




                                     KERTEAM 

Tréninkový plán - 10. cyklus  10.6. -7.7.2024 

 10.6.po  dráha : 12 až 15 x 200 sp (100 MK a 200 MK po trojici úseků) 

            A   37-35 a každý 3.úsek 33-31    B + 3-4 vt    C  + 6-9  vt na úsek

                           nebo Z-1500 m dráha – Ďáblická míle

         út    6 - 8 km V lehce + rovinky  nebo volno 
               nebo Z-3 km asfalt – Krčský les - SABZO

         st    okruhy Stromovka 
   čt     6-8 km V nebo volno   
           nebo Z-1500 m dráha   -VZ Eden – 19.00 Ž   19.15  M 
           nebo Z-6 km kros – Lysolajský běh - SABZO
   pá    dráha : 200-300-400-500-600-600-500-400-300-200 sp 
            A 17-17,5-18-18,5-19-19-18,5-18-17,5-17    B  + 2-3 vt/100   C + 4-5 vt/100          

   so    10 km fartlek lehce s výběhy kopců 
           nebo M ČR na dráze jři  a dci – Ostrava 
                   11 00  Hromek – 1500 m         

                nebo Z-1/2 maraton Olomouc


   ne   12-15 km fartlek
          nebo M ČR na dráze jři  a dci – Ostrava 
                   10 15  Hromek – 3 km

           nebo Z – 3 km VK – Beroun – Ivčin kopeček
17.6.po  dráha : 3 x (800-600-400-200 sp) st. i 2-3 min

                 A   20-17 až 18-15   B +2-3 vt   C + 4-5 vt/100       

           út     6-10 km V, nebo volno 
                  nebo Z-3,2 km kros – Chuchelský kros  - SABZO
    st    okruhy Stromovka 
           nebo Z-5 a 10 –  běh Olympijského dne – Hvězda, Vypich
                    běhá se na více místech   např. Praha 9 - Satalice   
   čt    8-10 km fartlek  
          nebo Z-3,4 km kros – stezka mužů - Krčský les - SABZO
          nebo Z – 1 míle a 5 km – Děkanka – noc rekordů

          viz    https://kpmg.com/cz/cs/home/akce-kpmg/noc-rekordu.html
          přihlášky jsou pouze individuální  

   pá   bez společného tréninku, možné běžet mimo bodování v Hostivaři
         3.kolo MPD ženy Hostivař  18.45 - 800 m a 19.25 - 5 km 
   so   6-10 km fartlek 
   ne   15 km fartlek
               nebo Z-3 km VK – Jarov-Károv

24.6.po  dráha : 12 až 15 x 300 sp (100 MK a 200 MK po trojici úseků) 

             A   57-54 a každý 3.úsek 51-48    B + 6 vt    C  + 12  vt na úsek

    ůt     volný den  nebo 8-10 km lehce         
            nebo Z-3,5 km krs – běh Vidrholcem Klánovice - SABZO
            nebo Z-400 m a 1500 m - 3. kolo MPD junioři a dci - Juliska   
    st     okruhy Stromovka                             

    čt     8-10 km fartlek volně, nebo volno     
            nebo Z-6,2 km M a 3,1 km Ž – Lachtanův běh – Hvězda  - SABZO
    pá    bez společného tréninku
    so    8-10 km fartlek volně, nebo volno         
    ne    12-15 km fartlek

                    nebo  Z – 5,53 km VK – Lochovice-Plešivec – start v 11.00
1.7. po   dráha : 4 x 1500 m stupňovaně int 3 min – časy dle účasti                   
         út        6-10 km V, nebo volno 
                    nebo Z-5 km kros – Lomcovák - Krčský les - SABZO
         st     
 okruhy Stromovka

  čt    
 6-10 km V, nebo volno             
  pá 
 státní svátek – bez společného tréninku
  so   
10 km fartlek s výběhy krátkých kopců do 100 m               
  ne      12-18 km fartlek

   pozn. : časy společných tréninků :  od 17.00,  v po a pá dráha možné po domluvě již od 16.00  
   Letní soustředění :

           18.7.-1.8.. Kdyně – běhy - vede Luboš Dryák
            já plánuji účast 19.7.-1.8. a Franta Pechek 18.-27.7.         
            Přihlášky co nejdříve přímo na Luboše Dryáka  - telefon 731 734 315
            Cena ubytování 150,- den, společné stravování asi 450,- (bude upřesněno)
           17.-24.8.  hotel Rohanov – rodinné soustředění Kerteam
                           (přihlášky již uzavřeny, možné se přihlásit individuálně - viz web hotelu)       

                           upozorňuji, že 17.8. je v Turnově 4.kolo II.NL

 V Praze dne 9.6.2024                                                               Jan Kervitcer

