Plán VT – Tunis, Djerba  – Club Fiesta  Beach –  26.1.-2.2.2015

Účastníci :  Kervitcer Jan + Milada

                   Jindra, Kaše, Beran, Pechek, Tomášek, Kůs ,

                   Slovákovi, Martínková, Kolská, Šibravová + přitelkyně, Fliegl + Matějovičová

                   celkem 16

Cesta : 3-4 auty v neděli odpoledne do Norimberku s ubytováním 8 km od letiště – celkem 13

            Beran + Šibravová a přitelkyně v pondělí brzo ráno z Prahy

            odlet Norimberk v 11.15, přílet Djerba 14.15  

            hotel je pouze 25 km od letiště       

     Předběžný základní plán :

ranní rozcvičky s koupelí v moři v 7.20

       po  D. Cesta

            O.  Djerba : 10 km fartlek lehce

         út   D. 3 až 5 x 2 km i 3 min 7:50-40-30-20-10-00 

               O. 4 km V s R a rovinkami + doplňky 

         st   D. 16-20 km fartlek

               O.  volný program 

     .čt    D. 6-10 km tempově 4:00-3:20 (s obrátkou)

             O. 6 km + Rovinky       

  pá   D. 20-30 km souvisle

         O. volný program (výlet)

  so   D. 6 až 10 x 1 km i 2-3 min stupňovaně  3:40-00

        O. 5 km V s R a rovinkami

  ne  D. 8 až 12 km tempový běh st (4-2-2-2-2) 4:15-10-05-00-3:55 nebo 3:50-30

        O. doplňkové sporty 

        po    D. 10 km V   

                odlet z Djerby : 15.00 , přílet Norimberk  17.40 

    17.1.                                                                                      Jan Kervitcer 

