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Sport a sportovní soutěže jsou dnes díky 
médiím významnou součástí života všech 
generací. Na úspěchy našich sportovců 
na vrcholných světových soutěžích hledí 
většina lidí s obdivem. Bohužel to příliš 
neovlivňuje zájem o aktivní sportování. 
Současný životní styl preferuje spíše 
„pasivní sportování“ u televizních obra-
zovek před vlastní pohybovou aktivitou.

Pro mě byla doposud prioritou závodní 
činnost a tomu jsem během své spor-
tovní kariéry podřídila vše ostatní. Plně 
jsem se soustředila především na kva-
litní přípravu, která se zúročila i v řadu 
úspěchů na vrcholných světových sou-
těžích. 

Již v průběhu závodní kariéry jsem se 
snažila využívat svých úspěchů k ovliv-
nění mladé generace. Ve výkonnostní 
oblasti se snažím pomoci hledat svoje 
nástupce, a k tomu probíhá poměrně 
široce pojatý projekt nazvaný „Hledá 
se nová Kateřina Neumannová“. Na 
sklonku kariéry bych chtěla předat své 
bohaté zkušenosti mladým sportovcům. 
Protože však mezi mladými lyžaři chybí 
výrazné talenty, snažím se realizovat 
každoročně seriál závodů, kterých by 
se mohl zúčastnit co největší počet dětí 
a mládeže. To snad přitáhne mladé lidi 
poutavou formou a vytvoří podmínky, 
které vzbudí jejich zájem o účast v těchto 
soutěžích. V sezoně 2004/05 proběhl 
zkušební ročník, který byl zdárný a uká-
zal se jako velmi perspektivní. V sezoně 
2005/06 se pak uskutečnil premié-
rový první ročník, jehož finále proběhlo 
v Liberci.

Své další působení ve sportu bych nyní, 
po skončení závodní činnosti, chtěla 
mimo jiné spojit s ovlivňováním zájmu 
o aktivní sportování. Běžecké lyžování 
bude samozřejmě nadále mojí hlavní 
„disciplínou“ i v této oblasti. Souvisí to 
nejen s mou dlouhou závodní činností, 
ale i s celkovými možnostmi lyžařských 
sportů v České republice.

Předmluva



Mám možnost sledovat vývoj v této oblasti 
a je zřejmé, že zimní pobyt na horách již 
není pouze pro výkonné sportovce. Dnes 
jsou pro běh na lyžích v našich horách 
i v evropských lyžařských střediscích 
výborné podmínky ve formě upravených 
stop pro trénink i turistiku. Nabízí se 
možnosti pro klasickou i volnou tech-
niku v různě náročných terénech. Běh 
na lyžích tak umožňuje prakticky všem 
generacím sportovní vyžití v prostředí 
zimní zasněžené přírody. V každém věku, 
bez ohledu na aktuální zdatnost, se dá 
„běžkovat“. Je skutečně široká nabídka 
možností, jak začít, a to pro jednotlivce 
i celou rodinu.

Podstatným způsobem se mění celé 
zázemí pro zimní pobyt na horách. Ubyto-
vací zařízení a servisní služby již nabízejí 
takové podmínky, které umožní každému 
příjemný a bezpečný pobyt na horách 
spojený s chůzí či během na lyžích. 
Vedle nabídky veškerého vybavení v půj-
čovnách jsou v každém středisku kvalifi-

kovaní cvičitelé, kteří každému pomohou 
při prvních krocích na běžkách či při zdo-
konalování některé z běžeckých technik

V současné době již není nutné začí-
nat nákupem nákladného vybavení pro 
sebe či celou rodinu. První přesuny na 
běžkách lze zkusit na vybavení z půj-
čovny a postupně se rozhodnout, jak dál 
– zda zvolit rekreační lyžování, spojené 
s horskou turistikou, nebo se pustit do 
sportovního tréninku s účastí v maso-
vých soutěžích či se soustředit na své 
potomky a zahájit s nimi jejich sportovní 
kariéru. 

Tato kniha snad bude malým průvod-
cem běžeckým lyžováním pro všechny, 
kteří si již cestu k tomuto sportu našli, 
i pro ty, kteří ji teprve hledají. Vzhledem 
k jejímu rozsahu není vyčerpávajícím 
návodem, ale s využitím přiložené DVD 
přílohy poskytuje základní informace pro 
všechny kategorie zájemců od začáteč-
níků až po výkonnostní sportovce.



1  Úspěch a trénink 
Kateřiny Neumannové

  Kateřina Neumannová dosáhla během své dlouhé sportovní kariéry 
mnoha úspěchů a splnila si snad všechny sportovní cíle. Má rozsáhlou 
sbírku medailí z olympijských her i mistrovství světa, včetně těch 
nejcennějších – tří zlatých medailí za vítězství na olympijských hrách 
v roce 2006 a na mistrovství světa v roce 2005 a 2007. Za těmito 
úspěchy je obrovské úsilí, osobní kázeň a intenzivní mnohaletý trénink.
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1ÚSPĚCH A TRÉNINK KATEŘINY NEUMANNOVÉ

Profil Kateřiny Neumannové

Narozena: 15. 2. 1973 v Písku

Výška/hmotnost: 176 cm/68 kg

Bydliště: Praha (přechodné Zadov)

Stav: svobodná

Klub: Dukla Liberec

Vzdělání: gymnázium Vimperk

Jazyky: anglicky, rusky

Profesionálka: od 1991 do 2007

Zájmy: vodní sporty, auta, golf

Trenér: Stanislav Frühauf

Přehled sportovních výsledků

Zimní olympijské hry
Celkem pět účastí 1× zlato, 4× stříbro, 1× bronz;

1992 (Albertville)  6. místo (štafeta), 13. místo (5 km klasicky), 14. místo 
(15 km klasicky), 22. místo (kombinace);

1994 (Lillehammer)  6. místo (kombinace), 8. místo (5 km klasicky), 9. místo 
(štafeta), 14. místo (15 km volně);

1998 (Nagano)  stříbro (5 km klasicky), bronz (10 km volně), 6. místo (šta-
feta), 9. místo (15 km klasicky);

2002 (Salt Lake City)  2× stříbro (15 km volně a kombinace), 4. místo (štafeta), 
13. místo (sprint);

2006 (Turín)  zlato (30 km volně), stříbro (skiatlon 2× 7,5 km), 5. místo 
(10 km klasicky), 6. místo (štafeta).

Mistrovství světa
Celkem osm účastí 2× zlato, 1× stříbro, 2× bronz 

1991 (Val di Fiemme)  8. místo (štafeta), 15. místo (5 km klasicky), 28. místo 
(15 km klasicky), 

1993 (Falun)  2× 5. místo (štafeta a kombinace), 8. místo (5 km klasicky), 
16. místo (15 km klasicky);

1995 (Thunder Bay)  7. místo (15 km klasicky), 8. místo (štafeta), 11. místo 
(5 km klasicky), 13. místo (kombinace);

1997 (Trondheim)  bronz (15 km volně), 4. místo (kombinace), 5. místo (šta-
feta), 6. místo (5 km klasicky);

1999 (Ramsau) bronz (5 km klasicky), 7. místo (štafeta);
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1 BĚH NA LYŽÍCH

2001 (Lahti) 9. místo (15 km klasicky);
2005 (Oberstdorf)  zlato (10 km volně), 6. místo (štafeta), 2× 7. místo (skiatlon 

2× 7,5 km a 30 km klasicky);
2007 (Sapporo)  zlato (10 km volně), stříbro (skiatlon 2× 7,5 km), 5. místo 

(štafeta).
 
Světový pohár
Celkově 2× 2. místo, 2× 3., 18 vítězných závodů

1990/91 46. místo,
1991/92 19. místo,
1992/93 7. místo (vítězka 5 km klasicky v Ramsau),
1993/94 12. místo,
1994/95 14. místo,
1995/96 8. místo,
1996/97 3. místo,
1997/98 15. místo,
1998/99 6. místo (vítězka 5 km volně v Muoniu a Toblachu),
1999/2000 17. místo,
2000/01 9. místo  (vítězka kombinace v Salt Lake City, 5 km volně 

v Kuopiu a sprintu v Cogne),
2001/02 2. místo (vítězka sprintu ve Val di Fiemme),
2003/04 9. místo  (vítězka 10 km volně v Ramsau a La Clusaz, skiatlon 

2× 7,5 km ve Falunu a 10 km klasicky v Umee),
2004/05 2. místo  (vítězka 10 km volně v Kuusamu a Novém 

Městě),
2005/06 5. místo  (vítězka 10 km volně v Kuusamu a Novém Městě 

a 15 km volně ve Val di Fiemme),
2006/07 3. místo (vítězka 10 km volně v Gällivare a Čchang-čchunu).
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1ÚSPĚCH A TRÉNINK KATEŘINY NEUMANNOVÉ

Vzhledem k tomu, že jedním z cílů této 
knihy je pomoci v lyžařském tréninku na 
základě přípravy a techniky Kateřiny Neu-
mannové, bude jistě vhodné všechny 
zájemce o tento sport úvodem seznámit 
s tím, jak vypadá tréninkový rok jedné 
z nejlepších světových běžkyň na lyžích.
 
Vrcholový sport obecně je v dnešní době 
spojen s dlouholetou intenzivní přípra-
vou, jejímž výsledkem bohužel není vždy 
vítězství. Vítěz bývá jen jeden a ostatní, 
kteří dosáhnou téměř srovnatelného 
výkonu, odjíždějí mnohdy zklamáni nejen 
z neúspěchu, ale i ze svého výkonu.

Vedle mnoha úspěchů zažila i Kateřina 
za svou kariéru hodně neúspěchů a pro-
her, které někdy bolely velmi dlouho. 
V posledních letech, kdy způsob přípravy 
dosáhl určité optimální úrovně, byla 
její úspěšnost na světových soutěžích 
vysoká a výkonnost poměrně stabilní. Je 
to výsledek dlouholeté práce závodnice 
a jejího trenéra při ověřování ročního 
tréninkového cyklu a jeho částí, včetně 
tréninkových forem a prostředků.

Pro základní orientaci a případné vlastní 
plánování přípravy je vhodné vědět, co 
vlastně zahrnuje roční příprava. Je třeba 
si objasnit alespoň některé základní 
pojmy, které jsou při plánování a evidenci 
tréninku vrcholových běžců na lyžích 
používány. Je to samozřejmě i pomůcka 
při zamýšlení se nad každým vlastním 
cíleným tréninkem. Většina pojmů použí-
vaných v běhu na lyžích je stejná jako 
v dalších cyklických sportech. Uvádíme 
samozřejmě jen ty nejpodstatnější, neboť 
podrobná evidence už bývá součástí 
tajemství každého trenéra či závodníka.

Roční tréninkový cyklus je období pří-
pravy sportovce vztahující se k závodní 
sezoně. V běžeckém lyžování zpravidla 
od května do dubna následujícího roku. 
Je to tedy 12 měsíců, ve kterých je rea-
lizována příprava a účast na závodech 
v průběhu jedné soutěžní sezony.

Počet dnů zatížení je počet dnů, ve kte-
rých se uskutečnil trénink, soutěž nebo 
jiná pohybová příprava sportovce. 

Počet jednotek zatížení je počet tré-
ninkových a soutěžních jednotek. Tré-
ninkovou jednotkou je tréninková práce 
v trvání od 30 min do několika hodin. 

Počet závodů (počet startů) – závody 
v daném odvětví, kterých se sportovec 
zúčastnil.

Celkový čas zatížení – hodiny věnované 
tréninku, závodům, startům.

Celkový počet kilometrů ve všech cyk-
lických činnostech (běh, lyže, kolo). 

Běh na lyžích – počet kilometrů a cel-
kový čas.

Běh na kolečkových lyžích – počet kilo-
metrů a celkový čas.

Běh v terénu a na atletické dráze – počet 
kilometrů a celkový čas.

Pokud přejdeme od teorie ke konkrét-
ním údajům, které vedly k úspěchům 
na světových soutěžích, je to u Kateřiny 
Neumannové téměř každodenně trénink 
ráno, dopoledne a odpoledne. Každý 
roční cyklus začíná přípravnou fází, která 

 Jak vypadá rok vrcholové 1.1

 běžkyně na lyžích
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je zaměřena na všeobecnou přípravu 
a celkový rozvoj kondičních předpokladů. 
Následuje etapa letní kondiční přípravy, 
která kulminuje koncem srpna a začát-
kem září. Na ni navazuje příprava na lyžích 
na ledovcích a na severu Evropy, která 
končí v listopadu. Pak již začíná vlastní 
závodní etapa, která konči v březnu. 
Podle podmínek následuje regenerační 
etapa v měsíci dubnu, která již vytváří 
podmínky pro další sezonu.

Roční cyklus je rozdělen přibližně na dva-
náct měsíčních cyklů, které zcela neod-
povídají kalendářním měsícům. Souvisí 
to s potřebou sladit jednotlivé cykly 
s kalendářem závodů. Každý měsíční 
cyklus má svou logickou stavbu, která 
je dána zpočátku rostoucím objemem 
přípravy a následně zvyšující se intenzi-
tou a snížením objemu.

Pokud tedy vezmeme jednu sezonu Kate-
řiny Neumanové, přestavuje to cca 11 
měsíců tréninkové a závodní činnosti. Je 
to asi 180 tréninkových dní a 700–800 
tréninkových hodin. Jak trénují ostatní 
špičkové závodnice si lze představit 
z toho, že např. norská běžkyně Kristin 
Stormer Steira v přípravě na ZOH v Turíně 
měla roční objem tréninku 825 hodin. 
Příprava a účast na závodech pak před-
stavuje až 90 dnů pobytu mimo domov 
na cestách, soustředěních a závodech.

Většina čtenářů jistě nebude následující 
kapitoly číst proto, že by chtěli absolvo-
vat stejný objem přípravy. Uvedené údaje 
jsou spíše orientací v tom, kolik toho 
naběhá špičková běžkyně ve srovnání 
se začínajícími či výkonnostními běžci. 
Podrobnější informace pro ty, které to 
zajímá, jsou na přiloženém DVD.



2  Historie a současnost 
běžeckého lyžování

  Pro poznání je vždy důležitá znalost historie, a proto si myslím, že nějaké 
ty informace o pravěku běžeckého lyžování budou zajímavé pro všechny 
čtenáře. Navíc – všechno je velmi relativní, a tak se moje závodní 
lyžování pomalu stává také historií. Já jsem samozřejmě ráda, že další 
kapitola historie běžeckého lyžování je spojena s Českou republikou 
a s mými výsledky. Snad jsem trochu navázala na kapitoly, které napsali 
Češi v lyžařské historii. V rozvoji tohoto sportu jsme totiž již od samého 
počátku výrazně zapsáni v historii a Svaz lyžařů ČR je nejstarším 
národním lyžařským svazem na světě. Příležitostí pro další zviditelnění 
českého lyžování bude Mistrovství světa v Liberci v roce 2009. To by 
mělo být i příležitostí pro přilákání dalších zájemců o tento krásný sport.



18

POPRVÉ VE FITNESS CENTRU2

18

2 BĚH NA LYŽÍCH



19

2HISTORIE A SOUČASNOST BĚŽECKÉHO LYŽOVÁNÍ

 Lyžařský pravěk 2.1

Z archeologických výzkumů lze odhad-
nout, že vznik lyží spadá pravděpodobně 
do období střední doby kamenné. Před-
pokládá se, že původní „kolébkou“ lyží je 
střední Asie odkud se později rozšířily do 
severní Evropy. Tato domněnka vychází 
z nálezů skalních kreseb na území Norska 
a Ruska. Nástěnné malby objevené za 
polárním kruhem v jeskyni v Norsku zob-
razují postavu na dlouhých lyžích pronásle-
dující jelena. Jedná se o nález starý více 
než 4000 let. Zpočátku se pochopitelně 
nejednalo o lyže v podobě, v jaké je známe 
dnes. Tehdejší obyvatelé severských území 
používali různé druhy sněžnic, které sloužily 
k chůzi po sněhu. Postupem času se sněž-
nice zdokonalovaly a tak se chůze s nimi 
postupně změnila ve skluz na lyžích. První 
písemná zmínka o lyžování pochází z šes-
tého století, kdy Procopius (526–559 n. l.) 
psal o skriffinnar (klouzajících Finech). 
Seveřané zpočátku využívali lyže jako pro-
stěrek k přepravě, lovu a boji. Lyže byly 
často různé délky. Kratší lyže měla skluz-
nou plochu pokrytu kožešinou a byla odra-
zovou lyží, delší lyže byla hladká a sloužila 
pro skluz. Jízda na takových lyžích se prav-
děpodobně podobala jízdě na koloběžce. 
Pro lepší udržení rovnováhy lyžař používal 
jedinou dlouhou tyč, kterou držel v obou 
rukou. Sjezdové lyžování vzniklo až poz-
ději v Alpách, protože zdejší obyvatelé byli 
nuceni překonávat velké výškové rozdíly.

Možná, že místo vzniku lyžování nemůže 
být identifikováno přesně geograficky, 
nicméně, první lyžaři byli pravděpo-
dobně stěhovaví Samové, žijící velmi 
blízko arktického kruhu v teritoriu sever-
ního Norska, Švédska a Finska. Lyže 
jim daly větší pohyblivost při doprovodu 
a lovů sobů. Technologii výroby lyží od 
Samů převzali příležitostným kontaktem 
Vikingové, kteří ji postupně zdokonalili. 

V tomto směru můžeme směle říci, že 
Norsko dalo světu lyžování. Nicméně 
slovo „lyže“ je původně ze starého 
severského jazyka, kde slovo „skith“ 
znamenalo tyč(e) dřeva. 

První zmínka o sportovním lyžování se 
datuje kolem roku 995 n. l. Z této doby 
pochází informace o tom, že norský král 
Olaf I. Tryggvason byl vynikající sportovec 
na zemi i na moři. Populární turistický závod 
Birkebeiner Ski Loppet se každoročně koná 
na počest události, která se odehrála roku 
1206 při záchraně norského krále Haakona, 
pozdějšího sjednotitele Norska. Podobná 
historická událost ve Švédsku dala podnět 
ke vzniku nejmasovějšího dálkového běhu 
Vasaloppet (Vasův běh – 14 tisíc běžců).

Již roku 1200 n. l., během bitvy o Oslo, 
norský král Sverre vysílal lyžemi vybavené 
vojenské jednotky na rozsáhlé průzkumné 
výpravy. Postupem času se zlepšujícími se 
životními podmínkami ve Skandinávii se 
lyžování změnilo z nutné základní potřeby 
v prostředek zábavy a způsob trávení vol-
ného času. Roku 1779 se dánský kněz 
Nicolay Jonge zmiňuje o tom, že v Norsku 
je běžné, že děti hojně lyžují, a to dokonce 
i v přímořským oblastech, kde pro lyžo-
vání není žádný praktický důvod, prostě 
jen pro zábavu. Zde lze hledat počátky, 
kdy se běh na lyžích stal postupně nor-
ským národním sportem.

Vznik a zejména rozkvět lyžování jako 
sportu byl možný díky několika propagá-
torům tohoto nového sportovního odvětví. 
Jedním z nich byl Sondre Norheim, nejlepší 
lyžař z oblasti Telemark. Okolo roku 1868 
on a jeho lyžařští kolegové vítězili ve všech 
sportovních kláních v Christanii (dnešním 
Oslu). Stalo se tak díky vývoji v technice lyžo-
vání a zlepšeních materiálního vybavení.
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Přínos Norheima je kromě propagace 
lyžování i v jeho inovacích lyžařského 
vybavení a změnách techniky lyžování. 
Norheim se pokusil zvýšit ovladatelnost 
lyží vylepšením upevnění boty k lyži. Do 
té doby se používaly pouze jednoduché 
řemínky, které přidržovaly špičky boty 
k lyži. Norheim k nim přidal ohnuté bře-
zové kořeny, které zpevnily patu a tím 
zvýšily kontrolu nad ovládáním lyží. 

Jeho vynález je možné považovat za 
počátky moderního vázání. Další z jeho 
„vynálezů“ je postranní vykrojení lyží. 
V té době již byly lyže natolik pružné, 
že umožňovaly ohyb při zatížení ve fázi 
zatáčení, a tím bylo možné realizovat ply-
nulou změnu směru jízdy. V neposlední 
řadě je Norheim i objevitelem telemarku, 
který ještě více omezil smýkání lyží při 
změnách směru.
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Pohyb a běh na lyžích patří historicky mezi 
nejstarší sportovní disciplíny. Jako několik 
dalších vytrvalostních sportů také běžecké 
závodění vyšlo z každodenní životní potřeb-
nosti. Podle kroniky se první profesionální 
lyžařská soutěž v běhu, skoku a slalomu 
uskutečnila již v roku 1767 v Norsku. 
Všechny disciplíny lyžaři absolvovali na 
jednom páru lyží. Mnoho účastníků sou-
těže tvořili členové armády, která byla sou-
částí lyžařské společnosti. 

Za počátek sportovního lyžování v Če-
chách můžeme považovat rok 1887, kdy 
Josef Rösler-Ořovský založil v Praze první 
lyžařský spolek v Evropě (mimo Skandi-
návie). Čechům patří prvenství i za usta-
novení prvního lyžařského svazu (1903) 
s názvem Svaz lyžařů v království českém. 
Prvním předsedou Svazu se stal významný 
propagátor lyžování v Čechách Jan Buchar 
z Dolních Štěpanic, který napsal první 
metodický článek o jízdě na lyžích. První 
závody ve střední Evropě se pořádaly roku 
1893, z nichž dva proběhly na našem 
území a třetí na území Rakouska. 

První zimní olympijské hry byly uspořádá-
ny roku 1924 ve francouzském Chamonix 
a jejich součástí byly běhy na 18 a 50 km, 
závod sdružený a skok. Roku 1936 byl při-

dán štafetový běh na 4× 10 km. Po druhé 
světové válce se podoba soutěží postupně 
měnila až do dnešní doby.

Od historických začátků se samozřejmě 
běžecké lyžování vyvíjelo do současné 
podoby. Uskutečnily se převratné změny 
v technice pohybu a ve vybavení. Doslova 
technická revoluce v oblasti vývoje nových 
materiálů a výrobků, úpravě běžeckých 
tratí, ale taktéž ve sportovní přípravě, udě-
lala z běžeckého lyžování nejdynamičtější 
sportovní odvětví za posledních 80 let. 
Rychlost pohybu v běhu na lyžích se za tuto 
dobu zvýšila o 50 % (pro srovnání: v plavání 
na 1500 m o 40 %; v rychlobruslení o 20 % 
a v atletice v běhu na 10 km o 12 % ). 

Běh na lyžích v současně podobě nezna-
mená jen závodní projev spojený s před-
stavou maximálního sportovního výkonu, 
ale po zvládnutí základních lyžařských 
dovedností přináší více než jakýkoliv 
druh sportu prožitky z přírody a radosti 
z pohybu v zasněžené krajině. Potřeba 
pohybové aktivity aerobního charakteru 
má svůj význam při kompenzaci civilizo-
vaného způsobu života současné gene-
race. Zdravotní význam běhu na lyžích 
spočívající v prevenci onemocnění obě-
hového systému je jednoznačný.

 Od přesunu v krajině  2.1

 k lyžařskému sportu

Druhým norským lyžařem, který významně 
přispěl k rozšíření lyžování, byl Fridtjof Nan-
sen, který roku 1888 přešel na lyžích napříč 
Grónskem. Tento statečný čin ukázal, že 
s pomocí lyží je možné prozkoumat oblasti 
do té doby pro člověka nepřístupné. Jeho 
tým ušel během čtyřiceti dní vzdálenost pěti-

set kilometrů. Roku 1911 další Nor Roald 
Amundsen došel na lyžích až na jižní pól.

K nám, do střední Evropy, se první infor-
mace o lyžování dostaly v 18. a 19. sto-
letí, avšak k jejich masovějšímu rozšíření 
dochází až ve druhé polovině 19. století.

-
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