTEAM 

                                     Tréninkový plán 11.cyklus 12.7.-8.8.2021
12.po  dráha : 3 x (1000-500-300-200 sp – 200 MK) st  i 3-4 min
                   A.  19-18-17-16/100 a zrychlovat o 0,5vt/100   B + 2 vt  C + 4-5 vt   
                   nebo jen rozcvičení před závodem

  út       6-10 km V lehce, nebo volno
            nebo  Z -  4,1 km nebo 8 km – 2 kola při zdi Hvězda  - SABZO          
  st       okruhy Stromovka
  čt   
volný den, nebo jen cvičení 

  pá   
dráha : 2 x (5 x 600 sp)   int 4 min
             A 18-16,5    B + 2,5 vt   C + 5 vt/100  
  so   
10 km fartlek 
            nebo : Z -2,93 km VK (150 m přev.) Vrané-Zvole              
            nebo : Z -5 a 10 km silnice – Run Tour Ladronka     
  ne      12-15 km fartlek 
19.po   dráha :  4 až 5 x (400-400-200 sp – 200 MK) st i 3 min  
                A. 18-17,5-16     B. + 2 vt     C + 4-5 vt/100  a zrychlovat o 0,5 vt/100       
 út     Z -  2,78 km VK (210 m přev.) –  Kazín-Cukrák – 18.00 intervalově

              nebo : Z – 10 km dráha – Děkanka – Zátopkův týden   - starty od 16.00 
                         (přihlášky předem – startovné 450,-)
                 nebo  6-10 km V 
 st      okruhy Stromovka  
 čt      6-10 km V nebo volný den

          nebo : Z -8,5 km nebo 15 km – trail Modřanskou roklí – Vaše liga

 pá    trénink na rovince ve Velkém háji na Lhotce – sraz v 17.00 u nás
2 x (8 až 10 x 300 sp s 200 MK) int 4-5 min        
         časy 44 až 32 dle skupin, rychleji vždy poslední 2 úseky v sérii 
 so     10 km fartlek
         nebo : Z-2,47 km VK (135 m přev.) Libeř-Radlík – start v 11.00    
         nebo : Z – 5 km dráha – Děkanka – Zátopkův týden   - starty od 16.00   
                         (přihlášky předem – startovné 450,-)

 ne    15-18 km fartlek

 26.po    dráha : 2000-1500-1000-500 i 2-3 min B. 21-20-19-18  C.+ 3 vt/100
                A. jako B, ale zrychlit posledních 333-300-200-100  (16-15,5-15-14/100)       
                Pozor : trénink přesouváme na Burešku           

           út     6 – 10 km V, nebo volno
                   nebo Z – maratón, půlmaraton nebo 10 km – Zátopkův týden 
              Stromovka  od 15.30      (přihlášky předem – startovné 450,-)
  st     okruhy Stromovka              

  čt     Z – 2540 m VK (130 m přev.) – Slivenecká saň - V.Chuchle – 18.00     
  pá    volný den, nebo trénink na rovince ve Velkém háji na Lhotce dle dohody
  so    8-10 km fartlek s VK          
         nebo : Z - 5 a 10 km silnice – Run Tour České Budějovice     
  ne   15 – 18 km fartlek
2.8.po     dráha : 2 x 1000-600-400-300-200 sp) i 4-5 min
              A. 19-18-17-6-15/100  B + 2 vt  C+ 4-5 vt/100                             
           út     6-10 km V, nebo volno        
  st     okruhy Stromovka              

  čt     6-10 km V, nebo volno

          nebo : Z -3,5 km kros – Běh Smetánkou - SABZO     
  pá    volný den, nebo jen individuální trénink
  so    8-10 km fartlek s VK                  
         nebo  Z – 2 míle Stromovka     
  ne   15-20 km fartlek

pozn.: jedná se o prázdninový rámcový plán s přehledem možných závodů, společné tréninky budou nadále v po a v pá na dráze ( s výjimkou 23.-31.7. kdy je na stadioně Olympijský festival – přesun na Lhotku a na Burešku) a ve středu ve Stromovce.

Prvních 14 dní jsem s částí skupiny na VT ve Kdyni, tréninky proto povede místo mě Miládka 
Pro ty co jsou na dovolené, nebo mimo Prahu doporučuji zejména objemovou

 přípravu, 1-2 x týdně delší běh 12-20 km, 1 x týdně st. tempový běh do 8 km 
 a 1 x týdně rovinky, výběhy kopců nebo úseky 400-1000 m.
   V Praze dne 6.7.2021                                                                    Jan Kervitcer

