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Predmluva

Sport a sportovni soutéze jsou dnes diky
médiim vyznamnou soucasti Zivota vsech
generaci. Na Gspéchy nasich sportovcu
na vrcholnych svétovych soutézich hledi
vétSina lidi s obdivem. Bohuzel to prilis
neovliviuje zajem o aktivni sportovani.
Soucasny zivotni styl preferuje spise
Lpasivni sportovani“ u televiznich obra-

zovek pred vlastni pohybovou aktivitou.

Pro mé byla doposud prioritou zavodni
¢innost a tomu jsem béhem své spor-
tovni kariéry podfidila vSe ostatni. PIné
jsem se soustredila predevSim na kva-
litni pfipravu, ktera se z(rodila i v fadu
Uspéchl na vrcholnych svétovych sou-

v~

tézich.

Jiz v pribéhu zavodni kariéry jsem se
snazila vyuZivat svych Gspéchl k ovliv-
néni mladé generace. Ve vykonnostni
oblasti se snazim pomoci hledat svoje
nastupce, a k tomu probihd pomérné
Siroce pojaty projekt nazvany ,Hleda
se nova Katefina Neumannova“. Na
sklonku kariéry bych chtéla predat své
bohaté zkusenosti mladym sportovcim.
Protoze v§ak mezi mladymi lyzafi chybi
vyrazné talenty, snazim se realizovat
kazdorocné serial zavodl, kterych by
se mohl z(¢astnit co nejvétsi pocet déti
a mladeze. To snad pritahne mladé lidi
poutavou formou a vytvofi podminky,
které vzbudi jejich zajem o Gc¢ast v téchto
soutézich. V sezoné 2004/05 probéhl
zkusebni rocnik, ktery byl zdarny a uka-
zal se jako velmi perspektivni. V sezoné
2005/06 se pak uskutecnil premié-
rovy prvni roénik, jehoz finale probéhlo
v Liberci.

Své dalsi plsobeni ve sportu bych nyni,
po skonceni zavodni Cinnosti, chtéla
mimo jiné spojit s ovliviovanim zajmu
o aktivni sportovani. Bézecké lyzovani
bude samoziejmé nadale moji hlavni
Ldisciplinou” i v této oblasti. Souvisi to
nejen s mou dlouhou zavodni ¢innosti,
ale i s celkovymi moznostmi lyzafskych
sportli v Ceské republice.



Mam moznostsledovat vyvojvtéto oblasti
a je zrejmé, Ze zimni pobyt na horach jiz
neni pouze pro vykonné sportovce. Dnes
jsou pro béh na lyzich v nasich horach
i v evropskych lyzarskych strediscich
vyborné podminky ve formé& upravenych
stop pro trénink i turistiku. Nabizi se
moznosti pro klasickou i volnou tech-
niku v rdzné narocnych terénech. Béh
na lyZich tak umoznuje prakticky vsem
generacim sportovni vyziti v prostredi
zimni zasnézené prirody. V kazdém véku,
bez ohledu na aktualni zdatnost, se da
~bézZkovat“. Je skutecné Siroka nabidka
moznosti, jak zacCit, a to pro jednotlivce
i celou rodinu.

Podstatnym zplUsobem se méni celé
zazemi pro zimni pobyt na horach. Ubyto-
vaci zarizeni a servisni sluzby jiz nabizeji
takové podminky, které umozni kazdému
prijemny a bezpecny pobyt na horach
spojeny s chizi ¢i béhem na lyzich.
Vedle nabidky veskerého vybaveni v pUj-
¢ovnach jsou v kazdém stredisku kvalifi-

kovani cvicitelé, ktefi kazdému pomohou
pfi prvnich krocich na bézkach &i pfi zdo-
konalovani nékteré z béZeckych technik

V soucasné dobé jiz neni nutné zaci-
nat nakupem nakladného vybaveni pro
sebe Ci celou rodinu. Prvni pfesuny na
bézkach Ize zkusit na vybaveni z puj-
covny a postupné se rozhodnout, jak dal
— zda zvolit rekreaéni lyZovani, spojené
s horskou turistikou, nebo se pustit do
sportovniho tréninku s Gc¢asti v maso-
vych soutézich ¢i se soustredit na své
potomky a zahdjit s nimi jejich sportovni
kariéru.

Tato kniha snad bude malym pravod-
cem bézZeckym lyZovanim pro vSechny,
ktefi si jiz cestu k tomuto sportu nasli,
i pro ty, ktefi ji teprve hledaji. Vzhledem
k jejimu rozsahu neni vyCerpavajicim
navodem, ale s vyuzitim pfilozené DVD
prilohy poskytuje zakladni informace pro
vSechny kategorie zajemc( od zacatec-
nikl az po vykonnostni sportovce.
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USPECH A TRENINK KATERINY NEUMANNOVE

Profil Kateriny Neumannové

Narozena: 15. 2. 1973 v Pisku
Vyska/hmotnost: 176 cm/68 kg
Bydlisté: Praha (prechodné Zadov)

Stav: svobodna
Klub: Dukla Liberec
Vzdélani: gymnazium Vimperk
Jazyky: anglicky, rusky
Profesionalka: od 1991 do 2007
Zajmy: vodni sporty, auta, golf
Trenér: Stanislav Frihauf

Zimni olympijské hry
Celkem pét Gcasti

1992 (Albertville)
1994 (Lillehammer)
1998 (Nagano)

2002 (Salt Lake City)
2006 (Turin)
Mistrovstvi svéta
Celkem osm Ucasti
1991 (Val di Fiemme)
1993 (Falun)

1995 (Thunder Bay)
1997 (Trondheim)

1999 (Ramsau)

1x zlato, 4x stfibro, 1x bronz;

6. misto (Stafeta), 13. misto (5 km klasicky), 14. misto
(15 km klasicky), 22. misto (kombinace);

6. misto (kombinace), 8. misto (5 km klasicky), 9. misto
(Stafeta), 14. misto (15 km volné);

stfibro (5 km klasicky), bronz (10 km volné), 6. misto (Sta-
feta), 9. misto (15 km klasicky);

2x stfibro (15 km volné a kombinace), 4. misto (Stafeta),
13. misto (sprint);

zlato (30 km volné), stfibro (skiatlon 2x 7,5 km), 5. misto
(10 km klasicky), 6. misto (Stafeta).

2x zlato, 1x stfibro, 2x bronz

8. misto (Stafeta), 15. misto (5 km klasicky), 28. misto
(15 km klasicky),

2x 5. misto (Stafeta a kombinace), 8. misto (5 km klasicky),
16. misto (15 km klasicky);

7. misto (15 km klasicky), 8. misto (Stafeta), 11. misto
(5 km klasicky), 13. misto (kombinace);

bronz (15 km volné), 4. misto (kombinace), 5. misto (Sta-
feta), 6. misto (5 km klasicky);

bronz (5 km klasicky), 7. misto (Stafeta);

13
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2001 (Lahti)
2005 (Oberstdorf)

2007 (Sapporo)

Svétovy pohar

9. misto (15 km klasicky);

zlato (10 km volné), 6. misto (Stafeta), 2x 7. misto (skiatlon
2x 7,5 km a 30 km klasicky);

zlato (10 km volné), stfibro (skiatlon 2x 7,5 km), 5. misto
(Stafeta).

Celkové 2x 2. misto, 2x 3., 18 vitéznych zavodu

1990/91
1991/92
1992/93
1993/94
1994/95
1995/96
1996/97
1997/98
1998/99
1999/2000
2000/01

2001/02
2003/04

2004/05
2005/06

2006/07

46.

19.

. misto (vitézka 5 km klasicky v Ramsau),

12.

14.
8.
3.

15.

. misto (vitézka 5 km volné v Muoniu a Toblachu),

. misto,

. misto (vitézka kombinace v Salt Lake City, 5 km volné

7

misto,
misto,

misto,
misto,
misto,
misto,
misto,

v Kuopiu a sprintu v Cogne),

. misto (vitézka sprintu ve Val di Fiemme),
. misto (vitézka 10 km volné vRamsau a La Clusaz, skiatlon

2x 7,5 km ve Falunu a 10 km klasicky v Umee),

. misto (vitézka 10 km volné v Kuusamu a Novém

Mésté),

. misto (vitézka 10 km volné v Kuusamu a Novém Mésté

a 15 km volné ve Val di Fiemme),

. misto (vitézka 10 km volné v Géllivare a Cchang-6chunu).



USPECH A TRENINK KATERINY NEUMANNOVE

Jak vypada rok vrcholové

Vzhledem k tomu, Ze jednim z cil( této
knihy je pomoci v lyzarském tréninku na
zakladé pripravy a techniky Katefiny Neu-
mannové, bude jisté vhodné vsSechny
zajemce o tento sport Gvodem seznamit
s tim, jak vypada tréninkovy rok jedné
z nejlepsSich svétovych bézkyn na lyzich.

Vrcholovy sport obecné je v dnesni dobé
spojen s dlouholetou intenzivni pfipra-
vou, jejimz vysledkem bohuzel neni vzdy
vitézstvi. Vitéz byva jen jeden a ostatni,
ktefi dosahnou témér srovnatelného
vykonu, odjizdéji mnohdy zklamani nejen
z nelspéchu, ale i ze svého vykonu.

Vedle mnoha Gspéchu zazila i Katefina
za svou kariéru hodné neuspéch( a pro-
her, které nékdy bolely velmi dlouho.
V poslednich letech, kdy zpUsob pfipravy
dosahl urcité optimalni Grovné, byla
jeji Gspésnost na svétovych soutézich
vysoka a vykonnost pomérné stabilni. Je
to vysledek dlouholeté prace zavodnice
a jejiho trenéra pfi ovérovani rocniho
tréninkového cyklu a jeho ¢asti, véetné
tréninkovych forem a prostredka.

Pro zakladni orientaci a pfipadné vlastni
planovani pripravy je vhodné védét, co
vlastné zahrnuje ro¢ni priprava. Je tfeba
si objasnit alespon nékteré zakladni
pojmy, které jsou pfi planovani a evidenci
tréninku vrcholovych béZcl na lyZich
pouZivany. Je to samoziejmé i pomucka
pfi zamySleni se nad kazdym vlastnim
cilenym tréninkem. VétSina pojmu pouZzi-
vanych v béhu na lyZich je stejna jako
v dalSich cyklickych sportech. Uvadime
samoziejmé jen ty nejpodstatnéjsi, nebot
podrobnd evidence uz byva soucasti
tajemstvi kazdého trenéra ¢i zavodnika.

bézkyné na lyzich

Rocni tréninkovy cyklus je obdobi pfi-
pravy sportovce vztahujici se k zavodni
sezoné. V bézeckém lyzovani zpravidla
od kvétna do dubna nasledujiciho roku.
Je to tedy 12 mésicd, ve kterych je rea-
lizovana pfiprava a G¢ast na zavodech
v pribéhu jedné soutézni sezony.

Pocet dnii zatizeni je pocet dn(, ve kte-
rych se uskutecnil trénink, soutéz nebo
jina pohybova priprava sportovce.

Pocet jednotek zatizeni je pocet tré-
ninkovych a soutézZnich jednotek. Tré-
ninkovou jednotkou je tréninkova prace
v trvani od 30 min do nékolika hodin.

Pocet zavodii (pocet starti) — zavody
v daném odvétvi, kterych se sportovec
zGcastnil.

Celkovy cas zatizeni — hodiny vénované
tréninku, zavodim, startim.

Celkovy pocet kilometri ve vSech cyk-
lickych ¢innostech (béh, lyze, kolo).

Béh na lyzich — pocet kilometr(l a cel-
kovy Cas.

Béh na koleckovych lyzich — pocet kilo-
metr( a celkovy Cas.

Béh v terénu a na atletické draze — pocet
kilometr( a celkovy Cas.

Pokud prejdeme od teorie ke konkrét-
nim Gdajim, které vedly k Gspéchim
na svétovych soutéZzich, je to u Katefiny
Neumannové témeér kazdodenné trénink
rano, dopoledne a odpoledne. Kazdy
rocni cyklus zacéina pfipravnou fazi, ktera

1.1
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je zamérena na vSeobecnou pfipravu
a celkovy rozvoj kondicnich predpoklad.
Nasleduje etapa letni kondi¢ni pfipravy,
ktera kulminuje koncem srpna a zacat-
kem zafi. Na ni navazuje pfiprava nalyZich
na ledovcich a na severu Evropy, ktera
konéi v listopadu. Pak jiz zacina vlastni
zavodni etapa, ktera konéi v bfeznu.
Podle podminek nasleduje regeneracni
etapa v mésici dubnu, ktera jiz vytvari
podminky pro dalSi sezonu.

Roc¢ni cyklus je rozdélen priblizné na dva-
nact mésicnich cykll, které zcela neod-
povidaji kalendarnim mésicim. Souvisi
to s potfebou sladit jednotlivé cykly
s kalendafem zavodd. Kazdy mésiéni
cyklus ma svou logickou stavbu, ktera
je dana zpocatku rostoucim objemem
pfipravy a nasledné zvySujici se intenzi-
tou a sniZzenim objemu.

Pokud tedy vezmeme jednu sezonu Kate-
finy Neumanové, prestavuje to cca 11
mésicl tréninkové a zavodni ¢innosti. Je
to asi 180 tréninkovych dni a 700-800
tréninkovych hodin. Jak trénuji ostatni
Spickové zavodnice si Ize predstavit
z toho, Ze napf. norska bézkyné Kristin
Stormer Steira v pripravé na ZOH v Turiné
méla ro¢ni objem tréninku 825 hodin.
Pfiprava a G¢ast na zavodech pak pred-
stavuje az 90 dnl pobytu mimo domov
na cestach, soustfedénich a zavodech.

.....

kapitoly Cist proto, Ze by chtéli absolvo-
vat stejny objem pripravy. Uvedené Gdaje
jsou spiSe orientaci v tom, kolik toho
nabéha Spickova bézkyné ve srovnani
se zacinajicimi ¢i vykonnostnimi béZci.

v o

zajima, jsou na prilozeném DVD.
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b 4 - hd - -
bezeckeho lyzovani
Pro poznani je vzdy dulezita znalost historie, a proto si myslim, Ze néjaké
ty informace o pravéku bézeckého lyzovani budou zajimavé pro vSechny
¢tenare. Navic — vSechno je velmi relativni, a tak se moje zavodni
lyzovani pomalu stava také historii. Ja jsem samoziejmeé rada, ze dalsi
kapitola historie b&Zeckého lyZovani je spojena s Ceskou republikou
a s mymi vysledky. Snad jsem trochu navazala na kapitoly, které napsali
Cesi v lyzarské historii. V rozvoji tohoto sportu jsme totiz jiz od samého
pocatku vyrazné zapsani v historii a Svaz lyzart CR je nejstarsim
narodnim lyzarskym svazem na svété. Prilezitosti pro dalsi zviditelnéni

ceského lyzovani bude Mistrovstvi svéta v Liberci v roce 2009. To by
mélo byt i prilezitosti pro prilakani dalSich zajemcUl o tento krasny sport.
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HISTORIE A SOUCASNOST BEZECKEHO LYZOVANI

Z archeologickych vyzkuml Ize odhad-
nout, Ze vznik lyZi spada pravdépodobné
do obdobi stfedni doby kamenné. Pred-
poklada se, ze plvodni ,kolébkou“ lyzZi je
stfedni Asie odkud se pozdéji rozsifily do
severni Evropy. Tato domnénka vychazi
z nalezl skalnich kreseb na Gzemi Norska
a Ruska. Nasténné malby objevené za
polarnim kruhem v jeskyni v Norsku zob-
razuji postavu na dlouhych lyzich pronasle-
dujici jelena. Jedna se o nalez stary vice
nez 4000 let. Zpocatku se pochopitelné
nejednalo o lyze v podobé, v jaké je zname
dnes. TehdejSi obyvatelé severskych Gzemi
pouZzivali rizné druhy snéznic, které slouzily
k chizi po snéhu. Postupem Casu se snéz-
nice zdokonalovaly a tak se chlize s nimi
postupné zménila ve skluz na lyzZich. Prvni
pisemna zminka o lyzovani pochazi z Ses-
tého stoleti, kdy Procopius (526-559 n. |.)
psal o skriffinnar (klouzajicich Finech).
Severané zpocatku vyuzivali lyze jako pro-
stérek k prepravé, lovu a boji. LyZe byly
Casto rlizné délky. KratSi lyze méla skluz
nou plochu pokrytu kozeSinou a byla odra-
zovou lyzi, delsi lyze byla hladka a slouzila
pro skluz. Jizda na takovych lyZich se prav-
dépodobné podobala jizdé na kolobéZce.
Pro lepsi udrzeni rovnovahy lyzaf pouzival
jedinou dlouhou ty¢, kterou drzel v obou
rukou. Sjezdové lyZzovani vzniklo aZ poz-
déji v Alpach, protoze zdejSi obyvatelé byl
nuceni prekonavat velké vyskové rozdily.

Mozna, Ze misto vzniku lyZovani nem{ze
byt identifikovano presné geograficky,
nicméné, prvni lyzafi byli pravdépo-
blizko arktického kruhu v teritoriu sever-
niho Norska, Svédska a Finska. Lyze
jim daly vétsi pohyblivost pfi doprovodu
a lov sobl. Technologii vyroby lyZi od
Samdu prevzali prilezitostnym kontaktem
Vikingové, ktefi ji postupné zdokonalili.

Lyzarsky pravéek

V tomto sméru mdzZeme sméle fici, Ze
Norsko dalo svétu lyzovani. Nicméné
slovo ,lyZze“ je plvodné ze starého
severského jazyka, kde slovo ,skith®
znamenalo ty¢(e) dreva.

Prvni zminka o sportovnim lyzovani se
datuje kolem roku 995 n. |. Z této doby
pochazi informace o tom, ze norsky kral
Olaf I. Tryggvason byl vynikajici sportovec
na zemi i na mofi. Popularni turisticky zavod
Birkebeiner Ski Loppet se kazdorocné kona
na pocest udalosti, ktera se odehrala roku
1206 pii zachrané norského krale Haakona,
pozdéjsino sjednotitele Norska. Podobna
historicka udalost ve Svédsku dala podnét
ke vzniku nejmasovéjSiho dalkového béhu
Vasaloppet (Vastv béh — 14 tisic bézc).

Jiz roku 1200 n. I., béhem bitvy o Oslo,
norsky kral Sverre vysilal lyZemi vybavené
vojenské jednotky na rozsahlé prizkumné
vypravy. Postupem ¢asu se zlepSujicimi se
Zivotnimi podminkami ve Skandinavii se
lyzovani zménilo z nutné zakladni potreby
v prostiedek zabavy a zplsob traveni vol-
ného ¢asu. Roku 1779 se dansky knéz
Nicolay Jonge zminuje o tom, Ze v Norsku
je bézné, ze déti hojné lyzuji, a to dokonce
i v pfimofskym oblastech, kde pro lyZo-
vani neni zadny prakticky ddvod, prosté
jen pro zabavu. Zde Ize hledat pocatky,
kdy se béh na lyzich stal postupné nor-
skym narodnim sportem.

Vznik a zejména rozkvét lyZovani jako
sportu byl mozny diky nékolika propaga-
tordm tohoto nového sportovnino odvétvi.
Jednim z nich byl Sondre Norheim, nejlepsi
lyZzar z oblasti Telemark. Okolo roku 1868
on a jeho lyzarsti kolegové vitézili ve vSech
sportovnich klanich v Christanii (dneSnim
Oslu). Stalo se tak diky vyvoji v technice lyzo-

vani a zlepSenich materialniho vybaveni.
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Pfinos Norheima je kromé propagace
lyzovani i v jeho inovacich lyzafského
vybaveni a zménach techniky lyZzovani.
Norheim se pokusil zvysit ovladatelnost
lyzi vylepSenim upevnéni boty k lyzi. Do
té doby se pouzivaly pouze jednoduché
feminky, které pridrZzovaly Spicky boty
k lyzi. Norheim k nim pfidal ohnuté bre-
zové koreny, které zpevnily patu a tim
zvySily kontrolu nad ovladanim lyzi.

Jeho vynalez je mozné povazovat za
pocatky modernino vazani. Dalsi z jeho
,vynalez(“ je postranni vykrojeni lyZi.
V té dobé jiz byly lyze natolik pruzné,
Ze umoznovaly ohyb pfi zatizeni ve fazi
zataceni, a tim bylo mozné realizovat ply-
nulou zménu sméru jizdy. V neposledni
radé je Norheim i objevitelem telemarku,
ktery jesté vice omezil smykani lyzZi pfi
zménach sméru.
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Druhym norskym lyzafem, ktery vyznamné
prispél k rozsiteni lyZovani, byl Fridtjof Nan-
sen, ktery roku 1888 presel na lyzich napiic
Gronskem. Tento statecény Cin ukazal, ze
s pomoci lyzi je mozné prozkoumat oblasti
do té doby pro Clovéka nepristupné. Jeho
tym usel béhem Ctyriceti dni vzdalenost péti-

set kilometr(l. Roku 1911 dalsi Nor Roald
Amundsen dosSel na lyZich az na jizni pol.

K nam, do stfedni Evropy, se prvni infor-
mace o lyZovani dostaly v 18. a 19. sto-

leti, avSak k jejich masovéjSimu rozsifeni
dochézi aZz ve druhé poloviné 19. stoleti.

Od presunu v krajiné

Pohyb a béh na lyzich patfi historicky mezi
nejstarsi sportovni discipliny. Jako nékolik
dalSich vytrvalostnich sport(l také bézecké
zavodeéni vysSlo z kazdodenni Zivotni potreb-
nosti. Podle kroniky se prvni profesionalni
lyZarska soutéz v béhu, skoku a slalomu
uskuteCnila jiz v roku 1767 v Norsku.
VSechny discipliny lyzafi absolvovali na
jednom paru lyzi. Mnoho Gcastnikl(l sou-
téze tvorili lenové armady, ktera byla sou-
Casti lyzarské spolecnosti.

Za pocatek sportovniho lyzovani v Ce-
chach mizeme povaZovat rok 1887, kdy
Josef Rosler-Ofovsky zaloZil v Praze prvni
lyZarsky spolek v Evropé (mimo Skandi-
navie). Cechlim patfi prvenstvi i za usta-
noveni prvniho lyzarského svazu (1903)
s nazvem Svaz lyzar( v kralovstvi Ceském.
Prvnim pfedsedou Svazu se stal vyznamny
propagétor lyzovani v Cechéach Jan Buchar
z Dolnich Stépanic, ktery napsal prvni
metodicky ¢lanek o jizdé na lyzich. Prvni
zavody ve stredni Evropé se poradaly roku
1893, z nichz dva probéhly na nasem
Gzemi a tfeti na Gzemi Rakouska.

Prvni zimni olympijské hry byly usporada-
ny roku 1924 ve francouzském Chamonix
a jejich soucasti byly béhy na 18 a 50 km,
zavod sdruzeny a skok. Roku 1936 byl pri-

k lyzarskému sportu

dan stafetovy béh na 4x 10 km. Po druhé

svétoveé valce se podoba soutézi postupné
ménila aZ do dnesni doby.

Od historickych zacatkl se samoziejmé
bézecké lyzovani vyvijelo do soucasné
podoby. Uskutecnily se prevratné zmény
v technice pohybu a ve vybaveni. Doslova
technicka revoluce v oblasti vyvoje novych
materiall a wvyrobk(, UGpravé béZeckych
trati, ale taktéz ve sportovni pripravé, udé-
sportovni odvétvi za poslednich 80 let.
Rychlost pohybu v béhu na lyZich se za tuto
dobu zvySila 0 50 % (pro srovnani: v plavani
na 1500 m o 40 %,; v rychlobrusleni o0 20 %
av atletice vbéhu na 10 kmo 12 %).

Béh na lyzich v sou¢asné podobé nezna-
mena jen zavodni projev spojeny s pred-
stavou maximalniho sportovniho vykonu,
ale po zvladnuti zakladnich lyzafskych
dovednosti pfinasi vice nez jakykoliv
druh sportu prozitky z pfirody a radosti
z pohybu v zasnézené krajiné. Potfeba
pohybové aktivity aerobniho charakteru
ma svij vyznam pii kompenzaci civilizo-
vaného zplisobu Zivota soucasné gene-
race. Zdravotni vyznam béhu na lyzich
spocivajici v prevenci onemocnéni obé-
hového systému je jednoznacny.
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