




                                                       KERTEAM  

 


Tréninkový plán - 9.cyklus 11.5. -7.6.2026                                      

11.5.po  dráha :  4 – 6 x (200-300-100 sp se 100 MK) 200 MK 
              A  18-18-16 až 16-16-14   B + 2   C + 3   D + 4vt/100
              MK :  A 27   B  30   C  33   D  36/100
     út     8 -10 km fartlek lehce s R nebo volno      
              nebo Z – 4 km  Krčský kros - SABZO 

  st      16.00   Dráha :  D  4 x 150 sp + 4 x 100 sp  - před závodem na 400 m

                                     nebo  5 x 300 sp + 4 x 150 sp -před závodem na 1500 m     

           17.00   okruhy Stromovka
           nebo rozcvičení před závodem 5 km       

  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
                   závod pořádá Petr Pechek

          nebo Z – 5 km  KPMG Noc rekordů – Děkanka
                   přihlášky individuálně    19.35  5 km Ž - B   19.55  5 km M - B  
 pá     Z – 1.kolo MPD Olymp B – Hostivař   17.40  3 km M  19.25  3 KM Ž 
                                                                           18.35   1500 Ž   18.45   1500 M

                                                                           19.00   400 M    19.10   400 Ž

                  společný trénink na Olympu nebude                 
 so    8-10 km fartlek s VK 
         nebo   Z - 6 km M a 3,3 km Ž – Újezdská sova   

         nebo  Z – 1. kolo I. Ligy muži - Třebíč       12.45   5 km      15.30    1500 m
                          doprava autobusem Olympu
  ne   15-20 km fartlek    
         nebo Z – 1.kolo EL ženy - Ostrava   10.00 – 3 km Ž   14.30    3 km př. Ž
         nebo Z –3 km VK  Jarov-Károv  - 160 m přev.                        start v 10.30
18.5.po  :  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 jen R před závodem                                                        
   út    8 -10 km fartlek lehce s R nebo volno     
       nebo Z – 2.kolo MPD jři a dky – Juliska   1500 a 400 m
       nebo Z – 3 km  dráha – Suchdol  - SABZO                                    18.00
       nebo Z – 5 km  dráha veteráni nad 35 let  - liga 100 - Hostivař   18.00   
st    okruhy Stromovka    
  čt     6-10 km V, nebo volno

           nebo Z – 5 km M a 2,5 km Ž Jarní sen - Hostivař   SABZO 

pá    dráha : 5 x (800-200 sp) int 2-3 min         A 20-18  a 32-30   B + 2   C + 4

                    D  4-5 x (600-200) s C sk. 
   so    8-12 km střídavý fartlek  
           nebo Z – 3020 VK Vrané-Zvole – finance za 1.-5.místo  M i Ž  
ne   15 km fartlek

25.5.po  dráha : 4 – 6 x (400-300-300 sp 100 a 200 MK) st důraz na každý 3.úsek

             A  74-54-51  až 70-51-48   B  + 2 v C + 4 vt/100     
             D.   3-4 x (200-150-100 sp) – před závodem na 800 m

                    Nebo  :  2 x (4 x 200 sp) se 4 přek.-  před závodem na 2 km přek

   út     6-8 km V lehce s R  nebo volno
           nebo Z – 7 km M a 2,5 km Ž Rasokros  Krčský les                      SABZO 
st      okruhy Stromovka      
            nebo Z – 800 nebo 2 km př – Radotín  - 2.kolo MPD dorostenky                         

čt      6-10 km V, nebo volno

pá      Z – Sparta - Podviný Mlýn -  2.kolo MPD M,Ž Olymp B
          závody  : 800 m   3 000 m
          bez společného tréninku na dráze  

so     10 km fartlek s VK dle chuti 
ne     15-20 km fartlek  

1.6.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
          D.  1000-500-400-300-200-100 s C sk.

          koná se memoriál Odložila, trénink povede Miládka a Jirka Syrovátko 
  út    6 - 10 km  + rovinky  nebo volno
  st    16.00  Dráha :  D –  příprava na přebory Prahy – úseky upřesním  na místě

         17.00  okruhy Stromovka    
          nebo Z – Krčská 12      SABZO        

  čt     6 - 10 km V  + rovinky,  nebo volno

  pá    dráha : 4 - 5 x (600-400-300-200 sp) 
          A 19-18-17-16 až   17,5-16,5-15,5-14,5    B + 2   C + 3-4 vt/100

          D.  rozcvičení před závody 
  so    Z - přebory Prahy dorost a st.žactvo – Děkanka  i v neděli
         nebo 12 km fartlek s VK dle chuti 
  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  případně i dráha od 16.00
Kartičky pro vstup : obdrží je všichni se zaplacenými příspěvky, nikdo další by se již do areálu neměl dostat – případní noví zájemci jen s doprovodem trenéra

Středeční okruhy ve Stromovce jsou otevřeny i pro další zájemce

Pro přihlášky a potvrzení startu na závodech využívejte KIS
Letní VT : 11.-25.7. Babylon – běžci  - chatky v autokempu, stravování hotel Bohman

                   Přihlášky u Luboše Dryáka

                  15.-22.8  Hluboká nad Vltavou – sporthotel – Kerteam i s rodinami

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

V Praze dne  10.5.26                                                                Jan Kervitcer

