





 


KERTEAM
Tréninkový plán - 6.cyklus 22.2.-21.3
 22.2.po  Stromovka – 5 x 800 VK sp (start po 7 min)            

        út    6-10 km V, nebo cvičení s posilováním, nebo volno

   st     Stromovka – letní 2,3 km okruh  3-4 okruhy 
           A  3:35-15    B  4:00 -3:40      C  4:15-3:55/km

  čt      8-12 km V, nebo cvičení s posilováním, nebo volno

       pá     Stromovka : 10 x 300 VK  sp (spodní část 630 m VK) start každé 4 min 
                                    počítejte s tréninkem bez trenéra !               
  so     10-15 km fartlek                         

  ne     15-25 km volnější delší běh   

1.3.po  Stromovka – 5 x 800 VK sp (start po 7 min) + 1 x 500 m VK (vršek)               

        út     6-10 km V, nebo cvičení s posilováním, nebo volno

   st     Stromovka – letní 2,3 km okruh  3-4 okruhy 

           A  3:35-15    B  4:00 -3:40      C  4:15-3:55/km

  čt      8-12 km V, nebo cvičení s posilováním, nebo volno

       pá     Stromovka : 5 x (300+200 VK)  sp (spodní část 630 m VK) start každé 4 min                                
  so     10-15 km fartlek                         

  ne     15-25 km volnější delší běh   
8.3.po  Stromovka – 3 x (800 + 500 VK) sp (start po 7 a 5 min)                
        út     6-10 km V, nebo cvičení s posilováním, nebo volno

   st     Stromovka – letní 2,3 km okruh  3-4 okruhy 

           A  3:30-10    B  3:55 -3:40      C  4:15-3:55/km

  čt      8-12 km V, nebo cvičení s posilováním, nebo volno

       pá     Stromovka : 6 x (300+200 VK)  sp (spodní část 630 m VK) start každé 4 min                         
  so     10-15 km fartlek                         

  ne     20-25 km volnější delší běh   
15.3.po  Stromovka – 3 x (800 + 500 VK) sp (start po 7 a 5 min) + 1 x 630 VK            

        út     6-10 km V, nebo cvičení s posilováním, nebo volno

   st     Stromovka – letní 2,3 km okruh  3-4 okruhy 

           A  3:30-10    B  3:50 -3:35      C  4:10-3:50/km

  čt      8-12 km V, nebo cvičení s posilováním, nebo volno

       pá     Stromovka : 6 x (300+200 VK)  sp (spodní část 630 m VK) start každé 4 min   

       so      10-15 km fartlek                                         

  ne     15-25 km volnější delší běh   

Pozn.: trénink v 6.cyklu bude mít týdenní cyklus podobný jako v 5.cyklu, sraz vždy do 17.15 a výběh v 17.20
V případě, že bude možné již závodit, počítám s úpravou víkendového plánu

 V Praze dne 24.2.2021                                                       Jan Kervitcer
