           VT Kerteamu Skály -  25.-31.8. 2013

Ubytování : penzion Bischofstein       www. Bischofstein.cz
Tréninkový plán 

B = běžci

R = rodiny s dětmi            

25.8.ne  13.00 – oběd

              14.00 - ubytování

      16.00  B. 12 km fartlek – okolí penzionu – přes Čáp
                         R.  2-6 km procházka po okolí  - výstup na Čáp

                          17.30  protahovací cvičení 

26.8.po  Ranní rozcvička – v 7.30

D. B. 15-20 km fartlek – okruh ve skalách

                        R. 4-8 km výlet do skal (například.autem k hotelu Orlík) 

                 O.  B.  4 km R,R, SBC rovinky, posilování (okolí penzionu), 1 km V

                       R.  volný program – okolí penzionu

                        17.30 protahovací cvičení

27.8.út   Ranní rozcvička

              D.  B.  6 až 8 x 1 km tempový běh int 2-3 min – silnice směr Teplice

                    R.   Volno v okolí penzionu

              O.  B.  8-10 km fartlek – kopce, po červené Javor a zpět 

                    R.  3-5 km po červené Nad Skály a zpět                      

                      17.30 protahovací cvičení

28.8.st  Ranní rozcvička

              D. B. 20-30 km fartlek   

                   R. Autovýlet Adršpašské skalní město

              O.  Volný program – autovýlet dle zájmu – např. Babiččino údolí                                

                   17.30 protahovací cvičění  

29.8.čt   Ranní rozcvička

              D. B. 2 km R,R, 6-8 km tempový běh – silnice (kopce), 2 km V

                   R. Volný program

             O.  B. 8-10 km volný fartlek 

                   R. Volný program

                   17.30 protahovací cvičení

30.8.pá   Ranní rozcvička

             D.  B.  20-25 km fartlek – Teplice -Mirošovské stěny

                   R.  Volný program 

            O.   Volný program na výlet do skal nebo autovýlet 

                   17.30 protahovací cvičení 

31.8.so  Ranní rozcvička

                   Po snídani ukončení soustředění

                   dle zájmu možnost přesunu do Janských Lázní na M ČR a  mistrovství

                   světa veteránů v běhu do vrchu – Černá hora

Pozn.: konkrétní výběr běžeckých tras upřesníme až na místě podle doporučení rodiny Pechkových 

19.8.2013

                                                                                             Jan Kervitcer

