





 

 KERTEAM

Tréningový plán září 2010 

30.8.- 27.9.

      po   dráha : vytrvalci A. 5 x 1500 m st (300 MK) 3:30-25-20-15-10

                                        B a C.  3:55 až 3:25

                          mílaři : 2 x (800-600-500-400-200) nebo (600-500-400-300-200)

                                         tempo  okolo 19-15/100                   

  út      45-60 min volně nešbo volno       

  st      Stromovka : 6,9 km st volně  ! (3 okruhy) 3:45-40-35 

           případně dráha : 1-2 km st(200) + 300-200-150-100 sp

                                                                nebo 600-500-400-300-200 sp vytrvalci

  čt     30-50 min fartlek lehce nebo volno

  pá    volný den nebo jen rozcvičení 

           nebo : 1 km st(200) +  400-300-200-100 sp (Trutnov)       

  so     Z – finale extraligy – Vyškov (Firsová,Šibravová,Stevens)

            ostatní  8-10 km lehce s VK  nebo jen R před závody

  ne     Z – MS v běhu do vrchu (Pechek)

           Z – KP za Trutnov (Kaše-Jindra-Brynda-Beran-Bolehovský) 

           ostatní 12-18 km fartlek 

6.9.po     dráha : vytrvalci : 6 x 1 km i 2-3 min

                            mílaři : 6 x 500 i 3 – 4 min nebo jen R před závody  

  út     Z - 1 nebo 3 km – Kladno

          Z -  4.kolo MPD za Olymp B 

          nebo  8-10 km fartlek  

  st      Stromovka : 3 až 5 okruhů st po 5 vt A od 3:45, B od 4:00, C od 4:10

  čt      volno nebo delší běh dle chuti

  pá     6-8 km V lehce s R 

           nebo dráha : 2 x (6x500 sp) časy dle výkonnosti

  so     Z-10 km – Mattoni grand prix

          nebo 8-10 fartlek s VK 

  ne    60-90 min fartlek 

13.9.po   dráha : 8-10 x 1 km st po 3 vt (2 min i) A.od 3:30 B.od 3:50- C.od 3:59

  út     8-10 km fartlek lehce  

  st      Stromovka : 9,2 km st po 5 vt  A od 3:45, B od 4:00, C od 4:10

           případně dráha – Trutnovští závodníci

  čt     45-60 min fartlek lehce nebo volno                 

  pá    dráha : 2 x (5x600 sp) – časy dle výkonnosti

          před závody volný den nebo R

  so    8-10 km fartlek s VK  nebo cesta na závody a 8 km s R

          Z – kvalifikace o II.ligu - Trutnov

  ne    Z – půlmaraton Holandsko - Deurne (Šibravová,Pechek)

                                      Švýcarsko -  Uster (Firsová)

          nebo 60-90 min fartlek

20.9.po   dráha : 200- 400-600-800-1000-800-600-400-200 sp (2 min)

  út     45-60 min fartlek - tempo 4:20-10/km   

  st     Stromovka : 3 až 4 okruhy st po 5 vt A od 3:40, B od 4:00, C od 4:10

  čt     45-60 min fartlek nebo volno

  pá    6 km Vlehce s R nebo volno nebo náhradní trénink na dráze

  so    rozcvičení                 

  ne    Z – 10 km - Běchovice

Pozn. :

Plány upravím individuálně dle závodů

V Praze dne 30.8.2010                                                                Jan Kervitcer

