
HodŶoĐeŶí akĐe 
 

 

 

Akce:   reprezeŶtačŶí soustředěŶí DP  

TerŵíŶ:  30. 4.- 8. 5. 2017 

Místo:  Pardubice 

Doprovod: Jan Srb ;vedouĐí + treŶérͿ , Josef NalezeŶý ;treŶérͿ, Eliška NoǀotŶá  
(fyzioterapeutka, ŵasérka, koŶdičŶí treŶérkaͿ  

Nominace: koŵpletŶí reprezeŶtačŶí týŵ dospělýĐh a juŶiorů, liŵitáři MEJ  

Účast:  Vít IŶgeduld, Matěj Kozuďek  ;příjezd v  poŶdělí z  důvodu dozŶívajíĐí  
   nemoci), Lenka Štěrďoǀá, MiĐhaela Štěrďoǀá, kaŶdidáti MEJ:  Petra  

   Hauerová,  David Šeďesta, Jakuď Kačerovský  (odjezd v soďotu večer  
    z rodiŶŶýĐh důvodůͿ ,  sparing: Toŵáš Kozuďek ;příjezd ve středuͿ a   

   Vojislav Štěrďa .  

Neúčast:  všiĐhŶi řádŶě oŵluveŶi : JaŶ KútŶik ;studijŶí poďǇt USAͿ, Jiří LaŶdsŵaŶŶ  

   ;studijŶí důvodǇͿ, Toŵáš Ludvík ;studijŶí důvodǇͿ, JaŶa PeĐhaŶová  

   (osoďŶí  důvodǇͿ, Jakuď Toďiáš ;studijŶí důvodǇͿ , AleŶa BeŶešová ;studijŶí  
    důvodǇͿ a Silvie RǇďářová ;zdravotŶí důvodǇͿ  

OďeĐŶé hodŶoĐeŶí :  

SoustředěŶí ďǇlo zařazeŶo Ŷa začátek kǀětŶa, aďǇ se reprezeŶtaŶti 
ŵohli připraǀit Ŷa koŶtrolŶí start a rozv íjet obecnou a spec iálŶí 



vytrvalost před začátkeŵ sezóŶǇ s testoǀáŶíŵ, které opakujeme  

v Đeléŵ OH cyklu. 

UďǇtováŶí: hotel EURO, u ďazéŶu  

Strava: hotel EURO, ǀýďorŶá kuĐhǇŶě, sŶídaŶě ďohatý ďufet  

TréŶiŶkové podŵíŶkǇ : 

Dle ŶašiĐh požadaǀků ǀ  plŶéŵ rozsahu. VǇŶikajíĐí spolupráĐe s  ǀedeŶíŵ  

PAP. TréŶiŶkǇ: deŶŶě Ϯǆ ďazéŶ ;ϭ6 tréŶiŶkůͿ , 9x koŶdičŶí přípraǀa, 
deŶŶě 2x strečiŶk, Ϯǆ služďǇ ǁellŶess .  

HodŶoĐeŶí:  Skupinu plaǀĐů jsŵe opět rozdělili Ŷa Ϯ skupiŶǇ. RozděleŶí Ŷa ŵuže a 
žeŶǇ se jeǀí prospěšŶýŵ z důǀodu rozdílŶýĐh iŶterǀalů. Proti zapadŶutí 
do stereotǇpů se treŶéři každý deŶ střídali  u skupin. Oďě skupiŶǇ 
plaǀali podle jedŶé přípraǀǇ, v které se proǀedlǇ droďŶé úpraǀǇ. 
Uplavali jsme 107-116 km. 

   V průďěhu VT jsŵe Ŷeŵuseli řešit žádŶé ǀážŶější z draǀotŶí koŵplikaĐe.  

VT začal ǀ  Ŷeděli odpoledŶe a skoŶčil 9. den v Ŷeděli  dopoledŶíŵ 
tréŶiŶkeŵ. PlaǀĐi deŶŶě ǀǇužíǀali služeď fǇzioterapeutkǇ ǀ  ŵaǆiŵálŶí 
ŵožŶé ŵíře.  Jako regeŶeraĐi jsŵe ǀǇužili ǁellŶess ;ǀířiǀk a, sauny, 

pára). 

Běheŵ poďǇtu jsŵe opět společŶě diskutoǀali Ŷad pláŶeŵ sezóŶǇ .  

PoděkováŶí:  

Děkuji kolegoǀi treŶéroǀi Josefoǀi NalezeŶéŵu za ǀýďorŶou spolupráĐi, 
ElišĐe NoǀotŶé za ǀýďorŶou péči o uŶaǀeŶá těla plaǀĐů, paŶí Klusáčkoǀé 
a Musiloǀé a dalšíŵ z  PAP za ǀǇtǀořeŶí ǀýďorŶýĐh tréŶiŶkoǀýĐh  

podŵíŶek. A ǀ  ŶeposledŶí řadě ǀšeŵ plaǀĐůŵ za ǀǇsoké ŶasazeŶí po 
Đelé VT.  

 

 

V Praze 8. 5. 2017 

Mgr. JaŶ Srď, reprezeŶtačŶí treŶér ČR DP  

 

 

Příloha:  výsledkǇ testu ϯϬϬϬ, ϭϬǆϰϬϬ, ϭϱǆϮϬϬ  a tréŶiŶkǇ . 



Testy VT repre DP 30. 4.- 8. 5. 2017

3ϬϬϬ K - ráno ϭ. 5.
100m 200m 400m 500m 800m 1000m 1500m 2000m 2500m 3000m

Ingeduld V. 4:30,4 5:39,3 11:22,9 17:06,9 23:00,4 28:53,0 34:49,7

Štěrďa V. 4:38,8 5:48,8 11:44,7 17:49,7 23:55,8 29:56,0 35:53,9

Šeďesta D. 4:39,3 5:52,2 12:05,1 18:12,3 24:17,9 30:13,9 36:16,0

Kačerovský J. 4:43,3 5:55,5 11:58,8 18:07,9 24:27,6 31:00,4 37:17,9

Štěrďová L. 1:10,0 2:23,8 4:54,2 6:10,0 9:56,8 12:28,9 18:47,9 25:06,0 31:26,9 37:48,1

Štěrďová M. 1:09,8 2:23,1 4:57,4 6:15,4 10:09,7 12:47,6 19:22,3 26:04,4 32:47,9 39:27,7

Hauerová P. 1:14,0 2:30,2 5:05,4 6:23,0 10:17,3 12:55,4 19:30,1 26:13,3 32:55,3 39:35,2

rozbor test po 500m

Ingeduld V. 05:39,3 05:43,6 05:44,0 05:53,5 05:52,6 05:46,7

Štěrďa V. 05:48,8 05:55,9 06:05,0 06:06,1 06:00,2 05:57,9

Šeďesta D. 05:52,2 06:12,9 06:07,2 06:05,6 05:56,6 06:02,1

Kačerovský J. 05:55,5 06:03,3 06:09,1 06:19,7 06:32,8 06:17,5

Štěrďová L. 06:10,0 06:18,8 06:19,0 06:18,1 06:20,9 06:21,2

Štěrďová M. 06:15,1 06:32,2 06:34,6 06:42,1 06:43,3 06:39,8

Hauerová P. 06:23,0 06:38,4 06:34,7 06:43,2 06:42,0 06:39,9

V ParduďiĐíĐh ϭ.5.ϮϬϭ7, JaŶ Srď

05:37,0

05:45,6

05:54,2

06:02,9

06:11,5

06:20,2

06:28,8

06:37,4

06:46,1

1 2 3 4 5 6

AŶalýza testu ϯϬϬϬK po 5ϬϬŵ

Ingeduld V. Štěrďa V. Šeďesta D. Kačerovský J. Štěrďová L. Štěrďová M. Hauerová P.



Testy VT repre DP 30. 4.- 8. 5. 2017

ϭϬǆϰϬϬ K ;ŵuži 5:ϬϬ, ženǇ 5:3ϬͿ - ráno ϰ. 5.
1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. průŵěr

Ingeduld V. 04:30,9 04:28,0 04:29,5 04:30,9 04:31,3 04:30,2 04:30,2 04:27,3 04:31,4 04:30,4 04:30,0

Šeďesta D. 04:37,2 04:36,7 04:36,2 04:40,9 04:49,5 04:48,0 04:52,3 04:48,6 04:43,5 04:43,8 04:43,7

Kozubek M. 04:43,1 04:50,0 04:50,4 04:55,2 04:55,2 04:51,1 04:49,1 04:45,5 04:41,1 04:41,5 04:48,2

Kačerovský J. 04:42,3 04:42,5 04:42,7 04:47,7 04:57,6 05:03,6 04:49,4

Štěrďa V. 04:42,6 04:44,8 04:47,1 04:49,7 04:52,3 04:55,0 04:57,1 04:50,8 04:50,2 04:52,7 04:50,2

Štěrďová L. 04:55,4 04:53,4 04:54,3 04:56,9 04:57,3 04:58,8 05:00,0 05:02,4 05:03,1 05:00,4 04:58,2

Hauerová P. 05:03,3 05:00,0 05:01,3 05:02,5 05:01,6 05:01,1 05:02,9 05:03,3 05:02,4 05:02,3 05:02,1

Štěrďová M. 05:04,7 05:03,9 05:06,5 05:11,8 05:14,3 05:19,2 05:22,2 05:24,9 05:26,4 05:28,2 05:16,2

V ParduďiĐíĐh ϰ.5.ϮϬϭ7, JaŶ Srď

04:25,2

04:33,9

04:42,5

04:51,2

04:59,8

05:08,4

05:17,1

05:25,7

0 2 4 6 8 10 12

AŶalýza čtǇřstovek testu ϭϬxϰϬϬ

Ingeduld V. Šeďesta D. Kozubek M. Kačerovský J. Štěrďa V. Štěrďová L. Hauerová P. Štěrďová M.



Testy VT repre DP 30. 4.- 8. 5. 2017

ϭ5ǆϮϬϬ K ;ŵuži Ϯ:ϰ5, ženǇ 3:ϬϬͿ - ráno 7. 5.
1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12. 13. 14. 15. průŵěr

Ingeduld V. 02:12,6 02:12,4 02:11,8 02:12,9 02:12,4 02:12,9 02:13,4 02:13,9 02:13,7 02:14,8 02:14,3 02:15,2 02:15,6 02:14,9 02:13,1 02:13,6

Štěrďa V. 02:16,3 02:18,4 02:19,2 02:21,4 02:21,9 02:22,8 02:22,6 02:23,9 02:22,6 02:24,6 02:21,8 02:24,3 02:24,6 02:23,1 02:17,4 02:21,7

Šeďesta D. 02:18,2 02:19,6 02:19,2 02:21,4 02:21,9 02:22,8 02:22,6 02:23,9 02:22,6 02:24,6 02:20,8 02:24,3 02:22,6 02:23,1 02:21,2 02:21,9

Štěrďová L. 02:26,8 02:25,1 02:23,7 02:22,6 02:21,9 02:22,6 02:22,5 02:23,0 02:24,1 02:24,8 02:25,3 02:24,6 02:25,7 02:26,5 02:23,2 02:24,2

Kozubek M. 02:16,3 02:18,4 02:19,2 02:24,0 02:24,5 02:23,3 02:24,5 02:26,0 02:27,4 02:28,8 02:29,2 02:29,2 02:29,7 02:27,4 02:26,4 02:25,0

Hauerová P. 02:31,5 02:30,7 02:31,4 02:32,1 02:31,8 02:33,3 02:33,0 02:33,7 02:34,2 02:34,5 02:34,5 02:34,4 02:33,0 02:33,0 02:31,6 02:32,8

Štěrďová M. 02:34,7 02:33,5 02:33,1 02:32,3 02:32,0 02:33,3 02:33,0 02:33,7 02:34,1 02:34,5 02:34,6 02:34,6 02:32,8 02:32,7 02:30,4 02:33,3

Kozubek T. 02:23,6 02:23,7 02:26,2 02:26,3 02:24,5 02:25,7 02:25,5 02:23,9 02:22,6 02:24,6 02:24,4 02:24,3 02:24,6 02:21,3 02:17,4

V ParduďiĐíĐh 7.5.ϮϬϭ7, JaŶ Srď

02:10,9

02:15,2

02:19,5

02:23,9

02:28,2

02:32,5

02:36,8

0 2 4 6 8 10 12 14 16

AŶalýza dvoustovek testu ϭ5xϮϬϬ

Ingeduld V. Štěrďa V. Šeďesta D. Štěrďová L. Kozubek M. Hauerová P. Štěrďová M.



muži TÝDEN 30. 4.- 8. 5. ROČNÍ TRÉN. CYKLUS 2016-17

I.FÁZE II.FÁZE Poznámka

Ne 1000 rozpl.

18x100 PZ 1:35 po každém tréninku 

30.4. 200 Z sou 15' strečink

300 no

18x100 K 1:20

200 vypl.

1500 K šnor, 200 vypl. 7.000 m 115'

Po 1000 rozpl. 1000 rozpl.

6x100 stř,ostř, 200 vypl. 44x50 K 45" (1 lehká + 1 ostrá, 1 L+ 2 O, …1 L + 8O) dopo 30' cvičení

1.5. 3000 K test, 500 vypl. 200 vypl.

1500 K pl pac cv+c 800 pac cv odpo 50' hřiště

500 PpaDno, PpaKno 12x50 (25UW + 10! + 15vypl.) 1'

500 Z cv, 200 vypl. 200 vypl.

1000 AV 9.000 m 145' 18x50 D, 300 vypl. 6.200 m 115'

Út 1000 rozpl. 1000 rozpl.

4x(100K+50D,100K+50Z,100K+50P,100K+50K) 20x50 pl vlnění ve všech polohách 55" dopo 60' kruháč

2.5. 400no 200 Z sou

25x100 (4xK 1:15, 1xD 1:30) pl 12x50 no 65" P/Z odpo Wellness 90'

400no 400 vypl.

10x150 (100K + 50P) pa 2:15

 400 no, 400 vypl. 9.000 m 145' 3.200 m 60'

St 1000 rozpl. 1000 rozpl.

100-200-300-400-300-200-100 PZ 6x100K pac, 200 vypl., 2x50 no dopo 60' kruháč

3.5. 8x50 K no 1:05, 200 cv 5x100K pac, 200 vypl., 4x50 no

100-200-300-400-300-200-100 PZ pa 4x100K pac, 200 vypl., 6x50 no odpo 4 km výběh

8x50 K no 1:00, 200 cv 3x100K pac, 200 vypl., 8x50 no

100-200-300-400-300-200-100 PZ pa 2x100K pac, 200 vypl., 10x50 no

8x50 K no 55", 200 cv, 400 vypl. 8.000 m 140' 1x100 K pac, 200 vypl., 500M,500AV 6.800 m 120'

Čt 1000 rozpl. 1000 rozpl.

6x100 stř,ostř, 200 vypl. (600+300) K+neK pac pl, (600+300) K+neK pl dopo 60' kotoučky

4.5. 10x400 K test 5' (600+300) K+neK, (600+300) K+neK pa

400 vypl. (600+300) K+neK pa pac odpo volno od sucha

800 cv pl/bez pl, 8x100 UW+P/D+vypl. i 10" 200 Z sou

10x50 no pl 400 cv, 20x50 (10x no 65", 10x no pl 55")

600 K pa, 100 vypl. 9.000 m 145' 200 vypl. 7.300 m 120'

Pá 1000 rozpl. 600 rozpl.

3x100K 1:15, 3x200 K 2:30, 3x300 K 3:45, 800-600-400-200  PZ  (150c+50cv….)

5.5. 3x400 K 5:00, 3x500 K 6:15 500 AV dopo 60' kruháč

500 cv 1x50,2x50,3x50,4x50,5x50,6x50

30x50 pa D,Z,P 55",60",65" 50  vypl. odpo Wellness 90'

200 vypl.

1500 AV 9.000 m 150' 4.200 m 70'

So 1000 rozpl. 1000 rozpl.

12x50 PZ i 3., 200 no, 200 cv 1500 (25! + 25vypl.), 300 cv

6.5. 12x50 K i 3., 200 no pl, 200 cv pl 1500 (50! + 25vypl.), 300 cv dopo 60' kruháč

12x100 PZ i 3., 200 no, 200 cv 1500 (75! + 25vypl.), 300 cv

12x100 K 1:15, 200 no, 200 cv 10x50 no i 10", 10x50 pa i 10", 10x50 no pl i 10" odpo volno od sucha

1000 K šnor pl 800 K šnor

100 vypl. 7.300 m 120' 4x50 UW + vypl, 200 vypl. 9.100 m 150'

Ne 1000 rozpl. 1000 rozpl.

8x100 PZ i 10" 1-2-3-4, 200 vypl. 6x300 K,D,K,Z,K,P, 200 cv

7.5. 15x200 K test 2:45 6x200 K,D,K,Z,K,P, 200 cv dopo 60' kruháč

500 AV 6x100 K,D,K,Z,K,P, 200 cv

1500 šnor pl 6x50 K,D,K,Z,K,P, 200 cv odpo volno od sucha

500 AV 400 vypl.

7.500 m 120' 7.500 m 135'

Po 1000 rozpl.

15x100=50c+25no+25pa) K

8.5. 12x100=50c+25no+25pa) Z

9x100=50c+25no+25pa) D

6x100=50c+25no+25pa) P

3x100=50c+25no+25pa) lib

400 cv, 100 vypl. 6.000 m 110'

116.100 m 1.960 ' 16
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