





 


KERTEAM
Tréninkový plán - 6.cyklus 21.2.-20.3.2022
 21.2.po  hala nebo dráha :  3 x (800-600-400-200 sp) st i 3-4 min

               A 19-18-17-16  až 18-17-16-15   B + 2,5 vt   C + 5 vt/100      
          nebo jen rozcvičení před závodem   

        út    Z – 1500 m hala Olymp VZ v 19.50 Ž a 20.00 M

                přihlášky u mě do 20.00 hod !  závěr halové sezóny
                nebo 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     hala nebo dráha 5x600 sp + 5x400 sp + 4x150 sp i 3-4 min

                A 18-17  + 17-16 + 16-14/100   B + 2,5 vt   C + 5 vt/100                           
  so     10-15 km fartlek                         

  ne     15-25 km volnější delší běh   
           nebo Z-kros – Louny, mílařská i vytrvalecká trať
28.2.po  Stromovka : 5 až 7 x 630 VK sp  výběh v 17.15    
           plus ještě trénink v hale od 18.15 (dle domluvy)             

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

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

           A  3:35-10    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 
                nebo jen rozcvičení před závodem                               
  so     Z – 10 km silnice -Kbely  nebo 10-15 km fartlek                         

          nebo Z-3 km M ČR v hale -Ostrava

          nebo Z – 2 míle Stromovka v 9.07

  ne    20-25 km volnější delší běh   
7.3.po  Stromovka : 5 až 7 x 630 VK sp       
           plus ještě trénink v hale od 18.15 (dle domluvy)                      
        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

           nebo Z – 1 km a 3 km – hala SABZO Olymp od 18 hod
  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     Z – 10 km silnice -Pečky  nebo 10-15 km fartlek                         
  ne     20-25 km volnější delší běh   
14.3.po  Stromovka : 5 až 7 x 630 VK sp                

   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

           nebo Z – 3,7 km kros – Bankokros Milíčovský les
       pá     Stromovka : 6 x (300+200 VK)  sp (spodní část 630 m VK) start každé 4 min   

                nebo trénink na dráze (dle domluvy) 

       so      10-15 km fartlek                                         

  ne     15-25 km volnější delší běh   
  Tréninkové časy : po, st, pá : sraz vždy v 17.00, hlavní část od 17.15

                                pondělní hala : od 18.00, úseky od 18.15 

                                ne : možnost společného běhání na Lhotce (dle domluvy)     

Oddílové příspěvky : doporučuji zaplatit co nejdříve, stále platí stejná výše, členská schůze bude schvalovat jejich případné zvýšení  
 V Praze dne 18.2.2022                                                       Jan Kervitcer
