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ABSTRACT

The objective of the present thesis is to map out the global development of the training related to running
disciplines, with the emphasis on the 1,500m run. From the middle of the 19" century, the development of
training moved ahead quickly, and periods of fast development would change periods of stagnation. Available
sources reveal that as a rule, when a new training method was discovered, a period of faster improvement of
performance ensued. At first, there was no systematic training, as new training methods were discovered in
succession. Such methods were gradually improved and adjusted to relevant conditions and runners. Some of
them have been used to the present day, whereas others are applied only marginally. Observably, the
development of performance has undergone more influences in addition to newly discovered training methods.
Such essential influences include wars, permitted and prohibited supplements, African runners engaging in the
world athletics. Despite the fact that no new significant training method has been discovered in the several past
decades, world records are forever improving, even though at a pace slower than that a hundred years ago. At
present, the whole process is rather oriented at the adjustment of trainings in accordance with personal
prerequisites of individuals.
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SOUHRN

Cilem préce je zmapovat vyvoj v tréninku béZeckych disciplin ve svété, pfedev§im v béhu na 1500m. Vyvoj
tréninku od poloviny 19. stoleti Sel rychle kupiedu a stfidala se obdobi rychlejsiho vyvoje s obdobimi stagnace.
Z dostupnych prament vyplyva, Ze obdobi rychlej$iho zlepSovani vykonnosti nasledovalo vzdy po objeveni
néjaké nové metody tréninku. Zpocatku tohoto obdobi systematicky trénink neexistoval, postupné byly
vynalézany nové a nové tréninkové metody. Ty se v pribéhu vyvoje stile zdokonalovaly a ptizpisobovaly
okrajové. Do vyvoje vykonnosti samoziejme zasahly i jiné vlivy, nez jen objeveni novych tréninkovych metod.
Mezi zasadni vlivy patii valky, povolené i zakazané podptirné prostredky, zapojeni africkych bézct do svétové
atletiky. Presto, Ze k objeveni nové zasadni tréninkové metody jiz nekolik desetileti nedoslo, svétové rekordy se
stale zlepSuji, i kdyz jiz ne takovym tempem, jako pted sto lety. V soucasnosti jde jiz pfedevsim o prizpiisobeni
tréninku ptedpokladiim jedince.

Klicova slova: sportovni trénink; atletika; tréninkova metoda; zavodni trat’ 1500m

Uvod probihal formou dlouhych souvislych béhu

Moderni d&jiny atletiky zaéinaji v Anglii zhruba V rovnomérném pomalém tempu — denné az 30km.
na zacatku 19. stoleti. Sport byl zalezZitosti Vyvoj svétové vykonnosti bézci a vyvoj
profesionalt, ktefi se spolu utkavali za asistence aZ tréninku na stfednich tratich mtzeme spolehlivé
nékolika desitek tisic divaku. I ptesto, ze jiz v roce sledovat od 80. let 19. stoleti. V tomto obdobi
1855 wvysla prvni ulebnice o tréninku bé&hu prevliada jesté¢ v tréninku Zivelnost a to jak
»Training of men for pedestrian exercises”, byl v obsahu, tak i ve zplsobu tréninku. VétSinou se
trénink vté dob&é nahodny, nepravidelny a bez stale jeSté trénuje bezplanovité, nesystematicky a
koncepce. Jestlize se da hovofit o tréninku, tak prilezitostné. BézZci se spoléhaji témef vyhradné na

télesné dispozice. Obsahem tréninku byl b&éh na
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Tabulka 1. Ukazka tréninku Alfreda Shrubba z roku 1904

Table 1. Sample training Shrubba Alfred in 1904

rano odpoledne
20.10. | 5 mil v dobrém tempu
21.10. 2 mile rychle
22.10. | 6 mil v dobrém tempu 8 mil v mirném tempu
23.10. | odpocinek
24.10. | 4 mile rovnomérné 2 mile za 9:17.,8
25.10. kontrolni béh 10 mil za 51:02
26.10. | 4 mile rovnomérné 2 mile za 9:18.,6
27.10. | 8 mil rovhomérné
28.10. | odpocinek
29.10. | 4 mile rovhomérné 8 mil volné
30.10. | odpocinek
1.11. 3 mile rovnomérné kontrolni béh 10 mil za 50:55
2.11. 2 mile rychle 4 mile rovnomeérné
3.11. 8 mil rovnomeérné 4 mile velmi rychle
4.11. odpocinek
5.11. zavod na 11,75 mile (18910m) za 60:32.2

jednom az dvou uUsecich, jejichz délka ptesahovala
délku zavodni trat€. V nékterych jednotlivych
ptipadech se vSak objevuje vétsi a systematické
zatizeni, zvlasteé u profesionalnich bézct.

V obdobi pfed 1. svétovou valkou byl nej-
vyraznéjs$i bézeckou postavou Anglican Shrubb,
ktery pouzival ve velké mife jednorazovy zplsob
tréninku, viz tabulka 1 (Hole$ 1992). Podstatnou
¢asti jeho tréninkového zatizeni byly dlouhé useky
(15 - 20km), které béhal dvakrat az tiikrat tydné,
nékteré dny mél dokonce dvoufiazovy trénink.
V ném vzdy béhal trat’ od 2 mil do 13 mil rGznou
intenzitou.

Tabulka 2. Priklad tréninku Paava Nurmiho
Table 2. Example training Paavo Nurmi

obecné vyvodit, Zze nejkvalitnéjSim vykonem byla
zfejmé Bouinova hodinovka.

Mezi dvéma svétovymi valkami byl vyvoj
tréninku velice rychly, stejné jako vyvoj spo-
lecnosti. Po roce 1920 prevladaly na kratSich
stfednich tratich anglo — americké zplsoby tréninku
a na delSich tratich, véetné 1500m, se stala vzorem
celému svétu finsky bézecky systém.

Americané i1 Anglicané si udrzovali pfevahu
v bézich od 100 do 800m, protoze spojili staré a
osvédcené zplisoby tréninkové prace se zlepSenou
metodou rozvoje tempové rychlosti. Do tréninku
zatazovali dil¢i tratové useky, které opakovali

rano odpoledne

veCer

10 — 12km ostré chize,
gymnasticka cviceni

4 — 5x80m az 120m, rychly béh
400 — 1000m, 3 — 4km
rovnomeérnym tempem

4 — Tkm v terénu, posledni 1-2km
rychle, 4-5x80m

V obdobi tésné¢ pred rokem 1914 zacind byt
trénink jednorazovy postupné nahrazovan tré-
ninkem stfidavym. Déletrvajici systematicka pfi-
prava za¢ind mit také jiz svlj vyznam zafazenim
ptipravného obdobi. Ackoliv jesté pievlada nazor,
Ze z&vodnik musi trénovat na délce své trati nebo
0 néco delsi, je vidét jiz velky pokrok projevujici se
hlavné tréninkem na kratSich usecich béhanych
rychlym tempem a také rozloZzenymi Useky,
naptiklad 4km, kdy 2. a 4. kilometr je béZen ry-
chleji. Rovnéz se vice objevuji useky be&hané
sprintem.

V tabulce 15 je prvni listina svétovych rekorda
muzi, kterd byla schvalena ve Stockholmu 17. 7.
1912 (Jirka & Popper, 1990). Podle ni je mozno
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V intenzité tempa trénované trati. Intervaly mezi
useky nemély vSak vyznam dnes$nich intervali. Po
ubéhnuti Gseku mély poskytnout téméf uplné
subjektivni zotaveni. To znamenalo, Ze organismus
nebyl nucen pfizplisobovat se praci i ve stavu
tnavy, pii vyraznéj$§im Kyslikovém dluhu. Proto
mohl byt interval toho druhu a délky z dnednich
hledisek pfinosem skutecné jen pro zlepSeni
tempové rychlosti na tratich do 800m, pozdé€ji (od
roku 1930) i na 1500m.

V tréninku finskych bézcii se v tomto obdobi
zacinaji uplatiiovat nékteré moderni prvky. Pfiprava
na atletickou sezonu se zacala prodluzovat. Do
zaCatku piipravného obdobi je zafazovana mj. i
chiize vtézkych botach. Zduraznuje se zasada
postupnosti, trénuje se pokud mozno denné a také



Tabulka 3. Prostredky pouzivané ve fartleku
Table 3. Resources used in fartlek

1.) lehky béh 5 az 10 minut

2.) rovnomeérny béh v rychlejsim tempu 1 az 2 km

3.) rychla chiize 5 minut

4.) lehky béh se stiidanim kratkych rychlych tseku v délce 50m

5.) lehky béh, do néhoz jsou pravidelné zafazovany 3 az 4 rychlejsi kroky

6.) 150 az200m plnou rychlosti

7.) 1000 az 2000m ostie nebo béh v rychlém tempu 1 minutu

8.) 2000m volny klus

Legenda: Body 4 az 7 se opakuji podle stavu iinavy.

Tabulka 4. Priklad tréninku Gundera Higga z roku 1943

Table 4. Example tfraining Gunder Hiigg in 1943

rano odpoledne

30. 4. | 5km lehky béh se zrychlenimi 6km lehky béh se zrychlenimi
Skm se zrychlenimi a lehky béh na

1.5. .
draze

2.5. | 5 km lehky béh na draze svedska parni lazen

3.5. | 5km se zrychlenimi a lehky béh Skm se zrychlenimi a lehky béh

Tabulka 5. Vybrané tréninky z intervalového tréninku Harbiga z roku 1939
Table 5. Selected sessions of interval training Harbig of 1939

13. 4. 30 min klus, 3x200m za 23,6 s pauzou 5 minut, 10 minut volny klus, 600m za 1:253

23.4. 30 min klus, 800m za 2:11, poté 15 klus, 800m za 2:02, 10 min klus, 600m za 1:28.0

2.5. 20 min klus, starty 2x30m, 2x50m, 2x80m, Gseky 1x200m, 1x150m, 1x400m

6.7. klus, 200m za 24,0

25 min klus, 2x300m za 38,2, odpocinek mezi usekyS minut, 10 min klus, 500m za 1:01,0, 15 min

13.7.

klus, 300m za 36.9, 10 min klus, 500m za 1:06.7

posledni tréninkova jednotka pted SR na 800m 15. 7. v Milané: 20 min klus, 600m za 1:27,0, 10 min

se objevuje vicefazovy trénink, viz tabulka 2
(Holes, 1992b), kde je uveden piiklad tréninku
z roku 1924. Klade se dtiraz na zimni sporty.

V disledku véale¢ného konfliktu nebyla ve 40.
letech svétova Spicka prilis Siroka. V prabehu druhé
svétoveé valky se témét vSe podstatné odehralo na
severu Evropy, piedeviim ve Svédsku. A nebylo to
jen tim, ze disledky valky nebyly v severskych
zemich tak nicivé, jako ve zbytku vyspélého svéta.
Ve Svédsku se jiz po roce 1930 zadina rozvijet
novy a ucinnéjsi trénink sttednich a dlouhych trati —
fartlek. Jeho zakladatelem je Holmer, dlouholety
hlavni trenér S$védskych atleti. Jeho mnohaleta
trenérska Cinnost se odrazila v postupnych tpravach
fartleku. Pfesnou a planovitou cinnost, kterou
uplatiovali Finové, nahradil Holmer metodou, ktera
vyhovovala mentalité sevefani a razu jejich zemé.
Chtél, aby se atleti naucili poznavat sami sebe a aby
si zvolili takové tréninkové prostiedky a zatizeni,
které odpovida jejich charakteristickym télesnym
vlastnostem. Trénink se provadél denné 1 az 2
hodiny v terénu na mékkém a pruzném, pievazné
lesnim podklad¢é. Tam, kde nebylo mozno béhat
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Vv lese, se zfizovaly pilinové drahy. Trénink nebyl
nikdy piesné omezen v davkach. V tabulce 3 je
uvedena ur€ita série tréninkovych prostiedkt, ktera
byla stanovena (Vacula, 1972). Tyto prostiedky se
celé nekolikrat opakovaly. Intenzita zatizeni se
fidila podle subjektivnich pocitt trénujicich. Jednou
za deset dni byl velmi tvrdy trénink. V tabulce ¢. 4
(Vacula, 1972) je uveden piiklad tréninku nej-
lepSiho zavodnika tohoto obdobi.

Intervalovy trénink

V Némecku se intervalovy trénink rozvijel
soubézn¢ s fartlekem. Prvnim typickym piedstavi-
telem metody intervalového tréninku byl Harbig.
Od roku 1934 trénoval pod vedenim jednoho
z nejvyznamnéjSich trenéru atletické historie Ger-
schlera. Ten dokazal velmi dobfe pouzit inter-
valovou metodu tréninku, piiklad je uveden v ta-
bulce 5 (Holes, 1992¢). Harbiglv trénink byl v zim-
nim obdobi zaméfen na rozvoj vytrvalostnich
schopnosti. Kromé lehkych a postupné zrychlo-
vanych béhu v terénu trvajicich 30 az 60 minut
trénoval vyhradné intervalovym zplisobem. Delsi




Tabulka 6. Priklad tréninku Johna Landy
Table 6. Example training John Landy

3.5. | klus 6km
4.5. | dopoledne: klus 6km, nékolik rovinek dlouhych 100m, 4x440y za 61 sekund
odpoledne: klus 3,5km, 8x440y za 59 sekund
5.5. | dopoledne: klus 7km, rovinky
odpoledne: 3km se zrychlovanymi rovinkami, klus s rovinkami, 4x440y za 58 a 57 sekund
6.5. | odpocinek
7.5. | dopoledne: klus 2,5km
odpoledne: 8x440y v primeéru za 57,6 sekundy
8.5. | klus 4,5km, klus 5km s rovinkami
9.5. | klus 30 minut, 10x440y v prameéru za 57,6
10.5. | dopoledne klus 30min, rovinky
odpoledne: klus 2,5km, 8 kol stiidavé s rychlymi rovinkami, 12x100y ostfe

Tabulka 7. Priklad tréninku Rozsavilgyiho z dubna 1956

Table 7. Example training Rozsavolgyi from April 1956

dopoledne: 25 min rozcviceni, 20 min stfidani | odpoledne: 50 min stfidani usek 100m a 200m (s
54 tsekl 50m a 100m s meziklusem, 10x100m lehce | 50m meziklusem), 400m za 59s, 500m s ostrymi
© | se zabéry zabéry po 50m, 2000m s lehkymi rovinkami 150m
(21.5), 10x100m s lehkymi zédbéry
34 dopoledne: 30 min opakovanych useki 150, 100, | odpoledne: 45 min opakovani série 250, 100,
" | 50m s meziklusem50m 100m s meziklusem 100m
dopoledne: 45 min opakovani rovinek s dvéma | odpoledne: béh v lese 60 min
4.4. | nebo tfemi lehkymi zabéry v nepfetrzitém sledu
po kratkém meziklusu
dopoledne: 30 min stfidani tsekii 100m a 50m | odpoledne: 15 min spojované rovinky, 15 min
5.4. | s meziklusem (rychlost cca 15s na 100m) stfidavy beh, 250m ostieji, 4x150m (22s) a S0m
meziklusem, 5 rovinek

Tabulka 8. Priklad tréninku Stanislava Jungwirtha

Table 8. Example training Stanislav Jungwirth

4.2, | rano:10x100m, 5x150m, 5x100m, 10x100m
odpoledne: 21x100m lehce, 6x150m, 6x250m, 6x150m, 6x250m, 6x150m, 12x100m
6.2. | rano: 10x100m, 5x200m, 5x300m, 5x200m, 8x100m
odpoledne: 10x100m, 2x200m, 2x300m, 2x200m, 2x(4x600m), 3x200m, 300m, 10x100m
7.2. | 4x10min lehce stfidavym tempem v terénu v intervalu 5 minut
8.2. | rano: 10x100m
odpoledne: 12x100m, 5x100m, 5x150m, 5x200m, 5x150m, 5x100m
9 2 2000m rychlejsi klus, 6 rovinek, 1000m stfidavé rychleji, 6 rovinek, 3x400m, 3x100m, 3x400m,
T 3x100m, 3x400m, 3x100m, 8x120m

useky od 1 do 4 km opakoval nékolikrat s inter-
valem odpocinku né€kolik minut a na jafe je
postupné zkracoval. Jeho ro¢ni tréninkovy cyklus
zaCinal v poloviné listopadu tréninkem v télo-
cvicné, kde pouzival i ¢inky o hmotnosti 15 az 20
kg, provadél poskoky se Svihadlem, $plhal na lané,
vénoval se gymnastice. V zimé zafazoval do pro-
gramu i hodinovou chizi ve sné¢hu.

V tabulce 6 je uveden piiklad tréninku svéto-
vého rekordmana Johna Landy z Australie z kvétna
1965 (Fiser, 1965).
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Madarsti bézci piekonali v letech 1955 aZz 1956
vSechny svétové rekordy od 1000m do 10000m.
Pouzivali nejen vysoky pocet tréninkovych davek,
ale i kvalitni tréninkové zatizeni. Bylo nutné
rozdélit denni trénink na dvé az tii Casti. Jejich
trénink byl ryze intervalovy, fartlek byl jen
podptirnou formou. Trénink byl zaloZen na velkém
objemu prace, na pfesném propocteni intervall a
tempovych useki. Vyznacoval se velkym vybérem
prostiedkd a jejich ucelnou kombinaci. Pfi sesta-
vovani tréninkovych plant vzdy vychazeli z do-
sazené urovné vykonnosti, organicky navazovali na




Tabulka 9. Vzor tréninku pro bézce na 1500m dle Lydiarda v jarnim obdobi
Table 9. Model training for runners to 15(H) m depending on Lydiard in the spring

pondéli: 2 mile polovi¢nim usilim (dale %2)
utery: 6x800m (1/4)

streda: 1x800m (1/4), 1 mile (1/2), 400m (7/8)
ctvrtek: 6 mil (1/2)

patek: 6x200m (1/4)

sobota: 1 mile (1/4), 1 mile (1/2)

nedéle: dlouhé klusani

predchozi obdobi, cykly a jednotlivé tréninky.
Hlavni dtraz v tréninku kladli na co nejvetsi pocet
opakovanych tempovych usekt, které fadili do
sérii, které opakovali. Tyto Useky byly v zimnim
obdobi dlouhé 100 az 600m a v prub&éhu pfi-
pravného obdobi do jara se zkracovaly az na
nejvyse 250 metri. Ty se opakovaly v sériich 10 az
12 krat. Takto nab&hali madar$ti milafi ve
vrcholném obdobi az 200 usekd. Useky byly
spojovany vétSinou meziklusem. Priklad jejich
tréninku je uveden v tabulce 7 (FiSer, 1965).

Nemalym dilem pfispély ke zdokonaleni
metodiky tréninku stfednich trati ceskoslovenské
zkuSenosti. S plnym vyuzitim moznosti, které dava
intervalova metoda pro systematicky rozvoj
jednotlivych bézeckych vlastnosti, byla Ladislavem
Fiserem na zakladé jeho mnohaletych trenérskych
zkuSenosti  vytvofena typickd Ceskoslovenska
stiedotratatska Skola, ktera vychazi z moZnosti,
které jsou dany stiedoevropskymi klimatickymi
poméry. Piiklad tréninku Stanislava Jungwirtha
z Unora 1957 uveden v tabulce 8 (FiSer, 1965).

Od 3Sedesatych let jiz v tréninku béhl na sttedni
trat¢ nebyl zadny vyrazny ptedél. Pfesto trénink
prosel urcitym vyvojem.

Velmi Gspésni byli v 60. letech bézci z Nového
Zélandu. Nejlep$im z nich byl Snell. On a mnozi
jini se pfipravovali pod vedenim Lydiarda, ktery
byva téz oznaCovan za prikopnika celosvétového

hnuti béhu pro zdravi. Je to snad viibec nejznaméjsi
bézecky trenér historie. Ptiprava jeho svéfenct byla
rozdélena do tfech casti. V prvé casti se vytvari
obecné vytrvalostni podklad. BéZci se pfipravovali
¢tyfi mésice dlouhymi terénnimi behy az do 40 km.
Pak nasleduje Ctyi az Sestitydenni obdobi rozvoje
sily dolnich koncetin, coz provadi jednak béhem do
mirného kopce a jednak specidlnimi bézeckymi
cvicenimi a to zvlasté skipinkem provadénym
rovnéZ do kopce. V poslednich Sesti tydnech az
dvou mésicich trénovali pfevazné na atletické draze
rychlostni a tempové schopnosti, viz tabulka 9
(Holes, 1993). Jednou az dvakrat tydné be&hali
pfitom lehce souvislé az dvouhodinové béhy
Vv terénu.

Podobné¢ jako Australan Cerutty, pfived]
Lydiard specialni tempo do mnohem pfiznivéejsiho
poméru k ostatnim bézeckym schopnostem, zejmé-
na v bézich na sttedni vzdalenosti.

Zvlastnosti novozélandské bézecké Skoly byl
trénink v ¢lenitém kopcovitém terénu a v zimnim
obdobi velké objemy kilometrt i pro pulkate.
Naptiklad Snell zvladl diky tomuto vytrvaleckému
tréninku maraton za 2:42:00 hod. Timto tzv.
maraténskym tréninkem se dostiva organismus na
vysoké obratky. Pfimo néapadné je velké snizeni
tepové frekvence. Lydiard byl toho néazoru, Ze bez
pfedchoziho béhani dlouhych usekt v kopcich by
byl pozdé&jsi rychlostni trénink na draze neucinny.

Tabulka 10. Prostredky vyuzivané v Anglii v 70. a v 80. letech
Table 1. Resources used in England in the 70th and in the 80 years

1. TIntervalovy trénink — vyuziva hlavné zasady Gerschlera.

2. Opakovany béh — béh na delSich usecich rychlejsim tempem, nez v intervalovém tréninku.

3. Rychlostné vytrvalostni béh — tseky s vysokym kyslikovym dluhem, ktery je obzvlasté dalezity pro
bézce na 800m a 1500m. tento trénink je zameéren na ziskani nezbytné sily v zavéru trati.

Fartlek — britsti bézci béhaji radi a ¢asto ve volné piirodé.

Setrvaly béh — béh na Girovni anaerobniho prahu.

Casove kontroly — pro bézce na 1500m: 1000m a 1200m.

Bl

Useky s druhou polovinou rychlejsi — pii téchto usecich bézi bézec prvni polovinu mirnéjsim tempem,

kdezto druhou téméi maximalni rychlosti na daném useku.

8. Useky do kopce — délka a davkovani usekll byly riizné. Je to pro stfedotratate neocenitelny zptisob

tréninku.

9. Trénink sily — specidlni béZecka cviceni, odpichy, kruhovy trénink, posilovani s cinkou, béh

v pisecnych dunach.

10. Rychlostni trénink — je zastoupen u riznych bézcl rizné




Podle néj se bézci pti tomto kvantitativnim tréninku
nemuseji obavat ztraty rychlosti. Naopak, nastava
pry zvyseni rychlosti tim, Ze se béZci nauci pti behu
poloviéni rychlosti zZadouci uvolnénosti. Uvolné-
nost ziskavaji také specialnimi cviky. Zato odmital
posilovani ¢inkami.

Lydiardiv model ptipravy v 70. letech piijali
Finové, ale prosadili se vyrazné¢ jen na vy-
trvaleckych tratich, zadny jejich béZec se s vyuZitim
tréninku, ktery vychézel z Lydiardovych dopo-
ruéeni, neuplatnil na stfednich tratich.

V 70. a v 80. letech se vyrazn¢ prosadili na
svétovych a evropskych soutézich britsti milafi.
Mezi svétové bézce patfili Forster, Moorcroft, Mc
Kean, Cram, Ovett a Coe. V tabulce 10 (Vacula,
1972) jsou uvedeny nejéastéji pouzivané prosttedky
tréninku britské bézecké skoly.

V tréninku Coea se objevuje vicestupiiovy
trénink, vtabulce 11 (Kucera, 1987) je ukazka
tréninku z jarniho ptipravného obdobi a v tabulce
12 (Soptenko, 1997) dalsiho svétového rekordmana
Steva Crama, coZz je prvni bézec pod 3:30 na
1500m. Tento trénink je z obdobi biezen aZ kvéten
v roce 1985.

Tabulka 11. P¥iklad tréninku Sebastiana Coea
Table 11. Example training Sebastian Coe

1. den —tempo 5000m (4x1800m)

2. den-0V

3. den — tempo 3000m (8x800m)

4. den-0QV

5. den — tempo 1500m (16x200m)

6. den-0OV

7. den —tempo 800m (4x400m)

8. den-0OV

9. den —tempo 400m (300m, 2x200m,

4x100m, 8x60m)

Tabulka 12. Priklad tréninku Steva Crama
Table 12. Example training Steve Cram

Formou transportu do Skoly a ze skoly je béh.
Denné¢ cesta obnasi kolem 10 km. Timto zptisobem
rozviji mnoho let obecnou vytrvalost. Pouzivaji
nevédomky systém souvislého b&hani a s takovym
zakladem odjizdéji do USA ¢&i do Evropy.
Tréninkové metody pouzivaji podle svych predki.

Po piijezdu do USA ¢i Evropy maji dobry
zaklad obecné bézecké vytrvalosti a pfechazeji na
ostry intervalovy trénink spojeny se sériemi
zavodl, coz jim umoziuje dosahnout rekordnich
vykonti za velice kratkou dobu.

V poslednich nékolika letech pronikne mezi
nejlepsich deset bézcti v rocnich tabulkdch malokdy
bézec neafrického ptivodu, opakované se to po-
dafilo pouze Ivanu Heshkovi z Ukrajiny. Genetické
predpoklady, zivot ve vysokych nadmotskych
vyskach, zplusob zivota a touha uspét vytvari
ptedpoklady pro nadvladu africkych bézct nad
zbytkem svéta. V tabulce 13 (Hole$, 1992a) je
uveden piiklad tréninku Abdi Bileho (Somalsko),
mistra svéta na 1500m z roku 1987 a v tabulce 14
(Goldhorp,1996) je trénink aktualniho svétového
rekordmana Hichama El Guerrouje (Maroko) z
obdobi 2. — 19. 4. 1997.

Aerobni vytrvalosti:

a) 30-45 min nepfetrzitého béhu rychlosti 2:50-
3:00 nebo 3:10 / km,

b) 30 min nepfetrzittho béhu uvolnéné
Tempovy trénink:

a) fartlek s Useky 6-5-4-3-2-min rychle bézi.

b) Useky: 1 x 1600 - 1200 - 800 - 600 - 400 m s
kratkym intervalem 1 min az 30 sekund.
Sila: 200-300x nasobené odrazy do kopce, vy-
bihané svahy 10 x 300 metri a 5x150m s klusem
zpét.
V soucasné dobé se v bézeckém tréninku na stiedni
trat¢ pouzivaji tyto metody rozvoje:

1. Metoda nepierusovaného dlouhého b&éhu —

Pondéli: | 1. 6,5km (3:25 — 3:45/km) II. 9,5km (3:07/km)

Utery: . 6,5km (3:25 — 3:45/km) II. 6x800m (2:05), pauza 2 minuty

Stfeda: | L. 6,5km (3:25 — 3:45/km) II. 9,5km (3:07/km)

Ctvrtek: | L. 6,5km (3:25 — 3:45/km) II. 10x400m (60°7), pauza 1
minutu

Patek: [.6-10km (3:25 — 3:45/km)

Sobota: | 1. zavod na silnici nebo trénink ve skupiné v parku

Nedéle: | 1. 13 az 16km (3:45/km)

Okolo roku 1964 zacdala éra africkych bézct,
predevsim z Keni. Jejich slavu sifi obrovské mnoz-
stvi atletd. Pochazeji zhor, bydli v nadmofské
vysce 1600 az 2000m nad motem. Jejich predkové
jsou prevazné z kmene Nandi a Kikuju. Zd&dili po
nich bézeckou vytrvalost a rychlost. Obecné je tato
vrozena vytrvalost udrZovana a rozvijena pfi-
rozenou cestou jiz od nejmladSich let Zivota.
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V pocatcich soustavného tréninku to byla jedina
znama metoda, pozdéji sice byla piekonana, ale
vzdy se pouzivala alesponl jako metoda doplikova.
Pii této metod¢ se da pracovat srychlosti behu a
délkou trvani. Nejcastéji se pouziva dlouhy béh
v mirném tempu v délce trvani 1 az 3 hodiny a
dlouhy béh ve stiednim tempu v délce trvani 1 az 2
hodiny. Zalezi na stavu trénovanosti bézce a na



Tabulka 13. Trénink Abdi Bileho
Table 13. Training Abdi Bile

pondé¢li: rano: lehky béh 5 - 8km vecer: béh do kopce na tisecich v trvani nejvice 60 - 70s
utery: rano: lehky béh 5 - 8km vecer: 12 - 13km béhu v rovnomérném tempu
rano: lehky béh 5 - 8km vecer: 200m tuseky s kratkymi intervaly odpocinku,
stieda: bézecka spI:intf:rské cvideni. Opakoyanj béh na 8.0011},
1000m s kratkymi intervaly, bézecka sprinterska cviceni.
Nékolikrat opakovat.
¢tvrtek: volny den
patek: 8km tempovy béh
Skm béh rovnomémym tempem,
sobota: nékolik tsektt 200m se zvysovanim
rychlosti
Tabulka 14. Trénink Hicham El Guerrouje
Table 14. Training Hicham El Guerrouj
2.4. | I aerobnivytrvalosti | II. sila
3.4. | I aerobnivytrvalosti | II. tempovy trénink
4.4. | 1 aerobnivytrvalosti | II. odpocinek
5.4. | I acrobnivytrvalosti | II. sila
6.4. | I aerobnivytrvalosti | II. tempovy trénink
7.4. | L aerobnivytrvalosti | II. aerobni vytrvalosti
8.4. | L aerobnivytrvalosti | IL sila
9.4. | I aerobnivytrvalosti | II. aerobni vytrvalosti
10.4. | I odpoéinek II. aerobni vytrvalosti
11.4. | I aerobnivytrvalosti | II. tempovy trénink
12. 4. | L aerobnivytrvalosti | II. odpocinek
13.4. | I aerobni vytrvalosti | TI. posilovna 1:30 hod.
14. 4. | I aerobni vytrvalosti | II. aerobni vytrvalosti
15.4. | I aerobnivytrvalosti | II. acrobni vytrvalosti
16. 4. | I aerobni vytrvalosti | II sila
17.4. | 1 aerobni vytrvalosti | II. odpocinek
18. 4. | I aerobnivytrvalosti | II. acrobni vytrvalosti
19. 4. | I aerobni vytrvalosti | II. tempovy trénink
obdobi, ve kterém je tento trénink pouzivan. Tento Nedostatky fartleku

zpusob prace vede ke zvétSeni tepového objemu,
ktery je dlouhodobéjstho rédzu a ke zlepSeni
obéhového systému. Jeho ukolem neni pfipravit
bézce k urcité trati, ale je vhodnym zékladem pro
pouziti ostatnich metod. Je nejvhodnéjsi metodou
Vv prvé etap¢ rocniho tréninkového cyklu.

2. Fartlek — tento trénink musi byt absolvovan
v ptirodé a doslovny pieklad zni ,;rychlostni hra®.
Trvani Gsekd zrychleni, stejné jako prestavek a fo-
rem odpocinku je ur€ovano samotnym sportovcem.

Vyhody fartleku

- ptispiva k rozvoji samostatnosti

- dobfe ptsobi na psychiku sportovce a upe-
vigje jej fyzicky

- fartlek mohou vyuzivat bézci nejriznéjsich
trati

- VyuZiti této metody na mékké trati nezatézuje
svaly nohou a je tedy idealnim prostfedkem pro
zotaveni
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- nepfesné davkovani bézecké prace

- nedostatecné plsobeni na vypracovani pocitu
tempa

- oslabeni kontaktu s trenérem

- nedostateény rozvoj absolutni
u stiedotrataiti

Uvedena tréninkova metoda nachazi uplatnéni
ve vSech etapach piipravy, ale stejné jako metoda
nepferusovaného béhu je nejvhodnéj§im pro-
sttedkem v prvych etapach tréninku na pocatku
ro¢niho tréninkového cyklu.

3. Intervalovd metoda — v soucasné dobé se
pouziva intervalovy trénink ve dvou zakladnich
variantéach:

a) Pomaly intervalovy trénink. Princip spociva
v opakovaném probihani Gsekd rychlosti nizsi, nez
je zavodni rychlost. Intervaly odpocinku jsou kratsi,
nez je doba nutna k prob&hnuti tiseku a zabezpetuje
nelplné zotaveni. Tato metoda je vhodna pro rozvoj
srde¢né-cévni soustavy a je malo vhodna pro rozvoj
rychlostnich vlastnosti bézce.

b) Rychly intervalovy trénink. V této varianté

rychlosti




se pripousti déletrvajici odpocinek a tim vysSi
stupent zotaveni a vys$i rychlost béhu. Touto
metodou Ize rozvijet i specialni tempo.

Pomalad intervalova metoda nalézd vyuziti
V pocatecnich etapach piipravy, rychld intervalova
metoda v zavodnim a piedzavodnim obdobi.

Intervalovd metoda je nejlepsi metodou pro
zvétSeni srde¢niho objemu v co nejkrat§im case.
Tento proces vsak neni pfilis stabilni.

4. Opakovand metoda — tato metoda vznikla
prodlouzenim intervalu odpocinku, prodlouzenim
probihanych tsekti a zrychlenim tempa z metody
intervalové. Efekt pouziti opakované metody zavisi
na stejnych parametrech jako u intervalové metody,
tzn. délka a pocet tsekl a délka a zplisob traveni
intervalu odpocinku. Opakovand metoda se hodi
pro vSechna obdobi pfipravy. (Kufera & Truksa,
2000)

Mimo zminénych metod rozvoje jednotlivych
béZeckych temp je dulezitym obsahem tréninku
bézcu také rozvoj sily, pohyblivosti, techniky béhu,

V souCasné dob&é se rozviji vSechny slozky
tréninku a preferuji se ty, které danému bézci
vyhovuji nejvice. Nové tréninkové metody, které by
zadsadné ovlivnily vykonnost, se jiz neobjevuji,
spiSe jde o spravnou skladbu tréninku v zavislosti
na typu bézce, o Cetnost zatéZzovani, o spravnou
vyzivu (vCetné¢ podpurnych prostiedkt) a také
0 materialni zabezpeCeni (vCetné pomocného
tymu).

Cile

Cilem prace bylo podat historicky piehled
0 vyvoji sportovniho tréninku v béhu na 1500m od
druhé poloviny 19. stoleti do souéasnosti, stru¢né
charakterizovat a zhodnotit jednotliva obdobi
z hlediska pfinosu pro vyvoj trénovanosti a vy-
konnosti.

Metody

Prace byla feSena na zakladé uplatnéni
obsahové analyzy, nasledn¢ je uplatnéna kompara-
tivni metoda a casteCné se vyuziva téz metod
historickych. V zavéreéném shrnuti je vyuzita
synteticka metoda.

Teoreticka vychodiska - shrnuti

Vyvoj metod a zptsobu tréninku od druhé
poloviny 19. stoleti do soudasnosti prosel
bouflivym vyvojem od nulové trovné poznatkl
o0 fungovani bézeckého tréninku na lidsky orga-
nismus po soucasnost, kdy by nemél byt problém
ziskat informace o tom, jak by se mélo trénovat. Od
pocatku snazeni o rust vykonnosti se stfidala
obdobi vyraznych zlepSeni vykonit s obdobimi
stagnace, 0 nichZz se usuzovalo, Ze znamenaji
vycerpani lidskych moznosti. Brzdou ve vykonnosti
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byla léta valetnd a nékolik let povalecnych, kdy
nebyly pro uspésny zavodni sport podminky.

Po dlouhou dobu byla situace ve svétové
vykonnosti odrazem kvality tréninkovych metod,
coZ miizeme videét na grafu 1 i na grafu 2. Kfivka
grafu 2 je samoziejmé ovlivnéna i taktikou, ale
poskytuje také cenné informace. Pribézné zlepSo-
vani bylo vyrazem zkouSeni ruznych zpusobi
tréninku. Vyraznéjsi zlepseni bylo obvykle di-

sledkem nastupu nové, UCInngjs$i tréninkové
metody. To ov3em neznamenalo, Ze metody

pouzivané pfed nastupem metod novych, byly
automaticky nevhodné. Mnohé znich se pozdéji
uplatnily jako doplitkové.

KdyZz porovname rozvoj vykonnosti na vsech
tratich od nejkratSich po nejdelsi, zjistime, Ze se
zpocatku mnohem rychleji vyvijela vykonnost
zaloZend na absolutni rychlosti a obecné wvytrva-
losti. Jiz roku 1881 bézel American Myers 100y za
10,0 a 40y za 48,6. Koneéné i vykon Americana
Paddocka zroku 1920, kdy bé&zel 110 yardi za
10,2, naznacuje, Ze rozvoj absolutni vykonnosti byl
jiz v té dobé& na vysoké urovni. Druhym extrémem
je vykon Angli¢ana Georgea z roku 1886 na 12 mil,
které ubehl v case 59:29 min (pfepocitino na
hodinovku — 19400m). Porovnani téchto vynika-
jicich vykont stehdejsi i pozd€jsi vykonnosti
v bézich na 800m a 10000m byl daleko pomalejsi.
Tato srovnani ukazuji, Zze problém rozvoje obou
zakladnich béZeckych vlastnosti — absolutni
rychlosti a obecné vytrvalosti, byl jiz téméF pied sto
lety feSen zplisobem dosti vyspélym i podle
dnednich hledisek, viz graf 3. U stfedotrataii se
nejvetsim problémem ukazal rozvoj specialniho
tempa.

Pfed rokem 1880 se v tréninku rozviji pouze
obecnd vytrvalost. v tomto obdobi se vlastné sport
znovu dostava do podvédomi lidi a stale vice se jich
zhlizi v antickych idealech. Piesto pocet vykonnych
béZch neni nijak velky. V podstaté se nedd mluvit
0 né¢jakém systematickém trénovani.

V letech 1880-1900 se jiz zalind mluvit
otréninku jako takovém, i kdyZ je stale jesté
Vv plenkach. Stale pievlada zivelnost a je spousta
nedostatkl. Trénuje se jen obecna vytrvalost,
ostatni slozky tréninku nejsou rozvijeny. Timto tzv.
jednorazovym zptsobem tréninku trénovali po roce
1880 bézci zavodici na v3ech tratich.

Takto byla dobfe rozvijena zakladni vytrvalostni
slozka. Vzhledem kmalym zkuSenostem a
primitivnimu  zpisobu rozvijeni tempa nebylo
zvlastnosti, kdyz néktery bézec dokazal i na
vrcholnych soutézi§ zvitézit v bézich od 100 yardt
do 1 mile nebo od pil mile do dvanacti mil.
Zptsobu tréninku také odpovidal pribéh zavodu.
Zavodnici po celou trat’ bézeli pomalu a teprve
Vv zavéru nastal souboj srelativné maximalnim
Gsilim.



Graf 1. V¥vaoj svétového rekordu v béhu nal500m muii
Graph 1. The development world rekord on the 1,500m run men
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Ke =zlepseni na stfednich tratich dochazi
V podstaté jen proto, Ze bézci trénuji o néco vice,
nez jejich predchidci.

Na pocatku 20. stoleti stale jesté prevlada
jednordzovd metoda tréninku popsand v tabulcel,
pozdéji se zacind prosazovat trénink stfidavy.
Pfinosem tohoto zplsobu tréninku bylo zlepSeni
tempové rychlosti pti zachovani obecné vytrva-
lostniho podkladu. T diky této metodé byly zlepSeny
svétové rekordy v letech 1908 az 1917 na tratich
440y (47,4), 880y (1:52,2), 1500m (3:54,7), 5000m
(14:36,6), 10000m (30:58,8) a 10 mil (50:40,6).

Trénink je béhem roku stile viceméné ho-
mogenni a neni rozliSen podle obdobi. Sporadicky
se objevuje jiZz i dvoufdzovy trénink. Do vyvoje
tréninku v tomto obdobi vyrazné zasahla prvni
svétova valka, ktera zpUsobila stagnaci vykonnosti,
coz je na grafu 1 vidét.

Mezi dvéma svétovymi valkami se vykonnost a
zpusoby tréninku posunuly zase o stupen vyse (viz
graf 1 a graf 2).

V tréninku na krat$i stfedni traté, ktery vzesel
od Americanti, se opét zlepSil podil tempové
rychlosti, ale ostatni slozky tréninku nebyly
trénovany v potfebné mitre. Objevil se téZ naznak
intervalové metody, ale bez docenéni vyznamu
intervalu odpocinku, ktery byl pfili§ dlouhy.
Trénink specidlniho tempa byl aplikovan maélo
ucinng€. Vytrvalostni zaklady vykonnosti se po-
meérné nezlepSily. Proto doSlo sice ke zlepSeni
vykonnosti, ale stale jeSté zlstavaly velké rezervy
v metodice tréninku. Timto zptisobem se do roku
1936 zlepSila vykonnost na 440y (46,4), 800m
(1:49,7) a 1500m (3:47,8). Ze se viak vytrvalostni
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nezlepSily, vyplyva zjednoduchého porovnani.
Meredith vroce 1913 dosahl srychlosti 10,0 na
100y (odpovida zhruba ¢asu 10,95 na 100m) casu
47,4 na 440y a 1:52,2 na 880y. O dvacet let pozdéji
Ameri¢an Eastman dosahl s rychlosti 10,6 na 100m
jen priméteného zlepSeni svétovych rekordd na
obou vzdalenostech — 46,4 na 440y a 1:49,8 na
880y (Holes, 1992b). Ztoho vyplyva, Ze tehdy
pouZivanymi  tréninkovymi  metodami  nebylo
mozné zvySit funkéni schopnosti organismu na
intenzivngj§i praci v anaerobnim rezimu a
dosahnout Z&doucich morfologickych a bioche-
mickych zmén v organismu.

Velkym kladem finské bézecké skoly ve
20. letech byla pravidelnost v tréninku a syste-
mati¢nost. Zimni a jarni pfiprava neméla ale
potfebnou kontinuitu. V zimé se rozvijely jen
zékladni vytrvalostni slozky a na jafe se pteslo
k ostrému rychlostnimu a tempovému tréninku na
drdze. V zim¢ ziskana vytrvalost nebyla dale
nalezité udrzovana a postupné zanikala. Rychlostni
slozka nemohla byt rozvinuta do plné Sife,
ponévadz vtomto sméru byla zimni piiprava
nedostacujici. Pokud $lo o trénink ryzich tempo-
vych sloZzek vykonnosti, objevovaly se v ném
dnedni prvky. OvSem z neznalosti jejich uéinnosti a
spravného pomeéru rychlosti, tempa a vytrvalosti byl
tento trénink nepfimétrené intenzivni.

Roku 1926 pirekonal Némec Peltzer na trati
1500m casem 3:51,0 Nurmiho svétovy rekord.
Tohoto tuspéchu dosédhl kombinaci rychlostnich
forem tréninku Angli¢ani a Ameri¢ant s vytrva-



lostnim, pon¢kud zekonomizovanym stylem prace
severanu. To se projevilo nejdiive na trati 1500m.

Dalsi zlepseni pak dlouho nepfichazelo. Uka-
zovalo se, Ze kombinace tréninku na rychlost a
rychlostni tempo s nacvikem obecné vytrvalosti
nestaci. Bylo zfejmé, ze v pripravé chybél n&jaky
neznamy, ale dilezity faktor.

Tato skute¢nost platila i pro tehdejsi zplsoby
tréninku na tratich od 1500m vy3e. V téchto
disciplinach byli vzorem sevetané, hlavné¢ Nurmi a
Ritola z Finska a Svéd Wide. Ptekonali az dosud
prevladajici Zivelnost jak v obsahu, tak i v davko-
véani. Zivelnost byla nahrazena planovanym tré-
ninkem. Bé¢hané useky jsou casov€é omezeny a
kontroluji se stopkami. Trénuje se jak na draze, tak
i vterénu. Ze severskych bézci si berou inspiraci i
mnozi soucasni vrcholovi bézci. Nurmi sice béhal
Vv tréninku i 10x400m, ale tak rychle, ze kdyby pfii
tréninku  optimalné rozvijel vSechny sloZzky
tréninku, musel by zab€hnout na trati 1500m cas
kolem 3:42 az 3:45. Vyznam intervall mezi useky
rovnéz nebyl docenén. A tak pozitivhim piinosem
bylo opét jen zvyseni zakladni a tempové rychlosti.
Z toho dtivodu doslo za 40 let ke zlepSeni ¢asu na 1
mili jen o 2,1 s. OvSem na pfekonani Nurmiho
rekordu musel Peltzer umét béZzet 100m za 10,8 a
880y za 1:51,6. Kdyz do pfipravy na tuto trat
pronikly jesté dokonalejsi tempové rychlostni prvky
anglo — amerického systému, ptekonali postupné
pii stejné zakladni rychlosti Peltzertiv rekord dalsi
béZci a roku 1936 Lovelock az na 3:47,8.

Obecna vytrvalost rozvijena timto zplisobem
prace zustavala na stejné urovni. Bylo patrno, Ze
takto nelze vykonnost na stfednich tratich zlepsit.
Trénink pro svij velky objem a intenzitu vylucoval
moznost tréninku jinych bézeckych vlastnosti. Ve
srovnani s dne$nimi zptisoby byl neekonomicky.
VynaloZzena namaha neodpovidala dosazené
vykonnosti.

Do zacatku druhé svétové valky se pouzivanymi
metodami nezvySila schopnost organismu pracovat
v anaerobnim stavu a nedosahly na Zadouci mor-
fologické a biochemické zmény v organismu.

K vyfeseni této stagnace doslo teprve po roce
1939 a to hned na dvou frontach: ve Svédsku a
v Némecku.

Na delsich stfednich tratich slouzili za vzor
Vtomto obdobi sevefané. Trénink je jiz rozliSen
podle obdobi, kdy je provadén, ale piiprava v na-
sledujicim obdobi neméla potfebnou navaznost,
takze zadna slozka tréninku nemohla byt dovedena
k dokonalosti. Trénink jednotlivych slozek nebyl
prilis systematicky a cileny. Velmi rozsifen je jiz
dvoufazovy trénink.

Do ptipravy byl zafazen trénink maximalni
rychlosti, tempové rychlosti (jen na jafe a v 1ét¢€),
specidlniho tempa i tempové vytrvalosti a po-
chopitelné 1 obecné vytrvalosti. Pfi tempovém
tréninku  opét neni disledné¢ vyuzit interval
odpocinku. Obecna vytrvalost zlstavd na stejné
urovni a dale se nezlepsuje. Pocdet svétovych bézct
neustale stoupa.

Graf 2. V¥voj éasu vitéze olympijskich her v béhu na 1500m muzi
Graph 2. The development winner time of the Olympic Games on the 1,500m run men
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V dobé druhé svétové valky se dalo trénovat a
zavodit pouze v zemich nezapojenych do konfliktu,
takZe v tomto obdobi a té€sné po valce nastala opét
Castecna stagnace ve sportu. Pfesto byly zemé, kde i
Vv této dob¢ vyrustali $pickovi bézci.

Ve Svédsku vymysleny novy tréninkovy prvek -
fartlek zkvalitnil rychlostné - tempovy podklad a
také se podafilo daleko 1épe skloubit zimni a jarni
ptipravu a navaznost jednotlivych slozek tréninku.
Diky tomu mohla byt jednotliva tempa lépe
rozvijena. Nezanedbatelnou skutec¢nosti také bylo
prostiedi, ve kterém probihal trénink. Trénink
vlese pilsobil pozitivné na psychiku a rovnéz
fyzické opotiebeni nebylo tak velké. Setrny byl také
objem tréninku, ktery sportovci absolvovali.
V jedné tréninkové jednotce se vystiidalo nékolik
druhti tréninkovych prostfedkd, takze se nerozvijela
pouze jedna specifickd vlastnost, ale obvykle
rychlost i vytrvalost. Oproti tréninku Find se ve
Svédsku uplatituje postupny prechod z kvanti-
tativniho zimniho tréninku ke kvalitnimu jarnimu a
letnimu tréninku. Vysoka kvalita vytrvalosti, ktera
byla ziskdna v zimé, se nadale udrZovala. V tré-
ninku zaméfeném na rozvoj vytrvalosti byly vedle
dlouhého souvislého béhu opakované kratsi tseky
1000 az 2000m dlouhé, které se béhaly v rychlejSim
tempu a jeZ dnes muzeme pokladat za zaklady
tempové vytrvalosti. V zimé& se ve ztizenych
podminkdch ve snéhu vytvafela vyssi kvalita
vytrvalosti, neZz jaké Ize dosahnout volnym
dlouhym béhem. Béhem tréninku bylo n€kolikrat
dosazeno vysokého stupné tréninkového zatiZeni
diky zatazeni kratkych rychlych tsekli spojovanych
meziklusem a usekd, které se béhaly do kopce
plnou rychlosti. Takovy trénink ptsobil velmi
dobfe na organismus, zejména ve sméru zvySovani
schopnosti bézet dale a rychleji ve vysokém
kyslikovém dluhu. Béh stfidavym usilim zvySoval i
funkéni moznosti organismu, potiebné pro vlastni
z4vod

Ovsem ani S§védska bézeckd skola se nevy-
rovnala s metodikou rozvoje tempové vytrvalosti a
specidlniho tempa. Problémem také mohlo byt
nepiesné davkovani bézecké prace a oslabeni
kontaktu s trenérem. Na druhou stranu pfispival
tento trénink Krozvoji samostatnosti. Ug&innost
takovéhoto tréninku ziejmé sniZovala skuteénost, ze
se Vjedné tréninkové jednotce rozvijelo vice
bézeckych vlastnosti najednou. VyuZitim fartleku
se podstatné zvysila vykonnost na vSech tratich od
1500m vySe. ZlepSeni to bylo skute¢né radikalni.
V obdobi 1942 a7 1945 zlepsili §védsti bézci Hagg
a Andersson svétové rekordy az na vykon na 3:43,0
na 1500m a 4:01,4 na 1 mili.

Fartlek pouzivala i po 2. svétové valce cela fada
prednich bézct jako hlavni tréninkovy prostiedek.
Neékteti aplikovali cely S$védsky systém, jini
pouZivali jen nékteré tréninkové prostiedky. Ale
svétové rekordy po roce 1945 uz nebyly nadale
zlepSovany pouzitim vyluéné fartlekového zpisobu
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tréninku, protoze do tréninku bézct zacaly pronikat
nové prvky.

Hlavnim pifinosem fartleku pro rozvoj
tréninkovych metod bylo piedevs§im zkvalitnéni
rychlostné tempového podkladu. Pfitom se vSak
s tempovou vytrvalosti nedostal oproti finskému
zpisobu tréninku na vyS$$i Groven. Systematické a
metodické skloubeni zimni a jarni ptipravy, celkové
zvySeni télesné zdatnosti a rozvoj sily dolnich
koncetin pii soucasném rozvoji srde¢né cévni
soustavy bylo dalSim pfinosem do metodiky tré-
ninku a znamenalo pfedev§im zkvalitnéni ry-
chlostné tempového zakladu. Ani v soucasné dob¢
nebyl fartlek zcela pfekondn a nadale jej néktefi
bézci pouzivaji jako meziclanek mezi zimnim a
jarnim obdobim pfipravy pii pfechodu od rozvoje
obecné vytrvalosti k vytrvalosti tempové.

Podle dnesniho pojeti tréninku se ale fartlek
nevyrovnal podstatné s metodikou rozvoje tempové
vytrvalosti a specialniho tempa. Hlavni piekazkou
rozvoje tempové vytrvalosti se stala sama shaha
trénovat vSechny bézecké vlastnosti najednou.
Dalsim nedostatkem fartleku se ukézalo nesyste-
matické prokladani béhu zrychlenymi useky, jejichz
pocet, délka i rychlost se v jednom tréninku tidily
spiSe subjektivnimi pocity trénujiciho bézce, nez
n¢jakym presnym rozvrhem. Zakladni tréninkové
zasady, systemati¢nost v kvantitativnim a kvali-
tativnim zatézovani specifickymi prostfedky podle
dispozic, veku, nadéni a stavu trénovanosti, ne-
mohly byt dokonale uplatnény. Dals§i vykonnostni
VYVOj V bézich na stfedni traté totiz ukazal, Zze ani
Svédsky zplisob tréninku nefesil potifebu rozvijet
V potiebném pomeéru jednotlivé specialni bézecké
vlastnosti.

Intervalova metoda se zacdala rozvijet soub&zné
s metodou vyuzivajici fartlek, ale plody zacala
sklizet az pozdéji. Domnivam se, Ze objev této
tréninkové metody byl pro vykonnost bézcl zasadni
(viz tabulka 17, graf 1 a graf 4 ).

Nedostatky fartlekové metody odstrafiovala
intervalovd metoda, jejiz nastup znaéné urychlil
svétovy vyvoj vbézich. Intervalovd metoda
tréninku prevladla na celém svété a zejména
v Evropé teprve kolem roku 1950. Az doposud
nesystematicky rozvijené jednotlivé bézecké vlast-
nosti neumoziovaly metodicky pfipravovat or-
ganismus sportovce k urité specialni trati.
Planovitost a systemati¢nost umoznily pfisnéji
kontrolovat uc¢innost jednotlivych tréninkovych
prostfedkid. Ponékud ustoupila samostatnost bézce
V usmériovani tréninkového zatizeni na zakladé
subjektivnich pocitl. Ur¢it toho, kdo zacal prvni
trénovat intervalovou metodou je tézké a spiSe lze
fici, ze se intervalovd metoda vyvijela postupné,
kdy nacviku uréitych temp byla od obdobi k obdobi
prikladana vétsi  dilezitost a vyznam ve vy-
konnostnim vyvoji bézce. Intervalovym zpiisobem
z¢asti trénoval 1 Nurmi. Velmi u¢inné pouzil
intervalovou metodu Harbig, ale vlastni vyznam



délky intervald vzhledem k délce, rychlosti a poctu
usekl byl nalezit€ docenén az po roce 1950. Ale
nasledky spravného pojeti vyznamu intervalového
tréninku se projevily teprve po roce 1954. V téze
dob¢ v kratkém Casovém rozmezi byly pfekonany
vSechny svétoveé rekordy severanti.

Na rozdil od vSech piedeslych tréninkovych
metod rozvijela intervalova metoda dostatecné
jedny z nejdulezitéjsich  bézeckych slozek -
tempovou vytrvalost a specialni tempo. Rovnéz
byla dostate¢né rozvijena absolutni a tempova
rychlost a obecna vytrvalost. Také se velice liSila
ptiprava v jednotlivych obdobich. Rozdil byl také
v systemati¢nosti, v kvalitativnim i kvantitativnim
zatézovani specifickymi prostiedky. Intervalova
metoda malokdy rozviji vice jak jednu bézeckou
vlastnost. Tim byl trénink efektivngjsi. Jiz
Gerschleriiv intervalovy trénink vyrazné zvysil
schopnost béhu v ostrém tempu za stavu kysliko-
vého dluhu a zlepsil rozvoj ob&hového a dychaciho
systému. Nedostatkem této metody byl ne zcela
dostatecny rozvoj specialniho tempa. Pfi pouziti
soucasnych zkuSenosti by Harbig se ¢étvrtkou za
46,0 mohl bézet 800m okolo 1:44,0. Do svého
tréninku vSak nezafradil dostatecny pocet Usekd
spojenych meziklusem nebo kratSimi intervaly
odpoc¢inku. U jeho nastupcii byl tento problém
postupné odstranén.

Intervalovy trénink zacali pouzivat bézci na
celém svété. Zpusobil velky skok ve vykonnosti
v bézich na stfedni traté. Trénink v jednotlivych
zemich se v povale¢nych letech lisil pouze poctem
opakovani, délkou intervalu, zpiisobem odpocinku
a zaméfenim na urcitou trat’ nebo skupinu trati.

V 50. letech v Anglii a v pocate¢nim vyvoji i
V Australii mél trénink pfiblizné stejny charakter.

Vice se vnich zdiraziovala tempova vytrvalost a
specialni tempo. Proto mohl Angli¢an Bannister a
po ném Australan Landy a Elliot pfekonat svétové
rekordy na 1500m a 1 mili pfi men$im tempové
rychlostnim z&kladu. Ov3em takto urychlovany
vyvoj nemohl mit dlouhé trvani. V zimé se
rozvijela vytrvalost terénnimi béhy, v pomérné
ostrém tempu, ¢imz nebylo dobfe mozné oddélit
trénink obecné a tempové vytrvalosti. Trénink
specialniho tempa vjarni piipravé pak zabiral
rovnéz tolik mista, Ze nezbyvalo dost ¢asu na
rozvoj rychlostnich podkladi vykonnosti. Pro
trénink specialniho tempa na 1500m se zafazovalo
az 12 usekdi 400m dlouhych, spojovanych
meziklusem 2 aZ 3 minuty, tzn. vice neZ troj-
nasobkem vlastni trati. Pro tempovou vytrvalost se
zatazovalo do tréninku 7 az 10 useki 800m
dlouhych. Takto formovany trénink, do n&hoz se
nékolikrat zaradilo i 10 usekt 100 az 200m
dlouhych témét plnou rychlosti po klidovém
intervalu, mél za nasledek, ze bé&zci sice ziskali
dostatecnou zakladni rychlost, ale nebyli schopni
umérné k ni ani jako specialisté na 1500m, bézet
800m pod 1:50 min (Holes, 1992c).

V Mad’arsku slavili bézci se svoji verzi
intervalového tréninku velké uspéchy. Pii jejich
tempovém usmérnéni bylo dosahovano optimalni
reakce organismu, zejména pokud jde o tempové
vytrvalostni slozku vykonnosti. Pfitom se vSak ani
Mad’arim nepodafilo vyfesit otdzku optimalniho
rozvoje specialniho tempa. Proto dosahli mad’arsti
bézci relativné kvalitngjsi vykony na tratich
kratsich a delSich, nez byly jejich traté specialni.
Meéli mnohem lépe vyvinutou tempovou rychlost a
tempovou vytrvalost, neZ specialni tempo.

Tabulka 15. Listina zakladnich svétovych rekordu vybranych disciplin
Table 15. List of basic world records in selected disciplines

800m 1:31,9 Meredith (USA) Stockholm | 8.7.1912
1000m 2:323 Mickler (GER) Hannover | 22.2.1913
1500m 3:55.8 Kiviat (USA) Cambridge | 8.6.1912

1 mile 4:14.4 Jones (USA) Cambridge | 21.3.1913
2000m 5:30.4 Zander (SWE) Stockholm | 16.6.1918
3000m 8:36.8 Kolehmainen (FIN) Stockholm | 12.7.1912
5000m 14:36.,6 Kolehmainen (FIN) Stockholm | 10.7.1912
10000m 30:58.,8 Bouin (FRA) Paris 16.11.1911
hodinovka | 19021,9m | Bouin (FRA) Stockholm | 6.7.1913
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Graf 3. Procentuelni zlepseni svétového rekordu 1912-2012
Figure 3. The percentage development world record hetween 1912-2012 on the run men
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Nase bézecka skola vychazi pii sestavovani
metodiky tréninku z obecného a specialniho
podkladu rychlosti a wvytrvalosti jednotlivce a
disledné¢ bere vuvahu typ bézce. Na zakladé
propo¢tl  vzajemnych vztahu mezi kvalitami
jednotlivych bézeckych vlastnosti 1ze pak pomérné
presné stanovit, jak méa byt pokra¢ovano v tréninku.
Prvotn¢ se dba na rozvoj zakladnich bézeckych
vlastnosti: obecné vytrvalosti a maximalni rychlosti
a pak se teprve pfistupuje krozvoji tempové
rychlosti, tempové vytrvalosti a posléze specialniho
tempa. Hlavnim pfinosem ceskoslovenské Skoly je
rozpracovanost metodiky rozvoje specialniho tempa
a plné docenéni vyznamu této specifické vlastnosti
béZce jako nutného piedpokladu pro dosazeni
vrcholové vykonnosti na specialni zavodni trati.
Presné byl také docenén vyznam a napln délky
intervalu odpocinku k vytvofeni podminek pro
optimalni tréninkové zatizeni a na svou dobu i
hranice celkového rozsahu prace pro jednotlivé
bézecké kategorie disciplin vzhledem Kk véku a
stavu trénovanosti, coz mélo obrovsky pfinos.

V 60. letech byl v Australii a na Novém
Zélandu vymyslena systém zalozeny na velkém
rozvoji vytrvalosti. Trénink tempové rychlosti a
specialniho tempa byl aplikovan v mensim rozsahu,
ale trénink obecné a tempové vytrvalosti byl
obsahlejsi a ucinngjsi. Podaftilo se jim dat do daleko
pfiznivéjstho  poméru  kostatnim  bézeckym
vlastnostem specidlni tempo. Do popiedi vystupuje
také trénink sily pomoci posilovani s ¢inkami,
vybihani svahi a béhani v t&zkém piscitém terénu.
Tento zpasob tréninku byl velmi propracovany,
navazovala na ni v pozdé&jsi dobé spousta bézct, ale
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otazkou zistava, zda je nezbytné, aby pulkaf
dokazal dobie zab¢hnout i maraton. Jisté ale je, ze
novozélandskym pilkaftim tento trénink svédcil.

Na rozdil od pfedchéazejicich zplsobt tréninku
se od 70. let v daleko vétsi mife pouzivda metoda
opakovana, coZ je modifikace intervalové metody,
se kterou ma stejné parametry, lisi se pouze v jejich
hodnoté. Tréninkovy systém se vyvijel k velkému
odliSeni  tréninku v jednotlivych  obdobich,
jednotlivé slozky na sebe Iépe navazuji, jednotlivé
detaily tréninky jsou jesté 1épe propracovany.

V této dobé€ se na vysluni dostavaji také africti
bézci, u nichz jsou vrozené dispozice na velmi
vysoké trovni. Postupné dochazi i u nich k aplikaci
nejmodernéjsiho tréninku, coz ma za nasledek
aktualné jejich naprostou hegemonii v bézeckych
disciplinach.

Historickou zajimavosti bylo, Ze kdyz se
objevila nova tréninkovd metoda, tak zvodnici
dané zem& po né&jakou dobu excelovali, nez ji
objevili konkurenti. To jiZ vdne$ni dobé neni
aktualni.

Od roku 1960 se zlepsil svétovy rekord na
1500m o 10 sekund, z3:36,0 na 3:26,00 (viz
tabulka 16).



Tabulka 16. Vyvoj svétového rekordu v béhu na 1500m

Table 16. The development world rekord on the 1,500m run men

3:55,8 Abel Kiviat (USA) 8.6.1912 Cambridge
3:54,7 John Zander (SWE) 8.8.1914 Stockholm
3:52,6 Paavo Nurmi (Fin) 19. 6. 1924 Helsinki
3:51,0 Otto Peltzer (GER) 11.9.1926 Berlin
3:49,2 Jules Ladoumégue (FRA) 5. 10. 1930 Paris

3:49,2 Luigi Beccali (ITA) 9.9.1933 Torino
3:49,0 Luigi Beccali (ITA) 17.9.1933 Milano
3:48,8 William Bonthron (USA) 30.6.1934 Millwaukee
3:47,8 John Lovelock (NZL) 6. 8.1936 Berlin
3:47,6 Gunder Hagg (SWE) 10. 8. 1941 Stockholm
3:45,8 Gunder Hagg (SWE) 17.7.1942 Stockholm
3:45,0 Ame Andersson (SWE) 17.8.1943 Goteborg
3:43,0 Gunder Hagg (SWE) 7.7.1944 Goteborg
3:43,0 Lennart Strand (SWE) 16.7.1947 Malmo
3:43,0 Werner Lueg (GER) 29. 6. 1952 Berlin
3:42,8 Wesley Santee (USA) 4.6.1954 Compton
3:41,8 John Landy (AUS) 21.6.1954 Turku
3:40,8 Sandor Iharos (HUN) 28. 7. 1955 Helsinki
3:40,8 Laszlo Tabori (HUN) 6.9. 1955 Oslo

3:40,8 Gunnar Nielsen (DEN) 6.9. 1955 Oslo

3:40,6 Istvan Rozsavolgyi (HUN) 3. 8.1956 Tata

3:40,2 Olavi Salsola (FIN) 11.7.1957 Turku
3:40,2 Olavi Salonen (FIN) 11.7.1957 Turku
3:38,1 Stanislav Jungwirth (CZE) 12.7.1957 Stara Boleslav
3:36,0 Herb Elliot (AUS) 28. 8. 1958 Goteborg
3:35,6 Herb Elliot (AUS) 6.9. 1960 Roma
3:33,1 James Ryun (USA) 8.7.1967 Los Angeles
3:32,2 Filbert Bayi (TAN) 2.2.1974 Christchurch
3:32,1 Sebastian Coe (GBR) 15. 8. 1979 Zirich
3:32,1 Steve Ovett (GBR) 15.7.1980 Oslo
3:31,36 Steve Ovett (GBR) 27. 8. 1980 Koblenz
3:31,24 Sydney Maree (USA) 28. 8.1983 Kdln
3:30,77 Steve Ovett (GBR) 4.9.1983 Rieti
3:29,67 Steve Cram (GBR) 16.7.1985 Nice
3:29,46 Said Aouita (MAR) 23. 8. 1985 Berlin
3:28,86 Nouredine Morceli (ALG) 6.9.1992 Rieti
3:27,37 Nouredine Morceli (ALG) 12.7.1995 Nice
3:26,00 Hicham El Guerrouj (MAR) 14.7.1998 Roma
SouCasny tréninkovy systém vychazi ze V soucasnych tréninkovych systémech se rozviji

systémd, které byly na vrcholu v minulosti. Nékteré
tréninkové prostiedky se pozd€ji neuplatnily,
nekteré se pouzivaji dosud. I nyni se pouziva
dlouhych souvislych béhd, hojné vyuZzivanych
novozélandskymi bézci a jesté diive pouzivanymi
jako jednorazova metoda. Do tréninku je zafazen i
fartlek objeveny ve Svédsku a majici kofeny ve
stiidavém tréninku i intervalovy trénink, poprvé
vyuZivany v Némecku, ale jehoZ kofeny sahaji aZ
do 20. let do Finska. Tato metoda velice pomohla
ptiblizit vykonnost elitnich b&Zzct k hranici lidskych
moznosti diky velkému rozvoji specidlniho tempa.
Velmi pouzivana metoda je v soucasné dobé také
metoda opakovana.
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vSechny slozky tréninku, pochopitelné v zavislosti
na délce zavodni trati, typu béZce, jeho stafi a délce
a obdobi pripravy. Kazdy béZec pouziva rtznou
skladbu a pomér tréninkovych prostfedkd a jinou
Cetnost zatézovani. Neni mozné najit jeden
univerzalni postup nebo systém, jak doséhnout
vrcholné  vykonnosti. Kazdému bézci mize
vyhovovat néco jiného. A prave na trenérech je, aby
odhalili, co vyhovuje jeho svéfenci. Neni vhodné
kopirovat do detailti trénink jiného bézce, ale lze si
z n¢j brat pouceni a pfejimat urcité prvky pripravy.
Prostfedkti, jak zvysit vykonnost je nepieberné
mnozstvi, od povolenych az po zakazané. |
s pouzivanim nedovolenych prostfedki v bézich na
sttedni trat¢ jsme se bohuzel béhem historie
nejednou setkali a setkdvame se snimi i v sou-



¢asnosti. Honba za co nejlepSimi vykony, zda se,
ne¢kdy neznd mezi. Ale vykonnost se da i dnes jeste
zlepSovat  povolenym zplUsobem, zvySovanim
tréninkové prace jak kvalitativné, tak kvantitativné
a také skladbou a obsahem. Je dilezité vybrat ty
nejefektivnéjsi tréninkové prostiedky a metody.

Tabulka 17. Vyvoj SR v desetiletych obdobich
Table 17. The development world rekord in the
ten-year periods

obdobi zlepSeni SR

1912 - 1922 01,1s
1922 - 1932 05,55
1932 - 1942 03,4s
1942 - 1952 02,8s
1952 - 1962 074s
1962 - 1972 02,55
1972 - 1982 01,7s
1982 - 1992 025s
1992 - 2002 02,865
2002 — 2012 0 0s

ninkové metody. Postupné s objevovanim novych
metod, dochazelo kvelké wvariabilité¢ tréninku.
Nejvice metod se pouZiva v soucasnosti. VSechny
objevené metody maji své misto Vv rocnim
tréninkovém cyklu. Nékteré jsou stézejni (tou mize
byt u kazdého bézce jind metoda), nekteré jsou
dopliikové.

Nékdo by se mohl domnivat, Ze v soucasné
dobé jsou jiz objeveny vSechny mozné metody a
prostiedky, ale jak je vidét, svétové rekordy se
posouvaji stale na kvalitativné vyssi a vyssi Groven.
Je faktem, Ze od 60. let 20. stoleti se neobjevila
zadna nova pfevratna metoda rozvoje bézeckych
temp. Piesto k dalSimu vyvoji vykonnosti dochazi, i
kdyz jiz ne tak rychlym tempem. DalSi vyvoj je
pravdépodobné zptsoben lepsi skladbou tréninku,
efektivnéj$im tréninkem, lepsi vzdélanosti trenérti a
védeckym pristupem k tréninku, a ptizptsobenim
tréninku danému typu bézce (pfizpusobeni tréninku
tzv. na t€lo), dostupnost védeckych tymt a také
propracovanym systémem odhaleni talentd. Jisté
mélo na vyvoj vykonnosti vliv i uzivani po-
volenych, v nékterych pfipadech i nepovolenych
prostredkd.

Graf 4. Zlepseni svétového rekordu v jednotlivich obdobich
Figure 4. The development world record in individual periods on the 1,500m run men
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Zavér

Béhem historie se v bézich na stfedni traté
tréninkové metody postupné vyvijely spolu s tim,
jak Sel vyvoj spolecnosti, ktery umozioval lépe
poznat a pochopit podstatu a ucinek té které
metody.

Dokud byla zndma jen tréninkova metoda
jednordzova, trénovalo se jen pomoci jedné tré-
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obdobich
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Tabulka 18. Medailisté na olympijskych hrach v béhu na 1500m
Table 18. Medailists at the Olympic Games on the 1,500m run men

1896

1. Flack Edwin (AUS) 4:33,2

2. Blake Arthur (USA) 4:34,0

3. Lermusiaux Albin (FRA) 4:36,0
1900

1. Bennett Charles (GBR) 4:06,2

2. Deloge Henri (FRA) 4:06,6

3. Bray John (USA) 4:07,2
1904

1. Lighbody James Davies (USA) 4:05,4

2. Verner Frank W. (USA) 4:06,8

3. Hearn Lacey (USA) nezméfeno
1908

1. Sheppard Whinfield Melvin (USA)  4:03,4

2. Wilson Harold (GBR) 4:03,6

3. Hallows Norman (GBR) 4:04,0
1912

1. Jackson Arnold-Strode (GBR) 3:56,8

2. Kiviat Abel (USA) 3:56,9

3. Taber Norman (USA) 3:56,9
1920

1. Hill Albert George (GBR) 4:01,8

2. Noel-Baker Philip John (GBR) 4:02,4

3. Shields Lawrence (USA) 4:03,1
1924

1. Nurmi Paavo Johannes (FIN) 3:53,6

2. Schéarrer Wihelm (SUI) 3:55,0

3. Stallard Henry (GBR) 3:55,6
1928

1. Larva Harry Edvin (FIN) 3:53,2

2. Ladoumégue Jules (FRA) 3:53,8

3. Purje-Borg Eino Alfred (FIN) 3:56,4
1932

1. Beccali Luigi (ITA) 3:51,2

2. Cornes John (GBR) 3:52,6

3. Edwards Philip (CAN) 3:52,8
1936

1. Lovelock John Edward (NZL) 3:47,8

2. Cunningham Glenn (USA) 3:48,4

3. Beccali Luigi (ITA) 3:49,2
1948

1. Eriksson Henry (SWE) 3:49,8

2. Strand Lennart (SWE) 3:50,4

3. Slijkhuis Willem Frederik (NED) 3:50,4
1952

1. Barthel Joseph (LUX) 3:45,2

2. Mc Millen Robert (USA) 3:45,2

3. Lueg Werner (GER) 3:45,4
1956

1. Delauy Ronald (IRL) 3:41,2

2. Richtzenhain Klaus (DDR) 3:42,0

3. Laudy John (AUS) 3:42,0
1960

1. Elliot Herbert (AUS) 3:35,6

2. Jazy Michael (FRA) 3:38,4
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3. Részavolgyi Istvan (HUN) 3:39,2
1964

1. Snell Peter (NZL) 3:38,1

2. Odlozil Josef (CSSR) 3:39,6

3. Davies John (NZL) 3:39,6
1968

1. Keino Kipcoge (KEN) 3:34,9

2. Ryun James (USA) 3:37,8

3. Tummler Bodo (GER) 3:39,0
1972

1. Vasala Pekka (FIN) 3:36,3

2. Keino Kipcoge (KEN) 3:36,8

3. Dixon Rodney (NZL) 3:37,5
1976

1. Walker John (NZL) 3:39,2

2. van Damme Ivo (BEL) 3:39,3

3. Wellmann Paul Heinz (GER) 3:39,3
1980

1. Coe Sebastian (GBR) 3:38,4

2. Straub Jurgen (DDR) 3:38,8

3. Ovett Steven (GBR) 3:39,0
1984

1. Coe Sebastian (GBR) 3:32,53

2. Cram Steve (GBR) 3:33,40

3. Abascal José (ESP) 3:34,30
1988

1. Rono Peter (KEN) 3:35,96

2. Elliot Peter (GBR) 3:36,15

3. Herold Jens-Peter (DDR) 3:36,21
1992

1. Cacho Fermin (ESP) 3:40,12

2. El Basir Rechid (MAR) 3:40,62

3. Suleiman Mohamed (KAT) 3:40,69
1996

1. Morceli Noureddine (ALG) 3:35,78

2. Cacho Fermin (ESP) 3:36,40

3. Kipkorir Stephen (KEN) 3:36,72
2000

1. Ngeny Noah (KEN) 3:32,07

2. El Guerrouj Hicham (MAR) 3:32,32

3. Lagat Bernard (KEN) 3:32,44
2004

1. El Guerrouj Hicham (MAR) 3:34,18

2. Lagat Bernard (KEN) 3:34,30

3. Silva Rui (POR) 3:34,68
2008

1. Kiprop Asbel Kipruto (KEN) 3:33,11

2. Willis Nick (NZL) 3:34,16

3. Baala Mehdi (FRA) 3:34,21
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