





 KERTEAM 

Letní plán 12.7.-22.8.2010

12.7.po  dráha : 2 x (300-200-150-100 sp) st – půlkaři a mílaři

             nebo 2 x (600-400-300-200 sp) st – vytrvalci

             nebo jen R před závodem

  út    Z-8 km kros M a 4,1 km Ž – 2 kola při zdi - Hvězda

  st     Stromovka : 6,9 km st (3 okruhy) nebo jen V po závodě

  čt     Z-10,8 km kros – Ondřejův běh – Krčský les

          nebo volný den

  pá    5 x 1 km st – vytrvalci

          nebo 5 x 300 i 4 min – půlkaři a mílaři  

  so   Z- M ČR na dráze – Třinec (jen Kouba)

         Z – 10 km silnice – Kounice

         Z – 9,5 km VK Mladkov-Suchý vrch  nebo 8 km fartlek s VK

  ne   Z – 5,2 km VK – Kozlovský kopec  nebo 12 km fartlek v terénu          

19.7.po   Zahájení VT Babylon

               nebo dráha : 2 x (200-300-400-300-200 sp) – půlkaři a mílaři

               nebo 2 x (400-600-800-600-400 sp) - vytrvalci        

  út     Z -2 km VK – Kazín -Cukrák  

          Z – 10 km dráha – Domažlice (Zátopkův týden)

           nebo 6-8 km V lehce nebo volno

  st     Stromovka : 6,9 km nebo 9,2 st (3-4 okruhy)

  čt     6-8 km V lehce s R nebo volno 

  pá    4 x 1500 m st – vytrvalci

          nebo 4 x 400 i 4 min – půlkaři a mílaři  

  so    Z – 5 km dráha – Stříbro (Zátopkův týden)  

          Z – 8,5 km VK - Rokytnice-Dvoračky

          nebo 8-10 km fartlek s VK

  ne    15-18 km fartlek

26.7. po   dráha : 2 x (500-400-300-200-100 sp) – půlkaři a mílaři

               nebo 2 x (1000-800-600-400-200 sp) - vytrvalci        

  út     Z – maraton - Plzeň (Zátopkův týden)

          nebo 6-8 km lehce s R nebo volno

  st      Stromovka : 6,9 km nebo 9,2 kmst (3-4 okruhy)

  čt     6-8 km lehce s R nebo volno

  pá    2000-1500-1000-500 i 3 min st – vytrvalci

          600-400-300-200 i 4 min na čas – půlkaři a mílaři  

  so     Z-2,3 km VK – Libeř – Radlík

           letní sraz Kerteamu – grilování na Lhotce – od 18.00

  ne    12-15 km fartlek 

 2.8. po    dráha : 2 x (400-300-200-150-100 sp) st – půlkaři a mílaři

               nebo 2 x (800-600-400-300-200 sp) st - vytrvalci    

  út     Z – dráha – Bílinský polytan

          6-8 km lehce s R nebo volno

  st      Stromovka : 6,9 km st (3 okruhy) 

  čt     6-8 km lehce s R nebo volno

  pá    1000-1500-2000-1000-500 i 3 min – vytrvalci

          5 x 300 sp + 4 x 200 sp – půlkaři a mílaři  

          nebo jen R před závodem 

  so     Z-8,6 km VK – M ČR – Janské Lázně

  ne     Z- 3150 m VK – Štěchovický poklad nebo15 km fartlek 

9.8.po   dráha : 2 x (1000-600-400-300-200) st – vytrvalci

              nebo 6 x 150 sp + 6x100 sp -půlkaři a mílaři 

  út     Z- 2,4 km VK – Slivenecká saň

          Z – dráha – Bílinský polytan

          nebo 6-8 km lehce s R nebo volno

  st     Stromovka : 6,9 km nebo 9,2 km st (3-4 okruhy)

  čt     Z-6,8 km kros – VK – Drahaňská rokle-Ládví

          nebo 6-8 km lehce s R nebo volno

  pá     3-2-1 km st i 3 min – vytrvalci

          2 x (200-300-400-100 sp) – půlkaři a mílaři

  so    Z- dráha – Bílina – Bílinská půlka

          6 x 100 sp do mírného kopce

  ne    Z – 25 km – Žebrák nebo 15-20 km fartlek 

16.8.po  dráha : 3 x 2 km st i 3 min – vytrvalci

              800-600-400-300-200-100 i 3 min půlkaři a mílaři

  út     Z – 6,5 km Kros – Hvězda – Lachtanův memoriál

         nebo 6-8 km lehce s R nebo volno

  st     Stromovka : 6,9 nebo 9,2 km st (3-4 okruhy)

          Z – dráha – Domažlice – Chodská 1500

  čt    Z- 3,8 km VK – Štěchovice-Červená hora

         nebo 6-8 km lehce s R nebo volno 

  pá    15 x 400 sp (200) st – vytrvalci

          2 x (300-200-200-200-100 sp) st – půlkaři a mílaři

  so   Z – 4.kolo I. a II.ligy 

         Z – 5,5 km – Strakonický běh

         Z-13 km VK – Kralický Sněžník – kvalifikace na MS

         zahájení VT Kerteamu Pec pod Čerchovem

         O. 5 km chůze na Čerchov, rozhledna a 10 km fartlek po hřebeni zpět

  ne    VT : 20-25  km fartlek – jeskyně Salka a obří mraveniště a zpět

Moje přítomnost na společných trénincích a závodech :

Červenec : dráha-Olymp :12.,14. a 16.

                   závody : 13.,20.(Domažlice)

Srpen : dráha-Olymp: 2.,6.,9.,11.,13.,16.,18.,20. 

             závody : 7.,10.,12.,14.,15.,19. 

VT Pec pod Čerchovem : stále je ještě několik volných míst ! 

  V Praze dne 12.7.2010                                                                Jan Kervitcer

