KERTEAM
Zakladni plan 5.cyklus 19.1 - 15.2.2009

19.1. po hala: 3 az 4 km st lehce (200 zavér) + 400-300-200-100 sp int 5 min
A. 3:40-35-30-25 + 68-48-30-14
B. 3:55-50-45-40 + 76-54-34-16
C. 4:05-00-3:55-50 + 84-60-38-18
Gt Z—-1km - Olymp - 18.40 M a 19.00 Z (moZny i posun startu o n&co dfive)
doporucuji start vSem 1 po pond€lnim tréninku
st trénink v hale neni — zavody Zactva
6 az 10 km fartlek podle chuti nebo jen cviceni
¢t  mimofadné hala: 6 az 10 km st pfip. délené tseky v tempu dle vykonnosti
pa hala: 2 x 1000-800-600-400-200 sp (200 MK — 2 min) st int 6 min
A. 3:20-2:32-1:48-68-32 a 3:10-2:24-1:42-64-30 (20-16 a 19-15/100)
B. 23-18 a22-17/100 ( po 1 vt/100 m)
C. 24-19 a 23-18/100 (nebo 2 x 800-600-400-300-20)
so 10-15 km fartlek
ne 15-25 km fartlek

26.1.po 5az6x1 kmsti do 3 min dle vykonnosti (nebo jen 600-800) 3:50-2:50
A. 3:20-15-10-05-00-2:55
B. 3:45-40-35-30-25 — jen 5 x
C. 3:55-50-45-40-35 — jen 5 x (nebo 5 x 800)
nebo jen R pfed zdvodem dle dohody
ut Zahajeni VT ¢asti Kerteamu — Tunis (do 2.2. - plén jinde)
ostatni : Z — 3 km — Olymp 20.00 Z a 20.15 M nebo 6-10 km V s R
st hala: 5 az 6 km st— po zavodé vSichni velmi lehce + 6 x 100 sp lehce
A. 3:45-40-35-30-25-20 (zaver 200)
B. 4:00-3:50-45-40-35 (ptip. zaver 200)
C. 4:10-05-00-3:55-50 (zavér 200) — jen 5 km nebo délené
¢t 6-8 km lehce + sila a cviceni nebo volno
pa hala: 3 x 1000-600-400 sp (200) i 5 min mezi sériemi (3 x 10 sila)
A. 3:20-1:51-68 3:15-1:48-66 a 3:10-1:45-64
B. 22-20,5-19 + 21,5-20-18,5 + 21-19,5-18/100
C. 23,5-22-20,5 + 23-21,5-20 + 22,5-21-19,5/100 (nebo 3 x 800-400-200)
Nebo jen R — pokud n€kdo pobézi v sobotu 1500 m
so Z - Olymp - prebor Prahy — 1500 m v 14.45
nebo 10-15 fartlek v terénu nebo Z-kros
ne Z - Olymp - prebor Prahy — 3 km v 13.05 M, 13.25 Z nebo 800 m v 15.35 M
nebo 20-25 km fartlek v terénu

2.2.po hala: rozcviceni pred zdvodem : 600-400-200 sp st
nebo 3 az4x2km st ido3 min
A. 6:40-30-20-10
B. 7:20-7:10-7:00-6:50
C. 7:50-40-30-20 .
it Z-1500m-19.30 M a 19457 -VZ Olymp nebo 8 km V lehce nebo volno



st hala: opakovani tréninku z minulé stfedy — jen 6x150 misto 6x100
A. 3:45-40-35-30-25-20 (zaver 200) nebo 7 az 9 km (bez zavodu v tt)
B. 4:00-3:50-45-40-35 piipadné 6 a Z 7 km pokud nebude v it zdvod
C. 4:10-05-00-3:55-50 —jen 5 km nebo délené
JiZ budu pfitomen na tréninku
¢t 6-8 km lehce + sila a cviceni nebo volno
pd hala: 3 x 800-600-400-200 sp (200) 1 5 min mezi sériemi (3 x 10 sila)
A. 2:32-1:48-68-32 2:24-1:45-66-30 a 2:16-1:42-64-28
B. 22-20,5-19-17,5 + 21,5-20-18,5-17 + 21-19,5-18-16,5/100
C. 23,5-22-20,5-19 + 23-21,5-20-18,5 + 22,5-21-19,5-18/100
nebo 3 x 600-400-300-200
nebo R pred zavody
so Z -1500 nebo 3 km — MZ Olymp - jen asi Kawa, Pechek, Kouba,
Firsova
10-15 km fartlek (ostatni)
ne 20-30 km fartlek (9.30 Lhotka — okruh pies Keltské Hradiste,Sance a Cihadlo)

9.2. po hala: 2000-1500-1000-500 i do 3 min (nebo 1500-1000-600-400 i do 4 min)
A. 6:20-4:30-2:50-1:20 (nebo 1500-1000-600-400)
B. 7:00-5:00-3:15-1:35
C. 7:30-5:30-3:30-1:40
nebo jen R pred zavodem
it Z-800 m -20.30 — VZ Olymp (jen pilkaii)
nebo 6-10 km lehce + cviceni
st hala:6az 10 km st
A. 3:45-40-35-30-25-20-15-10-05-00 maximum
B. 4:00-3:50-45-40-35-30-25 maximum
C. 4:10-05-00-3:55-50-45-40 maximum nebo délené
¢t 6 az 10 km lehce + sila a cviCeni nebo volno
pa hala : 200-400-600-800-1000-1000-800-600-400-200 sp (6 km rozl.) 2 min MK
nebo 200-300-400-500-600-600-500-400-300-200 sp (4 km rozl.)
A. 17-18-18,5-19-19,5-19-18,5-18-17-16
B. 18-19-20-21-22-21-20-19-18-17
C. 19-20-21-22-23-22,5-21,5-19,5-18,5
so M CR junio¥i a dorost — asi bez nasi Gdasti
nebo 10-15 km fartlek
ne 20-30 km fartlek

V Praze dne 13.1.2009 Jan Kervitcer



