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Tréninkový plán - 9.cyklus 12.5. -8.6.2025                                      

12.5.po  dráha :  2 x (1000-600-400-300-200 sp) 200 MK int 5 min
              A  20-16 a 19-15   B + 2 vt/100    C + 4 vt/100
             nebo Z-1500 m – Ďáblická míle   Libčická ul. – start v 18.00
     út     8 -10 km fartlek lehce s R nebo volno      
              nebo Z- 2 kolo MPD jři  Juliska      5000 m – 19.45
              nebo Z – 4,6 km M a 2,3 km Ž  - SABZO  Milíčovský les  start 18.00
  st     okruhy Stromovka       

  čt      6-10 km V, nebo volno, nebo rozcvičení před závodem 
          nebo Z – 2710 m VK přev.260 m – Štěchovice - Červená hora  start v 18.00
          nebo Z – 5 km  Fyziorun   Hvězda – certifikovaná trať         start 18.00
 pá     dráha : 2 x (300-400-300-200 sp) – příprava na nedělní přebor Prahy – 1500 m
          nebo jen rozcvičení před závodem
  so    8-10 km fartlek s VK 
         nebo   Z - 6 km M a 3,3 km Ž – Újezdská sova   

         nebo  Z - 1 míle 16:40 a 16:50, nebo 5 km silnice (17:00 a 17:02) - M ČR Poděbrady

         nebo  Z – Eden - přebory Prahy  800 m M – 13.40, 3 km Ž- 15.50, 3 km M-16.10
  ne   15-20 km fartlek    
         nebo Z – Přebory Prahy  1500 Ž – 13.00  1500 M - 13.30    3 km př – 15.10
         nebo Z – 2880 m VK (přev.170 m)   Listonošův krpál Jarov-Zvole       
19.5.po  areál Olympu bude uzavřen   bez společného tréninku
           volno nebo 6-10 km V                                                         
   út    8 -10 km fartlek lehce s R nebo volno     
       nebo Z – 3 km dráha - Suchdol - SABZO 
st    Z –Podvinný mlýn – 1.kolo MPD M,Ž Olymp B

       3 km M -17:40  1500 M – 18:35   1500 Ž -18:45   3 km Ž – 19:25

       400 Ž – 19:00  400 M – 19:10

       nebo okruhy Stromovka  (povede Jirka S. a Pavel B.)  
  čt     6-10 km V, nebo volno

        nebo Z – 4 km kros  - Krčský les     SABZO
pá    dráha :  rozcvičení před víkendovými závody 
   so    8-12 km střídavý fartlek  
           nebo Z – 3020 VK Vrané-Zvole  
ne    Z – 1. kolo EL Cheb – 10:30 - 3 km Ž    10:55 - 3 km M
        (odjezd busem v sobotu ve 13.00 z Olympu)  
       nebo 15 km fartlek

26.5.po  dráha : 12 až 15 x 400 sp (100 a 200 MK) st důraz na každý 3.úsek

             A . 73-71 a  69-66      B. 12x300  57-56 a 53-50   C  63-60 a  57-54     
   út     6-8 km V lehce s R  nebo volno
           nebo Z – 5 km M a 2,5 km Ž Jarní sen - Hostivař   SABZO 
st     okruhy Stromovka                               

čt      6-10 km V, nebo volno

            nebo Z – 4880 m VK (175 m přev)  Komořany-Čihadlo   18.00

pá     dráha :  6 až 8 x 1 km (nebo 800 m) i 2 min st

          A  20-18 vt   B + 2   C + 4 vt/100
so       Z -2 míle – Stromovka v 9.07

         nebo Z - přebory Prahy dorost a st.žactvo – Děkanka  i v neděli
         časový pořad bude upřesněn v propozicích
         nebo 12 km fartlek s VK dle chuti 
ne     15-20 km fartlek  

2.6.po  dráha  : 2000-1000-800-600-400-200 sp 200 MK a i do 2 min 

          A   21-20-18-17-16-15/100   B. + 2-3 vt/100   C + 4-5 vt/100
          koná se memoriál Odložila, trénink povede Miládka a Jirka Syrovátko 
  út    6 - 10 km  + rovinky  nebo volno
  st     okruhy Stromovka  
         nebo Z – Krčská 12      SABZO        

  čt     6 - 10 km V  + rovinky,  nebo volno

  pá     Z – Hostivař -  2.kolo MPD M,Ž Olymp B
          závody  : 800 m   3 000 m

          bez společného tréninku

  so   10 km fartlek střídavé tempo nebo s výběhy kopců        
  ne   15-20 km fartlek   
Tréninkové časy :  po a pá  dráha od 17 hod, pro zájemce možné i od 16 hod   
                               st  Stromovka okruhy, sraz v 17.00, výběh v 17.15  

Jedná se opět o základní variantu plánu, úpravy dle výkonnosti a účasti na závodech

Znovu upozorňuji členy PSK Olymp na povinnost úhrady členských příspěvků, pokud ještě nezaplatili bude jim zneplatněn čip
V Praze dne  10.5.25                                                                Jan Kervitcer

