



                 
                                 KERTEAM 

                                     Tréninkový plán 11.cyklus 7.7.-3.8.2025
7.7.po  dráha : 2 x (4 x 600 + 1 x 200 sp)   int 4 min

            A 18-17    B + 2,5 vt   C + 5 vt/100 , 200 m o 2 vt/100 rychleji 
         út       6-10 km V lehce, nebo volno
            nebo  Z -  4,1 km Ž, 8 km M – 2 kola při zdi Hvězda 20.ročník – 18.00          
  st       okruhy Stromovka
  čt   
8-10 km V lehce, nebo volno
  pá   
dráha :  200-400-600-800-1000-800-600-400-200 sp 
            A   17-17,5-18-18,5-19-18,5-18-17-16     B +2 vt   C + 4 vt/100        
  so      10-12 km fartlek 
            nebo : Z -5750 m VK (250 m přev.) Hvězdonice-Ondřejov  - start v 10.30    
            nebo zahájení VT běhy – Kdyně – samostatný plán – ubytování od 14 hod
  ne      15-20 km fartlek 
14.po  dráha : 1500-1000-800-600-400-200 i 2 min A 21-16  B + 2  C + 4/100

  út      6-10 km V nebo volný den
  st      okruhy Stromovka         

           nebo : Z -  2,78 km VK (210 m přev.) –  Kazín-Cukrák – 18.00 intervalově    
  čt      6-10 km V nebo volný den  
 pá      dráha : 3-4 x (600-400-300-200 sp)  i 3-4 min 

             A   18-17-16-15/100     B + 2 vt     C + 4 vt

so     10 km fartlek
          nebo : Z-2,47 km VK (135 m přev.) Libeř-Radlík – start v 11.00                           
 ne     15-18 km fartlek
            nebo : Z – 10 km dráha – Plzeň – Zátopkův týden   - start v 17.45
21.po    dráha : 2000-1500-1000-500 i 2-3 min B. 21-20-19-18  C.+ 3 vt/100
                           A 19-18-17-16   B + 2,5    C + 5 vt/100 
  út     Z – 2540 m VK (130 m přev.) – Slivenecká saň - V.Chuchle – 18.00   
          nebo  6 – 10 km V, nebo volno                
  st     okruhy Stromovka                                   
  čt     6-10 km V, nebo volno
          nebo Z – 5 km dráha – Plzeň - Zátopkův týden  17.50 M   18.20 Ž  
  pá    dráha :  2 x (1000-600-400 sp) i 4 min A 18,5-16,5  B + 2  C + 4/100 
  so    10-12 km fartlek s VK          
  ne    15-18 km fartlek  
          nebo : Z – maraton, půlmaraton, 10 km, 4,2 km – Zátopkův týden - Plzeň                     
28.po   dráha : 4 -5 x (300-300-200 sp) 100 a 200 MK po každém 3.úseku
              A. 18 a 200 m úseky 17-16    B + 1 vt  C + 3 vt/100                             
           út     8-10 fartlek, nebo volno        
  st     okruhy Stromovka           
          nebo  Z -  5 a 10 km silnice – Braník Vaše liga          
  čt     6-10 km V, nebo volno     

  pá    dráha : 3 x (800-600-400-200 sp) i 3-4 min
                      A    19-16 až 18-15   B + 2 vt   C + 4-5 vz/100
  so    8-10 km fartlek s VK                  
         nebo  Z – 2 míle Stromovka     start v 9.07
         nebo  Z – 50 km trail  M ČR a VZ – Špindlerův Mlýn   start v 9.00

         nebo  Z – dráha, Bílinská půlka                     
  ne   15-20 km fartlek
pozn.: jedná se o prázdninový rámcový plán s přehledem možných závodů, společné tréninky budou pouze v po na dráze a ve středu ve Stromovce, v pátek je v plánu uveden trénink, který je možný odběhat individuálně, případně se na něm domluvit se  mnou nebo s Miládkou. 12.-26.7. jsem s částí skupiny na VT ve Kdyni, tréninky 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 stupňovaný, nebo rozložený tempový běh do 8 km a dle možností 1 x týdně rovinky, výběhy kratších kopců, nebo  kratší úseky 200-400 m spojitě ve 2 až 3 sériích ve stupňovaném tempu
Se všemi co jsou přihlášeni se již těším na VT Kerteamu 17.-24.8. v Harrachově
Výhled závodů na 12.cyklus :

5.8.út   Z- 2,86 km VK – běh na Šance 
9.8.so  Z- 8,6 km VK – Janské Lázně -Černá hora 
10.8.ne Z – 2700 m VK – běh na Krušnou horu – Hudlice u Berouna
17.8.ne   Ostrava – M ČR družstev M + Ž – Olymp A

23.-24.8. Jablonec  - M ČR M + Ž

28.8.čt    Eden – 3 kolo MPD dci  

2.9.út     Děkanka – 4.kolo MPD dci

   V Praze dne 6.7.2025                                                                    Jan Kervitcer

