




                                     KERTEAM 

Tréninkový plán - 10. cyklus  8.6. -5.7.2026 

 8.6.po  dráha : 2 – 3 x (200-300-400-600-300-200 sp) int 4-5 min 

           A  17,5-18-18-18-17-16/100    a 2.série o 0,5-1 vt/100 rychleji 

           B  + 2-3 vt/100   C + 4-5 vt/100          
           Trénink je přípravou na závod na 3 km, nebo 5 km (3 série)      
        út    6 - 8 km V lehce + rovinky  nebo volno        

        st    okruhy Stromovka  (před závody volněji)
   čt     6-8 km V nebo volno   
   pá    dráha – rozcvičení před závody 
   so    8- 10 km fartlek, nebo rozcvičení před závodem
           nebo  Z – PP M + Ž + jři  Juliska     800 m  - 13.30 a 13.40  

                                                                        3 km – 15.50  - Ž    16.10 M
           nebo Z-1/2 maraton Olomouc -  RunCzech


                nebo  8-10 km fartlek
   ne   15-18 km fartlek
          nebo  Z – PP M + Ž + jři  Juliska     1500 m  - 12.50 a 13.10  
                                                                      3 km přek – 14.50
          nebo Z – 2 km VK – Dívčí hrady – Hlubočepy – start v 10.30  pořádá Mirek Fliegl
15.6.po  dráha : 2- 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       

                 Pozn.: před středečními závody pouze 1 série 

   út    6-8 km V, nebo rozcvičení, nebo volný den    
   st    Z - 3.kolo MPD M + Ž Olymp B – Stromovka  5 km M 17.40  5 km Ž 19.25
                                                                                     800 m M  18.35   800 m Ž 18.45 
                  nebo okruhy Stromovka 
           nebo Z – 4 x 5 km Stromovka 

   čt    8-10 km fartlek  
          nebo Z – 4,5 km VK -Komořany-Čihadlo
          nebo volný den    

   pá   dráha – individuální rozcvičení před závody
   so   6-10 km fartlek 
          nebo Z – 3.kolo I.NL M – Domažlice   3 km – 14.00     1500 m – 15.45
   ne   12-18 km fartlek
          nebo Z – 2.kolo EL Ž – Plzeň               5 km – 8.55    3 km př. – 15.00 

          nebo Z – 3 km VK -Beroun
22.6.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

             Nebo jen rozcvičení před závody

    ůt     volný den  nebo 8-10 km lehce     
             nebo  Z – akademické hry - Brno
    st     okruhy Stromovka 
            nebo Z - běh Olympijského dne - různá místa                       

    čt     8-10 km fartlek volně, nebo volno              

    pá    bez společného tréninku
            nebo Z – MS veteránů v běhu do vrchu – Janské Lázně i v so a ne
    so    8-10 km fartlek volně, nebo volno       
            nebo Z – M ČR dorost + junioři - Olomouc  i v neděli
    ne    12-15 km fartlek
                    nebo  Z – 5,53 km VK – Lochovice-Plešivec – start v 11.00
 29.6.po   dráha : 4 x 1500 m stupňovaně int 3 min – časy dle účasti                   
         út        6-10 km V, nebo volno 
 1.7.  st     
 okruhy Stromovka

  čt    
 6-10 km V, nebo volno             
  pá 
 dráha – plán dle účasti na tréninku
  so   
10 km fartlek s výběhy krátkých kopců do 100 m                             
  ne      12-18 km fartlek

   pozn. :  v tomto cyklu prakticky končí 1.část dráhové sezóny, doporučuji využít především      

                přebory Prahy 13.-14.6. - přihlášky jen do 10.6. a závody 17.6. na Olympu

                (je možný start i mimo bodování pro závodníky A družstva)

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

                případně je možná po domluvě dráha i ve středu od 16 hod  
                krosové závody SABZO jsem do plánu nedal, využívají především členové SABZO             

   Letní soustředění :

           11.-19.7. Babylon – autokemp - chatky - vede Luboš Dryák – telefon  731 734 315
            já plánuji účast i s manželkou 12.-18.7. s ubytováním v hotelu Bohman vedle kempu         
            podrobnější informace pro přihlášené budou zveřejněny v krátké době
           16.-23.8.  Hluboká n.Vltavou - sporthotel – tradiční rodinné soustředění Kerteamu
                           (přihlášky již uzavřeny)

 V Praze dne 7.6.2025                                                               Jan Kervitcer

