					 	Dívky r. 2010		KERTEAM

                                Tréninkový plán – 3.cyklus 24.11.-21.12.2025

24.11.po  hala : 4-5 x ( 400-300-200)  23-22-20/100   100 a 200 MK 
                Mezi sériemi 200 MK a do 3 min 3 cviky síla a protažení
      st    Stromovka : 1-2 okruhy + 3 x 400 rovinky   
      pá   dráha  :  2 x (300-200-150-100  i do 90 vt) int 4 min        
 so    volný den, nebo rozcvičení  
 ne   50-60 min volný běh s chůzí a rozcvičením
       nebo Z – Senohraby – lyžařský běh (intervalové starty)
         
1.12.po hala:500-1000-800-600 sp (200) st závěry 200 m + 3 cviky do 3 min                  
                    A  22-20 a závěry – 4/100 vt)      B + 2   C a D + 4 
                    5 x 300 sp (2 min) i 4 min a  4 x 200 sp (2 min)
                                          Erna  a Naty 21-20/100   Ella 22-21            – 300 m úseky
                                          Erna 19-18/100     Naty 20-19    Ela 21-20  - 200 m úseky
        st    Stromovka : 1 okruh Erna a Naty 8:20-10   Ela a Kája (o 200 m kratší)  8:40-30  
                                     + 4 x 200 nebo 4 x 150 (Ella a Kája)                                                                            
   pá   domácí rozcvičení – 2 km volný klus + cvičení a 3 rovinky lehce
          so   Z – Mikulášská  hala  Erna + Kája  800 m
                                                   Naty + Ella  1500 m   
          ne   volný program -  např .vycházka

8.po   hala : 5 -6 x 600 i 3 min (200 MK + 3 cviky)  Ella a Kája  5 x500 nebo 400
                            Er + N  2:18 – 2:06   El + K  2:00 -1:50   
         st    Stromovka : Erna + Naty 2 okruhy  Ella 1 Kája 1 okruh + 400 závěr ve 2 okruhu
                                    + cvičení a posilování    (poslední letošní okruhy)                                                  
         pá    hala :  3 až 4 x 3 x 200 každá 3. rychlejší i 90 vt a po serii 2 min
         so    6-10 km volný běh (možné střídat s chůzi)
      ne    volný program
           
15.po   hala :  2 x (4 x 150 sp 250 MK) + 4 x 100 i 2 min časy na místě
       st   hala : vánoční test Kerteamu od 17.40  
            pouze 1 vybraný úsek 500 nebo 300 m :                
čt   hala : Vánoční víceboj žactva      
pá  volný den    
So  volný den 
ne  vánoční dlouhý běh – pokusit se zvládnout co nejdelší úsek souvislého
          
další týden :   22.12.hala
                       24.12. Hodkovičky – 22 kol na trojúhelníku 
                      29.12. trénink v hale od 17 hod   
                      31.12. Z- 1,3 km Riegrovy sady, nebo volný program 
                  
V Praze dne 27.11.2025                                                             Jan Kervitcer								               
