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Chuze je jednim z nejpfirozenéjsich pohybu, jimz se lidé obvykle pre-
mistuji z mista na misto, hnani jak potfebou pouze nékam se dostat, tak
pradavnou touhou po poznavani. Neni pochyb o velkém vyznamu pohy-
bu v pfirodé pro pfirozeny a zdravy vyvoj clovéka. Vhodnou pripravou na
tuto aktivitu uSetfime Cas na trase a vyvarujeme se nékterych chyb, kte-
ré by nam nase putovani mohly znepfijemnit. Pojd'me se tedy podivat na
turistiku ze vSech stran, abychom se na cestach mohli kochat okolnimi
krasami a plné si vychutnavat zazitky, které nas potkaji.

Kratky vylet do historie

Turistika jako takova se zacala formovat v ob-
dobi renesance. Osvicené myslenky pohybu
v pfirodé jakozto prostfedku pro zoceleni téla
i ducha pfinesl uz Jan Amos Komensky. Po vzo-
ru anglického myslitele Johna Locka prosazuje
dokonce zavedeni télesného cviceni do skolni
osnovy a své zaky bere obcas na néjaky ten
vylet. Obycejni lidé jisté neméli ¢as na zdra-
votni a naucné prochazky, a tak bylo putovani
pievazné zabavou Slechticl, ucencl a umélcd.
Ani pro dalsi priklad z téchto sfér nemusime
chodit daleko. Vasnivym turistou byl Karel Hy-

nek Macha, ktery proSoupal nejedny podrazky
na svych cestach ceskou pfirodou, aby si vycis-
til hlavu od tiZivé reality a nacerpal inspiraci
pro sva dila.

V 19. stoleti se diky rozvoji Zeleznicni dopravy
vyrazné rozsifily obzory potencionalnim turis-
tdm. Vzdalenéjsi mista byla nyni pfistupnéjsi
a brzy se zacaly mnozit i moznosti ubytovaci,
stravovaci i materialni. Turistické ubytovny,
vyletni restaurace, kartografie, komunikacni
prostfedky - to vSe byly impulsy k nasled-
nému vzniku organizaci a hnuti, které zacaly
organizovat pési vylety a dalsi formy pobyti
v pfirodé.



Horlivym turistou byl i Josef Kajetan Tyl, ktery
v dobé narodniho obrozeni poradal vylety za
pamatkami slavnych dob nasi minulosti, jako
byly hory Rip, Blanik ¢i Radhost.

Prvni ¢eskou organizaci propagujici télesny po-
hyb byl Sokol, jehoZ stanovy uvadély i konani
vyletld. Sam Miroslav TyrS propagoval nacvik
soustavného a vytrvalého pochodu a osobné
prispél ke zrodu samostatné turistické organi-
zace. 11. Cervna 1888 byl zaloZen Klub ceskych
turistd. Jeho predsedou byl zvolen znamy ces-
tovatel, milovnik pfirody a demokraticky verej-
ny Cinitel Vojtéch Naprstek. Mezi hlavni aktivity
klubu patfila vystavba turistickych chat, rozhle-
den, Gprava a znaceni turistickych tras, tvorba
turistickych map a dalSich zafizeni pro verej-
nost, jako byla napf. Petfinska rozhledna. KCT
organizoval pravidelné vychazky do okoli mést
a poradaly se i vetsi vylety do zahranici (prvni
akci KCT byla vyprava Ceskych turistd na Svéto-
vou vystavu do Pafize roku 1889, poté se konaly
hromadné vylety do Dalmacie, Cerné hory, Ta-
ter ¢i vylet nékolika ¢lend na Island roku 1894).
Prvni vylety byly vyhradné pési, pomérné rychle
se v3ak rozsifila zimni turistika na lyZich, vodni
turistika a v pozdéjSich letech vysokohorska tu-
ristika, krasova turistika, s rozvojem automobi-
lismu pak mototuristika a dalsi formy turistiky.
Velky boom zaZiva turistika po druhé své-
tové valce. Stava se stale castéji vyhledava-
nou volnocasovou aktivitou, Sifi se skautska
a trampska hnuti. DneSni mozZnosti cestovani
jsou nepreberné a turistika mnoha forem je
pristupna Siroké verejnosti. Staci si jen vybrat.

Druhy turistiky

Turistika ma mnoho riznych podob. Ackoliv se
nase priloha zamérfuje zejména na turistiku
pé&si, jisté neuskodi zminka o dalSich odvétvich
turistiky rozdélenych dle riiznych aspektd, pro-
toZe se daji libovolné kombinovat.

Pési turistika je nejstarsi formou turistiky.
Provozovana je v nizinnych oblastech a v pod-
hidfich nebo nizsich horskych polohach nevy-
stupujic nad pfirozené pasmo lesa. Tury vedou
po Sirokych cestach, chodnicich a pésinach ve
snadném a neexponovaném terénu. K pési tu-

ristice neni zapotfebi Zadnych jisticich a dalSich
pomuicek. Obvykle se jedna o kratké, maximalné
jednodenni trasy bez dalSi potfebné vystroje.

Horska - vysokohorska turistika je turistika
ve vysokohorském prostredi nad pfirozenym
pasmem lesa. Tury vedou i v pomérné velkych
nadmorskych vyskach, neprekracuji ale hranici
snézné cary. U vysokohorske turistiky technic-
ka obtiZznost try nepfesahuje Il. stupen UIAA
(klasifikacni stupnice pro volné lezeni) a neni
nutno pfi ni bivakovat.

Treking je kralovskou disciplinou turistiky. Jed-
na se o pochod se zatézi a s minimalné jednim
bivakem. Trasa treku muze vést ve vysokohor-
ském i nizinném prostredi, technicka obtiznost
nepresahuje I. az Il. stupen UIAA.

Alpinismus je formou vysokohorské turistiky
v ledovcovych horach a v ledovcovych teré-
nech. Je prechodem mezi vysokohorskou turis-
tikou a horolezectvim. Alpinista musi zvladat
zakladni lezecké techniky, jisténi jednotlivce
i skupiny a pouZivat specifickou vyzbroj nut-

nou pro jisténi na ledovcich.

Horolezectvi (klasické horolezectvi) je pohy-
bem v narocném horském a nebo vysokohor-
ském terénu s obtiznosti minimalné Ill. stupné
UIAA, k némuz je zapotfebi specialniho vyba-
veni i lezeckych dovednosti a vyuziva v pre-
vazné mire mobilnich jisticich pom(icek. Tra-
sa vystupu vede i témi nejstrméjSimi Ubocimi
a hrebeny, at jiz skalnimi a nebo ledovcovymi.

Jednotlivé discipliny turistiky, VHT, trekingu, al-
pinismu i horolezectvi se mohou délit na radu
jednotlivych dilcich subdisciplin. Jsou jimi na-
priklad:

Nordic Walking neboli Severska chlize je dy-
namicka chlze s holemi k tomu urcenymi. Tyto
hole radi pouzivaji i pfiznivci klasické pési
turistiky jako pomicku, ktera jim usnadriuje
pohyb do kopce nebo po nerovném terénu.
Metodickou pfilohu s nazvem ,Znovu objeve-
na chlze a jeji forma Nordic walking®, ktera
byla soucasti ¢asopisu Pohyb je Zivot (2/2007),
zpracoval PaedDr. Jan Jefabek.



Geocaching - turistika spojena s patranim po
schrankach ukrytych Gcastniky hry

Tramping (z anglického tramp - tulak) neboli
vandr ¢i cundr

Dalkovy pochod - popularni forma organi-
zované pési turistiky. Za dalkovy se povazuje
pochod, ktery méfi 50 km nebo vice v ramci
jednoho dne, kratsi pochod se nazyva turistic-
ky pochod

Extrémni turistika - cestovani za extrémnimi
sporty nebo jako vyzva pro preziti v prirodé

Agroturistika a ekoturistika - cilem je pozna-
vani venkova (eko farmy)

Pravidla pohybu v pfirodé

Pfiroda je spolecnym bohatstvim a méla by
slouzit vsem lidem k jejich rekreaci, turistické-
mu a sportovnimu vyziti. Tak jako na pozem-
nich komunikacich existuji pravidla silnicniho
provozu, ktera se fidi platnymi zakony a vy-
hlaskami a jsou kontrolovana policii, je tfeba
definovat i pravidla pohybu v pfirodé a pra-
vidla jeji ochrany. | tato pravidla by méla mit
oporu v pfislusnych pravnich normach a jejich
dodrzovani by mélo byt kontrolovano.

Pravidla pro pohyb svych ¢len( v pfirodé usta-

novil Klub Ceskych turist(, ale obsah lze pouZit

pro Sirokou verejnost holdujici p&si i jiné tu-
ristice. Doporucujeme dodrzovani téchto uve-
denych zasad:

m V prirodé se pohybuijte tak, abyste ji ne-
poskodili, a zaroven i ohleduplné k jinym
navstévnikam.

m Délku a narocnost tras volte Gmérné
svému véku, zdravotnimu stavu, fyzické
zdatnosti a terénnim a povétrnostnim
podminkam.

B Turistickou vystroj a vybaveni méjte vzdy
v dobrém stavu a takovou, aby odpovidala
druhu pohybu, terénnim a povétrnostnim
podminkam.

B Dbejte na svoji osobni bezpecnost (pfilba,
bryle, krémy s UV filtrem), méjte vzdy pfi

sobé zakladni potfeby pro poskytnuti prv-
ni pomoci i dostatecné mnozstvi tekutin
ajidla.

Ke svému pohybu v pfirodé vyuZzivejte
prednostné vyznacené trasy pro vami
zvoleny druh presunu, na znacenych tra-
sach jiného presunu respektujte absolutni
prednost tohoto presunu pred ostatnimi.
Na nevyznacenych trasach ma vzdy pred-
nost ten zranitelngjsi (sjizdéjici lyzarf pred
pésim, pési pred cyklistou apod.).

Nikdy nevchazejte nebo nevjizdéjte na tra-
sy nebo jejich Useky, které jsou pro vami
pouzivany druh presunu zakazany.
Dodrzujte pravidla pro provozovani
daného druhu presunu (pési, lyze, cyklo),
pravidla ochrany pfirody, pravidla silnic-
niho provozu na pozemnich komunikacich
i dalsi pravidla, platna pro pohyb v daném
uzemi.

I v pfipadé, Ze neni zakazana chlze v sou-
béhu s lyzarskou trasou, nechodte nikdy
v lyZaFskych stopach ani v pasu 0,5 m na
kazdé strané od nich.

V (secich, kde pési znacena trasa vede

v soub&hu s vyznacenou cyklotrasou, se
pohybujte v pravé poloviné cesty tak, aby



vas cyklisté mohli vlevo predjet nebo
minout.

m Na ostatnich pésich znacenych trasach,
kde neni zakazan provoz cyklistil, umoz-
néte cyklistdim, aby vas pomalou jizdou
mohli predjet nebo minout.

m Mate-li s sebou psa, musi byt na soubé-
zich pési a cyklistické znacené trasy a na
soubézich pési a lyZarské znacené trasy
drzen na voditku, a to tak, aby neohrozo-
val projizdéjici cyklisty nebo lyzare.

Pravni systém Ceské republiky upravuje pravi-
dla pobytu v pfirodé v zakoné ¢. 114/1992 Sb.,
jehoz Ucelem je prispivat k udrzeni a obnové
pfirodni rovnovahy v krajin€, ochrané rozma-
nitosti forem Zivota, pfirodnich hodnot a kras,
k Setrnému hospodareni s pfirodnimi zdroji.
Dle odstavce § 63 ma kazdy clovék pravo na
volny prichod pres pozemky ve vlastnictvi i
najmu statu, obce nebo jiné pravnické oso-
by, pokud tim nezpUlsobi Skodu na majetku Ci
zdravi jiné osoby a nezasahuje-li do prav na
ochranu osobnosti ¢i sousedskych prav. Je pfi-
tom povinen respektovat jiné opravnéné zajmy
vlastnika ¢i najemce pozemku a obecné zavaz-
né pravni predpisy.

Chovani v lese a vstup do les( pfimo upravuje
zakon ¢.298/95 Sb. o lesich (lesni zakon), po-
dle kterého ma kazdy pravo na vstup do lesa
na vlastni nebezpedi. V lese je povoleno shi-

rat lesni plody a suchou na zemi leZici klest
pro vlastni potfebu. Mimo jiné je zakazano
zakladat ohen a organizované nebo hromad-
né sportovni akce musi byt véas oznameny
pfislusnému organu statni spravy lesl. Volny
pobyt, tabofeni ¢i stanovani je povoleno pou-
ze na vyhrazenych mistech nebo mistech, ktera
schvali mistni organy, instituce a odbor Zivot-
niho prostredi pfislusného kraje.

Na Gzemi Ceské republiky se rozlisuji tfi kate-
gorie chranénych Gzemi s riznou Grovni ochra-
ny proti vliviim cinnosti ¢lovéka, které omezuji
aktivity clovéka na svém Gzemi. Nejvyssi status
chranéni maji Narodni parky (NP). Druhou sku-
pinu tvofi Chranéné krajinné oblasti (CHKO),
Narodni pfirodni rezervace (NPIR), Pfirodni re-
zervace (PR), Narodni pfirodni pamatky (NPP),
Prirodni pamatky (PP). Zbytek ve treti skupiné
tvofi krajina bez zvySenych omezeni pro pohyb
a pobyt clovéka. Na viech Gzemich se zvyse-
nou ochranou je dan rozsah moznych aktivit
Navstévnim radem, ktery ma pro jednotli-
va (zemi specifické pfizplsobeni vychazejici
z mistnich podminek a potreb.

Planovani a volba trasy dle
delky a narocnosti

Pred kazdym vyletem je vhodné si trasu rad-
né naplanovat. Volba trasy by méla vzdy od-
povidat Urovni vasSich zkuSenosti a vybaveni.



Néktefi volnomyslenkari voli turisticky zpUsob
zvany ,nazdarblh”, béhem néhoZ sice zazi-
j mnoha dobrodruZstvi a prekvapeni vseho
druhu, ale casto nachodi podstatné vic kilo-
metrd a Gplné jinym terénem, nez plvodné
méli v amyslu. Tuto variantu tedy pfenecha-
me odolnym individualistim a zapatrame po
tisténych mapach a dalSich zdrojich informaci
obsahujicich osvédcené a doporucené trasy.
Pro turistické novacky, ktefi teprve objevuji
krasy této formy pohybu, je dllezité zpocatku
vybirat trasy kratsi a s nizkou narocnosti. Tepr-
ve postupem c¢asu mohou zvySovat tempo ¢i
vzdalenost. Télesna zatéz by méla odpovidat
véku a zdravotnimu stavu jedince. V pripadé
zavaznéjSich zdravotnich omezeni je vhodné
intenzitu a délku fyzické zatéZze konzultovat
s oSetfujicim lékarem.

Pri vyletech s détmi a mladeZi pamatujte na
to, aby itinerar zahrnoval i néjaké body, kte-
ré budou atraktivni pro tuto vékovou skupinu.
Jednou z okolnosti, ktera dokaze slibné vyhli-
Zejici vylet poradné pokazit, je ubrecené dité
nebo znudény pubertak. Stejné tak dllezité
jsou pauzy na odpocinek a obcerstveni, a to
pro vsechny vékové kategorie.

Turistické mapy

Edice map Klubu Ceskych turistl pokryva celé
dzemi CR. Ma jednotné méfitko 1:50000, jed-

notny obsah i formu, takZze se v nich snadno
zorientujete a pfi pravidelném pouZzivani jiz
budete védét, jak na to. Obsah mapy sesta-
va z turistickych znacenych tras, ze znacek
znazornujicich turisticko-vlastivédnou napln
a z doprovodnych textd. Turistické mapy KCT
obsahuji kromé znacenych péSich tras také cy-
klotrasy a lyzarské bézecké trasy. Kromé map
papirovych jsou v nabidce i mapy laminovane.
Turistické mapy najdete samozrejmé i na in-
ternetu. Vyuzit mizete napfiklad planovac tras
na www.mapy.cz, kde velmi snadno zvolite
pozadovany druh cestovani (pési, turistické),
vyplnite nazev vychoziho bodu a cil a hned se
vam zobrazi cela trasa. Systém vam navic na-
bidne moznost podivat se na nabidku vyletd
po okoli, takZe budete bohatsi o dalsi zajimavé
tipy k poznavani.

Na samotné trase jiz budete sledovat turis-
tické znaceni. Mame to $tésti, 7e Uzemi Ces-
ka a Slovenska ma jednu z nejdokonalejSich
a nejhustsich siti turistického znaceni pro pési
turistiku. VSechny vyznacené trasy najdete za-
kresleny v turistickych mapach edice KCT, tak-
Ze se mizete perfektné pfipravit pfedem a i po
cesté se jistit mapou.

Soucasnym standardem je navigace, kterou si
spustite v chytrém telefonu, ale jisté neni od
véci, byt pfipraven na situaci, kdy se mobil vy-
bije a mit po ruce i klasickou mapu.

Na trase

Pési trasy jsou znaceny znackami, které se
skladaji ze tfi vodorovnych pasu. Prostiedni
pas, ktery urcuje barvu znacené trasy, je Cer-
veny, modry, zeleny nebo Zluty. Oba krajni pasy
jsou bilé a maji za kol znacku jesté vice zvi-
ditelnit.

V ostrych lomech cesty nebo pfi jejim odbo-
ceni na jinou komunikaci sledujete pasové
znacky ve tvaru Sipky. Na spolecném Useku né-
kolika znacenych tras se pouZiva vicebarevna
znacka, pro mistni trasy je nékdy pouzito mist-
ni znacky. Na koncich znacenych tras najdete
koncovou znacku a rlzné kratké vyznamové
odbocky jsou znaceny specialnimi znackami
odbocka k vrcholu nebo vyhlidce, ke zficeni-
né hradu, ke studance a k jinému zajimavému
objektu. Tzv. nau¢né stezky se znaci pasovymi



i mistnimi znackami nebo specialnimi znacka-
mi naucneé stezky.

Ve méstech, vesnicich, na kfizovatkach s ji-
nou znacenou trasou a na dalSich turisticky
vyznamnych mistech je malované znaceni do-
plnéno tabulkami a smérovkami. Z tabulky se
dozvite nazev mista, popr. jeho nadmorskou
vysku, smérovky informuji o kilometrovych
vzdalenostech k dalsim cilim na trase.

| turista - zacatecnik je schopen se v uvede-
ném systému velmi rychle zorientovat a pfi
dalSich vyletech snadno najde vSechna zaji-
mava mista, ktera planoval navstivit, i samotny
cil.

Budete-li planovat turistiku v zahranici, ovérte
si mistni podminky a zp(soby znaceni, pofidte
si aktualni mapu a zkuste se spojit s nékym,
kdo jiz danou oblast navstivil. VyuZit mizZete
rizna diskuzni fora na webech s turistickou
tématikou.

Projdéte se tieba Peklem
(pFiklad trasy)

Velmi oblibenou a pro vSechny vékové katego-
rie pristupnou trasou je naucna stezka Peklo
na Ceskolipsku. Je idealni i pro déti, ale s ko-
carkem se na ni nevydavejte. Stezka spojuje
Ceskolipskou méstskou Ctvrt Dubici a obec
Zahradky. VétSina trasy je vedena narodni pfi-

rodni pamatkou Peklo, jeji celkova délka je cca
6,4 km a nachazi se na ni deset zastaveni. Turi-
stické znaceni - Cervené. Stezka je velmi dobre
zabezpecena, pres potoky a zamokrena mista
vedou nedavno opravené drevéné chodniky
a mUstky. Pfesto je vhodné vybavit se pevnéjsi,
vodé odolnou obuvi.

Cesta pfi toku Robecského potoka procha-
Zi adolim sevienym z obou stran skalami, na
kterych mlzeme pozorovat malebné Gtvary
s poetickymi nazvy (vostiny a pseudoskrapy).
Na jafe zde kvetou tisice bleduli. Na rozcesti
Novy Dv(r se nachazi pamétni deska vénova-
na Ladislavu Lisovi, bojovnikovi za lidska prava
a velkému milovnikovi zvifat, ktery v ,Pekle"
Zil. Odtud je mozné si z naucné stezky udélat
odbocku na kozi farmu v Novém Dvore, vzda-
lenou asi 1 kilometr, a ochutnat zde kozi syr.
Cesta je do kopce.

Varianta A, z Ceské Lipy vlakem do Zahradek,
zpét pésky

Varianta B - opacnym smérem (pésky do Za-
hradek, zpét vlakem)

Varianta C - pésky tam i zpét

Vékové kategorie: déti, dospéli, seniofi

Délka pési trasy: 6,4 km (A a B), 13 km (C)

Moznosti obcerstveni po trase: pouze v Za-
hradkach a v Ceské Lipé jsou restaurace, na
trase je mozné odbocit na kozi farmu a zakou-
pit si Cerstvy syr a syrovatku. (+ 2 km)

Vybaveni pro pési turistiku

Obuv

Obuv na pési turistiku by méla byt pohodlna
a dostatecné prostorna. Nesmi vas nikde tlacit.
Na kvalité neSetrete, material by mél byt do-
statecné prodysny, ale zaroven takovy, aby ne-
propoustél vihkost. Idealni je odpruzena pata.
Pred tim, neZ vyrazite na delsi vylet, vezméte
si novou obuv nékolikrat na kratsi vychazky,
aby se bota pfizpUsobila tvaru nohy. Pfipadné
budete mit dostatek casu na zjiSténi, Ze zrov-
na tyhle boty vhodné nejsou a nezbude vam
nic jiného, nez se poohlédnout po jiném typu.
Spatné nebo nevhodné boty vam totiz udélaji
z cesty peklo, i kdybyste méli ostatni vybaveni
nejlepsi na sveté.



Desatero pro spravny vybér a pouZivani bot

1)
2)

3)

4)

5)

6)

7)

Cim narocnéjsi terén, tim pevnéjsi boty.
Cim téZ51 batoh, tim tuzsi podesev i svrsek
a vyraznéjsi vzorek podrazky.

Narocné a vicedenni akce vyZaduji pohor-
ky, které nepropoustéji vodu. Jazyk by mél
byt vcelku se svrskem boty. Boty s mem-
branou jsou vynikajici zarukou nepromo-
kavosti (do jejich opotfebeni).

Do zimnich podminek volte boty s doko-
nalou izolaci od mokra a mrazu. DileZita
je pfedevsim jejich spravna velikost (aby
se dvéma pary teplych ponozek byly jesté
dostatecné volné). Lepsi izolaci od zemé
zajistime vlozkou vystfizenou z tenké ka-
rimatky a vloZzenou pod originalni vlozku
v boté.

Do vyloZené zimnich podminek se pouZi-
vaji dvojité boty (skelety, duplexy), jejichz
vnitrni zateplena boticka se da vyjmout.
Teplé boty, ze kterych nelze vyjimat izo-
lacni vrstvu, je nutné kazdy vecer v teple
susit, jinak po nékolika dnech nenavratné
zvlhnou a studi.

Chystate-li se pouZit stoupaci Zeleza
s rychloupinacim systémem je potfeba,
aby boty byly pro tento Gcel uzplsobeny
a mély velmi tuhou podeSev. Pfipnuti ma-
¢ek pomoci femen( vyZaduje pevny svr-

Sek bot, aby nedoslo k priskrceni krevniho
obéhu v chodidlech.

8) Nohy se potive viech botach, tedy i v pla-
ténkach a dokonce i v sandalech. Abyste
predesli vzniku puchyrd, pouZijte ponoz-
ky.

9) Na ponozkach neSetfete. Hraji dilezitou
roli v celkovém komfortu chozeni. Jsou
izolantem chodidel, vysouSeCem bot,
ochrancem membrany, tlumi dokrok a za-
brafuji otlakdm. Vhodné jsou ponozky
s mékkym doSlapem, které presahuji okraj
boty o nékolik centimetr(. Pfedejde se
tak shrnovani ponozky. Na trhu jsou nyni
ponozky s vlakny odvadéjicimi vlhkost od
nohy do horniho lemu, coz pom(zZe vy-
tvofit lepsi pohodu uvnitf boty. Idealni je
jejich vymeéna i nékolikrat denné. Daji se
dosouset za pochodu tfeba v sitovanych
kapsach batohu.

Do terénu, kde ocekavate snih, Spinu

a dést, nevyraZzejte bez kamasi. V |été sta-

Ci kratke, zakryvajici pouze vstup do bot,

v zimé potfebujeme navleky az pod kole-

na!

10)

Nakupujeme boty

Pri vybéru turistickych bot rozhodné nespé-
chejte. Boty radné nazujte, peclivé a pevné
zaSnérujte a postavte se. Je tfeba mit na noze
nejlépe silnou ponozku (u bot do zimy dvé).
Projdéte se. Zkuste boty i na naklonéné roviné
(do kopce, dold, traverz). K simulaci vystupu
mohou poslouZit schody. Pata by se v boté ne-
méla zvedat. Pfi zatlaceni holeni dopredu by
jazyk nemél uhybat do stran a uz vibec ne tla-
Cit. Pfi sestupu nesméji prsty bolestivé narazet
do Spicky a stlacovat se. Okraj boty by nemél
fezat do achilovky, v traverzu nesmime mit po-
cit, Ze se z bot vyzouvame a noha se v boté
protaci. Naopak bychom méli citit pfiméfenou
podporu v oblasti kotniku. Na zavér zkontro-
lujte shodnost bot v paru, pfitomnost obou
vlozek, Snérovadel a bezchybnost zpracovani
(8iti, lepen).

Zakladni druhy turisticke obuvi:

Trekingové pohorky - lehka kotnikova obuv
vhodna pro jednodussi terén a méné az stred-



né naroCnou turistiku a outdoorové aktivity,
kde je kladen dlraz na rychlost pohybu. Tato
obuv byva vyrobena z kombinace kize a texti-
lu. Hmotnost mezi 0,9 - 1,7 kg.

Pohorky - pevna, vysoka obuv pro turistiku
v terénu, se zatézi, pro vicedenni akce a na-
rocnéjsi turisty. Nejlépe celokoZzena obuy, kte-

skupina a pfiblizna
hmotnost

ra je vice odolna proti vlhkosti a uzplisobena
pro narocnéjsi terénni podminky. Vhodné pro
pési i vysokohorskou turistiku po cely rok, tedy
i na snéhu a ledu. Nejvice vyuzivana. Hmotnost
mezi 1,5 - 2,2 kg.

Podrobnéjsi rozdéleni
turistickych bot:

hlavni pouziti

nenarocny terén, l[éto vhodné jako zalozni boty

TURISIICKE sportovni trekingove a boty na pfezouvani po tife, mohou poslouzit
SANDALY sandaly, 0,5 - 0,8 kg ynap Il PO ture, P
k brodéni rek s ostrymi kameny
OUTDOOROVE lehké sportovni boty, chiize po nezpevnénych cestach i mimo né,
BOTY 0,4-0,6kg béh, lezeni, jizda na kole
TREKINGOVE nizké turistické boty, rochazkv po peginkach a ulicich
POLOBOTKY 0,7-1,0 kg P ypop
TREKINGOVE kotnikové lehké pohorky turistika - jaro, léto, podzim, snadny terén, leh-
POHORKY 00-17 kg ky bat}oh,’cyklotunsnka v chladnych a zimnich
podminkach
POHORKY boty pro vysokohorskou turistika v chladnych a zimnich podminkach,
turistiku, 1,5 - 2,2 kg tézky terén i batoh, vicedenni akce v terénu
) boty bro wsokohorskou vysokohorska turistika ve vysSich polohach
ZIMNI POHORKY Y provy s prevazujicim pohybem po snéhu a ledovci,
turistiku, 1,5 - 2,5 kg e
pouziti macek
lastové skofepinové horské horolezectvi a lezeni v ledu, extrémni horsky
SKELETY P P terén, snih, led, skala, tézky batoh, mnohoden-
boty duplexy, 1,5 - 2,5 kg - AP
ni akce, pouziti macek
SPECIALNI _ turistické holinky, skialpinistické boty, boty pro turistické lyZovani,
TURISTICKE BOTY boty pro telemarské lyZovani, zimni mrazové boty

Obleceni (materialy a vrstvent)

Funkéni materialy jsou zarukou komfortniho
pohybu ve volné pfirodé s proménlivymi pod-
minkami. Vhodna je skladba obleceni ze dvou
a vice vrstev, které je mozné dle pocasi obléct
nebo svléct. Prioritou je celkové pohodli.

Prvni vrstva obleceni, tedy spodni pradlo
a ponozky, se obléka pfimo na télo. Jeji funkci
je odvadét pot, proto by méla hezky priléhat,
avsak nesmi byt tésna a omezovat nas v po-

hybu. Pozor na bavlnéné spodni pradlo, které
pot naopak zadrzuje, a ten nasledné studi. Op-
timalni je specialni funkéni pradlo a ponozky,
které je vyrabéno z polyesterovych vlaken (mi-
krovlaken) nebo vlny.

Druha vrstva, kterou tvofi trika, mikiny a kal-
hoty, by méla byt lehka, prodysna a rychle-
schnouci. BéZné se nosi i jako civilni obleceni.

Nasledné vrstvy zajistuji tepelny komfort a te-
pelné izoluji. Vhodné jsou fleecové nebo soft-
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shellové bundy. Material je lehky, tvarové staly
a ven odvadi pouze vlhkost. Dobfe schne, ale
fleece neni odolny proti vétru.

Posledni vrstva by méla ochranit pfed nepfi-
jemnymi vykyvy pocasi, jako jsou vitr, dést ¢i
snih. Patfi sem vétrovky a bundy ze specialnich
materiall (Windstopper, Windbloc aj.). V pfipa-
dé desté, kdy se fidime zasadou ,lepSi néco,
nez nic“, jsou to i gumové plasténky, jejichz
nevyhodou vsak je, Ze nepropusti vlhkost od
téla ven.

Batoh

Batoh je neodmyslitelnou soucasti vybaveni
kazdého turisty. Rozlisuji se typy batohl podle
raznych kritérii, ktera vsak nejsou zavazna ani
nijak presné vymezena. Zalezi vzdy na uvazeni
turisty a typu aktivity, kterou hodla provozovat.

Déleni batohii podle objemu:

Malé batohy s objemem do 30 litrd - jsou
urcené pro méné narocné vylety, jednoden-
ni vychazky, jednoduchou vikendovou turis-
tiku ¢i denni pouzivani. Jedna se o méstské
batohy urcené pro kazdodenni Zivot (oproti
turistickym batohdm maji mnoZstvi kapes na
dokumenty, tuzky ¢i jiné drobnosti), dale pak
cyklistické batohy, které jsou specifické svymi
dopliiky (upeviiovaci systém na pfilbu, reflex-
ni nasivky, integrovana plasténka pres batoh,
kapsa a vyvod na vodni rezervoar, lehky zado-
vy systém dobre odvadéjici vlhkost, lehky be-
derni pas). Pro pési turisty jsou nejvhodngjsi

turistické batohy s univerzalnim pouzitim pro
vSechny aktivity v pfirodé. Jedna se o jedno
nebo dvoukomorové batohy s pokrocilejSim
zadovym systémem vyrobenym napf. ze sitovi-
ny pro lepsi odvod vlhkosti. Tento typ batohd
ma po stranach kapsy na vybaveni, kompresni
popruhy a nastavitelny bederni pas.

Stiedni batohy s objemem 30 - 50 litrd. Jsou
urené pro narocnéjsi vikendové az tyden-
ni akce, kde je nutné pribalit dalsi vybaveni,
jako je napf. stan a spacak. Do této kategorie
spadaji lezecké a specialni batohy spliuji-
ci vSechna kritéria narocného pouzivani pfi
vSech horskych aktivitach. Jedna se o jedno
nebo dvoukomorové batohy s pevnymi zady,
tvarovanymi ramennimi popruhy, popruhy na
upinani materialu a vybaveni, stavitelné viko,
kompresni popruhy, anatomicky tvar. Vétsi
objem batoh( jde ruku v ruce s vétsi zatézi,
kterou nese turista na zadech. Proto je kla-
den vétsi dlraz na kvalitni nosny systém, kte-
ry musi vyhovovat individualnim pozadavkim
a nesmi omezovat komfort.

Velké batohy s objemem 50 - 75 litr0. Jsou ur-
¢ené pro vicedenni narocnéjsi akce mimo civi-
lizaci, pro zimni akce ¢i expedice, kdy je nutné
nosit vice nez 25 kg. Do této kategorie spadaji
expedicni batohy s nastavitelnymi zady, tvaro-
vanym bedernim pasem, tvarovanymi popru-
hy. Vnitfni prostor byva rozdélen na dvé casti,
soucasti batohu jsou integrované postranni
kapsy nebo moznost nastaveni pridavnych ka-
pes, stavitelné viko se dvéma kapsami i vnitf-
ni kapsa na hydrosystém.



Slunce, voda, vzduch...
anéco na zub

Je nepsanym pravidlem, Ze vyletnikiim obvyk-
le poradné vyhladne, Zizen se jim lepi na paty
a jazyk na patro. Fyzicka zatéz, horko nebo
chlad, ¢i feSeni nenadalych situaci nam ode-
bira energii. Proto je tfeba se na cestu vyba-
vit i dostatecnou zasobou vhodnych potravin
a tekutin.

Idealni je lehké, energeticky bohaté jidlo, kte-
ré konzumujeme po malych davkach béhem
planovanych prestavek. Nesmime zapomenout
na dostatek napojd, pfimérené sladkych. Na
trhu existuje jak velky vybér iontovych napoja,
tak nejriznéjsich energetickych tycinek, které
rychle doplni Gbytek tekutin a dodaji nam silu.
Pribalite-li si do batohu klasickou Tatranku
nebo Horalku a lahev naplnite kohoutkovou
vodou, jisté neudélate chybu.

Pésky snadno a rychle

Pési turistika je nejjednodussi formou ae-
robniho cviceni. Nevyzaduje zadné specialni
vybaveni ani dovednosti. Tuto ¢innost mizete
v podstaté vykonavat kdekoliv a kdykoliv. Tu-
ristika vyuziva pfirozeny lidsky pohyb, ktery
fyzicky zatézuje cely organismus a zlepSuje
tak zdravi a fyzickou kondici. Pohyb na Cistém
vzduchu, v prirodé a s pfateli ¢i novymi lidmi
plsobi pozitivné jak na fyzickou, tak duSevni
a socialni stranku c¢lovéka. Po pohybové zatézi
se Clovék citi uvolnéné, je vykonngjsi, vyrovna-
néjsi a snizuje se jeho citlivost na kazdodenni
stres. Pfi aktivitach ve skupiné navazuje clovék
nové socialni kontakty, rozviji svou socialni in-
teligenci a snadnéji identifikuje vlastni roli ve
spolecnosti.

Dalsi pfidanou hodnotou je prevence civili-
zacnich nemoci, zejména pak srde¢né-cévnich
onemocnéni, cukrovky Il. typu a nadvahy. Ae-
robni aktivity (provadéné po delsi ¢asovy in-
terval, se stredni intenzitou zatéZe a za dosta-
tecného prisunu kysliku) vedou k ekonomizaci
srdecni aktivity, poklesu krevniho tlaku, zvy-
Seni efektivity transportniho systéemu kysliku
do tkani a zlep3eni metabolismu cukrl a tukd.
Jsou také idealnim zplsobem pro odboura-
vani nadbytecného télesného tuku, musi byt

vSak doprovazeny také zménou Zivotniho stylu
a stravovacich navykd. P&si turistika vjznamné
posiluje pohybovy aparat, zejména pak dolni
koncetiny. Pfi Nordic walkingu dochazi také
k zapojeni hornich koncetin, ¢imzZ se z chlize
stava komplexni stimul celého organismu.
Kazdy vétsi pé&si vylet by mél provazet spravné
provedeny GOvodni a zavérecny strecink, jenz
pfipravuje organismus na zatéz a urychluje re-
generaci namahanych casti téla. | druhy den
po narocném vyletu se tak budete citit svéze
a pristé s chuti vyrazite na dalsi taru.

Lidsky organismus je schopny se na fyzickou
zatéz postupné adaptovat, mira adaptace or-
ganismu je vsak prfimo Umérna sile, délce
a frekvenci podnétd. Najdéte si tedy cas na
pravidelné praktikovani nékterého druhu tu-
ristiky, nebo jakékoliv vam sympatické pohy-
bové aktivity.

Zdroje:

https:/ /www.kct.cz/cms/
https://www.treking.cz/treky/alpinismus-tre-
king-turistika.htm
https://is.muni.cz/do/fsps/e-learning/pesi_
turistika/index.htm
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