ANATOMIE OSOBAKU

Ivan Uvizl

28:04.4

Béh na Julisce - 10 000 m
6. srpna 1986

13:31.92

ME ve Stuttgartu - 5000 m
28. srpna 1986

Trenér: sim sobé trenérem

(* Pavel Moravec byl trenérem jen na papire, chodil méfit tréninky a bral odmény - poznamka [.U.)

Primérna kilometraz v piipravném obdobi: cca 550 km mésicné

Vysvétlivky: V= vyklus, ABC = béZecka abeceda; SG (specialni gymnastika) = protahovani a kompenzaéni
cvi¢eni; MCH= mezichlize MK = meziklus; MB = mezibéh; REG = regenerace
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21.7-27.7.1986 | Trénink Komentar
Pondéli Dop: 6 km reg. klus (5:30-5:00), SG
Odp: 14 km (4:20), SG
Utery Dop: 4 km (4:20), ABC, 6x100 (17-16) - 400(69) 200 mk - 3km (8:40) Trénink tempa
4' mch,mk - 4km (11:25) 5" mch,mk - 3km ( 8:31) 4' mch,mk - na desitku
1600m (4:26), 400m mk - 2x200m (29) s 200m mk - V 3km
Odp: 6 km reg. klus (5:30-5:00); SG, REG
Streda Dop: 13 km (4:35), ABC
0Odp: 6 km reg. klus (5:00), SG, REG
Ctvrtek Dop: 3 km (4:20) ABC, 12 km stupiiované (3:40-3:05) - V 3 km
0Odp: 6 km reg. klus (5:00), SG, REG
Patek Dop: 6 km klus (4:15), ABC, 6x100 (17) 100mk Trénink tempa
na pétku
Odp: 4 km (4:30), ABC, 6x100(17-16) 100mk, 200m (33) 200mk -
rozloZena pétka (s mb v tempu 3:30): 400 (65.5) - 200mb (42) -
600(1:38.4) - 400mb - 800(2:12) - 600mb - 600(1:38.4) - 400mb -
500(1:20.9) 300mb - 200(30.2) 5" mch, mk -
3x300 (49.2, 48, 48.5) 200mk - V 3 km, REG
Sobota Dop: 12 km (4:20), ABC
0dp: 6 km reg. klus (5:00), SG, REG
Nedéle Dop: 4 km (4:20), ABC, 4 km(3:30) - 12x100m (16-13.5)
100mk, V 2 km
0Odp: 8 km reg. klus (5:00), SG, REG
28.7-3.8.1986 Trénink Komentar
Pondéli Dop: 8 km klus (4:15), ABC, 6x100(17) 100mk Trénink tempa
na desitku na
Odp: 4 km (4:30), ABC, 8x100 (17-16) - 400(70) 200mk - 3km (8:36) 28:10
4'mch, mk -5km (14:20) 4' mch,mk - 800m (2:20) -200 mk - 2x100
(15) - V3km, REG
Uter}'l Dop: 9 km reg klus (5:20-5:00), ABC, 6x100(17) 100mk
Odp: 13 km (4:20), SG
Stfeda 18 km (4:20-3:55), SG, REG
Ctvrtek Dop: 4 km (4:20), ABC, 8x100(17-16), 9x200m (2x33, 6x32.5,31.9)
200mk, V3 km
Odp: 6 km reg. klus (5:00)
Patek Dop: SG
Odp: 6 km (4:30), ABC, 5x100(17), V 3 km
Sobota Dop: 4 km (4:20), ABC, 6x100(17-16), V 2 km Zavod na 5000 m
Odp: 4 km (4:30), ABC, 8x100(17-16), 2x150 (24) -
Zavod na 5000 m (13:55.9 - 1.misto) - V 3 km, SG
Nedéle Lehky vyklus 10 km (5:20-4:30), SG, REG
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Ivan Uvizl (¢islo 20) v cele Béhu RP 1980 (foto: B. Hynek, archiv 1. Uvizla)

4.8-10.8.1986 | Trénink Komentar
Pondéli Dop: 13 km (3:55), SG, REG
therjr Dop: 6km (4:20-3:30), ABC, 5x100(17-16), 1km (2:54) 300mk - 500m
(1:23) 200mk - 200m(29.5)200mk - 200m(28.5) - V 3 km
Odp: 6 km reg. klus (5:00)
Stireda Dop: 4 km(4:30), ABC, 2x100 (17) Novy cesky
rekord na
Odp: 4km(4:15), ABC, 8x100(17-16), 400m (68) - 10 000 m -
Zavod 10 000 m na Julisce (28:04.4 - 1.misto a ¢esky rekord) - 28:04 (platil az
V 2 km, REG do roku 1998)
Ctvrtek Lehky vyklus 11 km (5:20-4:40), SG, REG
Patek Dop: 12 km (4:25)
Odp: 3 km (4:30), ABC, 6x100(17-16), 200 m (32.5), V 2 km, SG
Sobota Dop: 4km (4:20), ABC, 6x100(17-16), V 2 km Zavod na 5000 m
Odp: 4km (4:30) ABC, 8x100(17-16), 200(32) -
Zavod 5000 m (13:44.2 - 1.misto) -
V 3 km, SG
Nedéle Lehky vyklus 14 km (5:00-4:20), SG, REG
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11.8-17.8.1986

Trénink

Komentar

Pondéli

Dop: 13 km (3:55), SG

Odp: 6 km reg. klus (5:00), SG, REG

Utery

Dop: 6 km (4:30), ABC, kopce 10x100m (120mk)- 6 km (4:30)

Odp: kolo 50’

Bydlel jsem v
Hradci Kralové,
nejblizsi kopec
byl 6 km.

Streda

Dop: 4 km (4:20), ABC, 6x100 (17-16) - 800m (2:14) 200mk -
2x600m rozloZené po 50m (1:39, 1:34) 200mk - 400m (64.4) 200mk
-3x150(21) 200mk - V 3km

Odp: 6 km reg. klus (5:20), SG, REG

Ctvrtek

Dop: kolo 60’

Odp: 10 km (4:50), SG, REG

Patek

Dop: 12 km (4:10), SG

0dp: 6 km reg. klus (5:10), SG, REG

Sobota

Dop: 6 km stupniované (4:20-3:20), ABC, 5x100 (16) 100mk - 1km
(2:52) 200mk - 1km (2:51) 200mk -500m(1:22) 200mk -
2x200(30) 200mk, V 3km

0dp: 6 km reg. klus (5:00), SG, REG

Nedéle

Dop: 3km (4:30), ABC, 5x100(17), V 2km

Odp: 4 km (4:20), ABC, 6x100m(17-16), 400m(70) -
Zavod 10 000 m (29:15.4 - 1.misto) - V 2km

Zavod na
10000 m

18.8 - 24.8.1986

Trénink

Komentar

Pondéli

Lehky vyklus 11 km (4:50), SG, REG

Utery

Dop: 4 km (4:50), ABC, 2x100m(16)

0dp: 4 km (4:20), ABC, 6x100(17-16), 200(32) -
Zavod Praga Academia 5000 m (13:55.4 - 1.misto) -
V 3 km, 3x100 (17) 100mKk, SG

Praga
Academica
(5000 m)

Streda

Dop: 10 km (4:30), SG

Odp: kolo 40', REG

Ctvrtek

Dop: 3 km (4:30), ABC -
12 km stupniované (3:30-3:01) - V3 km

Odp: 6 km reg. klus (5:00), SG, REG

Patek

Réno: odjezd autobusem do NSR na ME ve Stuttgartu

Vecer: klus 10 km (4:30), SG

Odjezd na ME

Sobota

Dop: 12km (4:00), ABC, 4x100(17), SG

Odp: 4km (4:10), ABC, 6x100(17-14.5) 100mk- 2x2km(5:38.5, 5:38)
4'mk - 3x150(21.4, 2x20.8) 200mk - V 2 km, SG

Nedéle

0dp: 12km (3:30) V 2km, REG
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Ivan Uvizl (v erveném dresu) ve findle béhu na 10 000 m na ME ve Stuttgartu 1986 (foto: archiv 1. Uvizla)

25.8-31.8.1986 | Trénink Komentar
Pondéli Dop: 6 km reg. klus (5:00)
0dp: 4 km(4:00), ABC, 6x100(16-15) - 2x 1km(2:50) 400mk -
500m(1:22) 200mk - 200m(29.2) - V 2km
Uter}'f Dop: 4 km reg. klus (5:00), ABC, 2x100m (17) Finéle desitky na ME
jsem prvni 3 kola tahal
Vecer: 4km (4:30), ABC, 4x100(16) 100mk, 400m(70), na hlavnim | (klusalo se a nez se
stadionu 3x100(16) - nékde okopavat...), na
8. km jsem zavahal a
21:10 Finale ME na 10000 m (28:20.86 - 13.misto) - V 3 km bal se zrychlit, takze
jsem nakonec dobéhl
na 13. misté.
Stfeda Dop: 6 km reg. klus (5:00), SG
0Odp: 10 km (4:10), ABC, 4x100(17), SG, REG
Ctvrtek Dop: 4km (5:00), ABC, 3x100m(16), SG Bézel jsem druhy béh
a znal Casy 1.béhuy,
Vecer: 4km (4:20), ABC, 6x100(17-16) 100mk, na hlavnim proto jsem od 8.kola
stadionu 3X100(16) - tahal (na 4.km jsem
byl 1.za 10:56,76.).
21:30 Rozbéh ME na 5000 m (13:31.92, 8.misto, osobak a Nakonec jsem si
postup) - V2 km, REG zabéhl osobak a
postoupil do finale
z posledniho
postupového mista.
Patek Dop: 6 km reg. klus (5:00)
0dp: 10 km (4:20), ABC, SG, REG,
Sobota Dop: 6 km (4:30), SG

Odp: 4 km (4:00), ABC, 6x100(17-15) 100mk, 2x400m(66,64)
200mk - V 2km
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Nedéle

Dop: 4 km reg. klus (5:00), ABC, 3x100m (17-16) 100mk

Odp: 4 km(4:20), ABC, 6x100(17-16)100mk, na hlavnim stadionu
3x100(16) -

17:10 Finale ME na 5000 m (13:37.25 - 9.misto) -
V 3 km

Findle ME na 5000 m
bylo rychlé - trojka za
8:00, pak jsem to jiz
neudrzel a dobéhl na
9. misté. Zavod vzdal
mimo jiné S. Ovetti M.
Ryffel.

Zaznam zavodu je
k vidéni zde

Ivan Uvizl (¢islo 806) ve findle béhu na 5000 m na ME ve Stuttgartu 1986

Ivan Uvizl je k inoru 2021:

¢eskym rekordmanem v hodinovce (20 144 m) ana 20 000 m (59:38)

2. nejrychlej$im Cechem na 10 000 m (28:04)

3. nejrychlej$im Cechem v ptilmaratonu (1:02:35)
5. nejrychlej$im Cechem v maratonu (2:13:49)

8. nejrychlej$im Cechem na 5000 m (13:31)
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https://youtu.be/FaXCOcxiplI

Uvizl Ivan, #16. 8. 1958 Stemberk; b&zec. Dr-
zitel bronzové medaile ze SHH 1985 na 3000 m.
Zacinal v Lokomotivé Olomouc (197578, trenér
B. Jares), poté Vitkovice (1979-83, trenér O. Ju-
rak), RH Praha (1984-89, trenér M. Pisaiik), AC
Sparta Praha (1990-96). Mistr CR 1979 (1500 m),
1986 (kros), 1991 (10 000 m). Cs. mistr 1979
(5000 m a silni¢ni béh Béchovice—Praha), 1982
(5000 m), 1985 (3000 m v hale), 1986 (kros), 1987
a 1989 (silni¢ni béh Béchovice—Praha). Drzitel
¢eskych rekordd na 20 000 m 59:38.,6 (1980)
a v hodinovce 20 144.,2 m (1980). Reprezentoval
ve 13 mezist. utkanich (1979-89), z toho 1x v EP.
Ucastnik HME 1985 (3000 m 9.), SHH 1985
(3000 m 3.), ME 1986 (5000 m 9., 10 000 m 13.)
a 1994 (kros 61.), MS 1986 (kros 203.), 1990
(kros 75.) a 1991 (kros 205.), univerziady 1981
(5000 m 5.). Os. rekordy: 1500 m 3:42,63 (1981),
3000 m 7:52,4 (1980), 5000 m 13:31,92 (1986),
10 000 m 28:04.4 (1986), pulmaraton 1:04:29
(1993), maraton 2:13:49 (1993).

(Z knihy Kdo byl kdo v Ceské atletice - Jirka a kol, Olympia 2004. Sprdvny OR Ivana Uvizla v piilmaratonu je 1:02:35
z Berlina 1992)

Uvizl lvan 16.08.1958 _Uvizl lvan 16.08.1958
13:31.92 8r2 Stuttgart 28. 8.1986 28:04.4 I Praha 6. 8.1986
13:33.1 4bl Bratislava 7. 6.1980 28:20.86 13 Swttgart 26. 8.1986
13:35.0 1 Banska Bystrica 2. 7.1980 28:45.46 2 Banska Bystrica 21. 7.1989
13:35.21 I Banské Bystrica 19. 6.1982 28:45.83 2 Praha 15. 7.1988
13:37.26 9  Stuttgart 31. 8.1986 28:49.03 I Praha 24. 6.1988
13:37.6 6 Moskva 11. 6.1980 28:57.6 2 Ostrava 19. 5.1991
13:38.60 4bl Ostrava 3. 6.1981 29:15.21 I Praha 22. 9.1984
13:39.66 | Praha 24. 6.1981 29:15.43 1 Praha 17. 8.1986
13:40.66 5 Berlin 9. 6.1982 29:16.62 3 Bratislava 12. 7.1986
13:41.27 1 Bratislava 6. 6.1981 29:22.27 2 Jablonec 15. 6.1991
13:37.028 210 3. 28:53.271 @10 6.

(10 nejlepsich vykontii Ivana Uvizla na tratich 5 a 10 tisic metrii. Sestavil Ludék Follprecht)
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