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Úvod 
V současné době je kladen důraz na smysluplné trávení volného času. Důvodem je kompenzování náročného ne příliš harmonicky vyváženého životního stylu a také rozvoj člověka po všech jeho stránkách. Vhodné je zapojit do činností ve volném čase - mimo jiného – také tělesnou aktivitu v podobě sportu. Ne všechny sporty jsou však finančně nenáročné, a proto záleží také na ekonomické situaci každého a samozřejmě na určité náklonnosti k danému sportu. Jednou z méně finančně náročných sportovních aktivit a přitom velmi obohacujících je právě pěší turistika. 
V základním vybavení je nejdůležitější mít kvalitní boty, pohodlné oblečení a určité praktické znalosti a dovednosti. Samozřejmě čím více a lépe jsme na případné rozmary počasí připraveni, tím lépe. Člověk se turistice může věnovat sám, nebo s přáteli či rodinou. Nejen že během turistického výletu nebo túry jedinec přirozeným způsobem poznává krajinu, neboť se člověk ocitá přímo v daném prostředí, ale může poznat i zajímavé zvyky a nové lidi. Jedním z hlavních důvodů, proč se turistice věnovat je její pozitivní vliv na zdraví člověka a prevence civilizačních chorob. Aktivním pohybem můžeme předejít nadváze nebo proti ní tímto způsobem bojovat, přispíváme k prevenci kardiovaskulárních onemocnění, snížení cholesterolu v krvi, v přírodě a na horách dýcháme čistý vzduch, takže pobyt v takovémto prostředí příznivě působí na naše dýchací ústrojí. A co se psychiky týče, prvky v přírodě uklidňují nervovou soustavu, posilují smysly, pomáhají při únavě a celkově tedy přispívají k zvládání zátěže, které jsme dennodenně vystaveni.
Než se ale jedinec začne věnovat turistice, měl by vědět, jaké vybavení k ní potřebuje. Měl by si osvojit určité znalosti a dovednosti a vědět, jak se chovat v neočekávaných situacích - například za nepříznivého počasí. V neposlední řadě by měl znát pravidla chování v přírodě a především se podle nich chovat. Z vlastní zkušenosti vím, že mnoho lidí se rozhodne vyrazit do přírody a udělat tak něco pro své zdraví nebo kvalitní naplnění volného času, avšak již zapomněli, jak se v ní chovat.
V teoretické části se proto zabývám tím, z čeho turistika vychází a jaký je nynější celkový přístup k turistice vzhledem ke stále se měnícímu životnímu stylu. Dále popisuji její význam, cíle, co obsahuje, jaké formy a druhy turistiky rozlišujeme, čím prospívá našemu zdraví, ale také čím jsme povinni se řídit a co respektovat při pohybu v přírodě. 
V praktické části se poté zaměřuji přímo na analýzu současného stavu metodiky pěší turistiky, tzn. na znalosti a dovednosti, které by jedinec měl znát a ovládat při provozování turistiky - fyzickou přípravu, techniku a taktiku pohybu v horách, na potřebné materiální vybavení, jak si naplánovat cestu, aby v pořádku dorazil do cíle a další potřebné znalosti. Na závěr se také zmiňuji o alternativních možnostech, které v poslední době vznikají. Cílem praktické části je tedy poskytnout ucelenou metodiku pěší turistiky odpovídající současným podmínkám a možnostem.  
1. Přehled poznatků a teoretických východisek
1.1 Volný čas

Definicí volného času je mnoho, záleží na pojetí každého autora. Nejvýstižnější pro účely této práce je verze Průchy, Walterové a Mareše (2008), kteří jej označují za protějšek doby vyhrazené pro práci a povinnosti, tzn. je určen k reprodukci a regeneraci sil. Jedná se o volně disponibilní prostor, v němž může jedinec konat svobodně dle své vůle a realizovat své zájmy nezávisle na svých povinnostech (Vážanský, 1992). Tato doba nezahrnuje činnosti spojené s osobní hygienou, provozem domácnosti, úpravou zevnějšku, ani biologickými potřebami (Pávková, Hájek & Hofbauer, 2008). 

Daněk a Teplý (1976) upozorňují, že jednostranné zatížení v zaměstnání by mělo být ve volném čase kompenzováno aktivitou, která tento nepoměr vyrovnává. To znamená, že například lidé trávící pracovní dobu převážně vsedě, by se ve volném čase měli co nejvíce pohybovat.
Podle charakteru činností, kterými vyplníme svůj volný čas, je můžeme dle Pávkové (et al., 2008) dělit na rekreační, odpočinkové a zájmové:

Odpočinkové jsou ty, jež jsou fyzicky i psychicky méně náročné a vedou k odstranění únavy. Patří sem např. nejrůznější relaxační techniky, které přinášejí rychlé a přitom efektivní odstranění únavy.

Rekreační činnosti mají také za úkol odstranit únavu, ale jsou pohybově náročnější, tzn. sportovního nebo manuálního charakteru. Většinou probíhají venku. Pravidelné provozování těchto aktivit přispívá k udržení zdravého psychického i tělesného vývoje.

Zájmové činnosti pak přispívají k uspokojování, rozvíjení a kultivaci zájmů, potřeb a rozvoji specifických schopností. Zde řadíme přírodovědné, tělovýchovné, sportovní, společenskovědní a esteticko-výchovné činnosti.

Kvalitně trávený volný čas má své funkce. Opaschowski (In Hofbauer, 2004) je popsal následovně:

· Rekreační – slouží k uvolnění a zotavení sil 

· Kompenzační – může vynahrazovat možné neúspěchy v práci nebo ve škole, úspěchy ve volném čase

· Enkulturační -  člověk se učí žít v dané společnosti a její kultuře. Rozvíjí kulturně sám sebe prostřednictvím sportu, umění a dalších aktivit 

· Integrační – svou činností ve volném čase se jedinec začleňuje do společnosti, vytváří a dále upevňuje své mezilidské vztahy

· Komunikační – komunikováním, pozorováním druhých lidí, jak se chovají, můžeme zjistit různé informace, které nás obohatí

· Participující – díky svým volnočasovým aktivitám se jedinec podílí na rozvoji společnosti 

· Výchovnou a vzdělávací – v rámci tohoto času se člověk učí chovat k ostatním lidem ve společnosti, funkce zahrnuje také zájmové vzdělávání

· Kontemplační – člověk v tomto čase může rozjímat nad smyslem života, žebříčkem hodnot, duchovními hodnotami

Dle Schneidera, Fialové a Vyskota (2008; viz také Daněk & Teplý, 1976) by tedy volný čas měl obsahovat tři hlavní dimenze a to: odpočinek a zotavení; rozptýlení, zábavu a kompenzaci; rozvoj osobnosti.

1.2 Rekreologie
V této oblasti se můžeme setkat s několika pojmy, proto je dobré si je nejprve vysvětlit. Rekreologie dle Hodaně a Dohnala (2008, 6) je: „… teoretickou vědní disciplínou, která se zabývá obecnými problémy rekreace…“ a mimoto je ještě označením pro konkrétní studijní obor. Zatímco pojem - teorie rekreace, je označení zahrnující pouze teoretickou disciplínu a je jakousi předchůdkyní rekreologie, která na ni navazuje. Neméně důležitou dimenzí je pak samotná rekreace, která představuje praktický proces týkající se konkrétní lidské činnosti.
Konkrétně se tedy rekreologie zabývá „…vlastním procesem rekreace člověka v přesně definovaných podmínkách prostředí a systémů, jichž se stává součástí“, jedná se o způsob, jak je využíváno různých prostředků, ale také jaký vliv má rekreace na individuální ale i společenské změny (Hodaň et al., 2008, 8). 

Rekreací je myšlena činnost člověka v určitém krajinném prostředí, kterou praktikuje ve svém volném čase a má za cíl jeho regeneraci fyzických, ale i duševních sil a slouží k uspokojení osobních zájmů (Schneider, et al., 2008). Daněk a Teplý (1976) se zmiňují také o pseudorekreaci. Tou nazývají všechny činnosti, které jsou sice provozovány ve volném čase s cílem zregenerovat síly, ovšem jsou to aktivity nevhodné volené, například opalování na pláži v hlučném prostředí ostatních rekreantů, každodenní sledování televizních programů, obecně tedy s minimálním pohybem (v současnosti je nazýváme pasivním trávením volného času – pozn. aut.). Je ale důležité poznamenat, že neexistuje žádný univerzální způsob trávení volného času a tedy i rekreace, který by byl hodnocen jako optimální pro každého jedince. Jeden druh aktivity je vhodný pro obyvatele velkoměsta a jiný zase pro obyvatele venkova. Výběr vhodné aktivity je individuální. 
Teplý (1969) dále uvádí určité charakteristické znaky rekreace:

· jedná se vždy o činnost nikoli jen odpočinek – může být fyzická, mentální nebo emocionální

· nemá jen jednu formu - její rozsah aktivit je nekonečný a může být jak organizovaný, tak neorganizovaný, individuální či skupinový

· o rekreaci můžeme hovořit, je-li činnost něčím motivována (např. cílem pobavit se) a výsledkem osobní uspokojení 

· rekreace se odehrává pouze ve volném čase a je to činnost dobrovolná (souvisí tedy s vymezením volného času)

· rekreace má vždy svůj smysl a účel

V návaznosti na tyto znaky Hodaň (et al., 2008) určitá vymezení ještě doplňuje. Například, že rekreace má i sociální charakter. Nebo že v rámci motivace se nejedná pouze o pobavení se, ale motivací může být i aktivní odpočinek, individuální rozvoj, odreagování se od různých stresů. Je proto spojena se základní biologickou nutností.
Schneider (et al., 2008, 11-12) uvádí typizaci rekreace, v rámci které rozlišuje určité dimenze:
1) podle časových kategorií

a) krátkodobá rekreace 

· každodenní 
(popracovní)

· polodenní 

(víkendová)

· jednodenní 
(víkendová)

· vícedenní 

(až 3 dny)

b) dlouhodobá rekreace (více jak 3 dny, dovolenkového charakteru)

2) podle prostorových kategorií

a) příměstská 

(každodenní až jednodenní)

b) ve volné krajině 
(krátkodobá i dlouhodobá)

c) středisková 

(rekreační oblasti a zařízení)

d) pobytová individuální (chatová, chalupářská, apod.)

3) podle druhu činnosti

a) procházková a klidový odpočinek

b) pohybová rekreace

c) rekreační sportování

d) myslivost a rybaření

e) sběr přírodnin

Rekreaci můžeme dále dělit také podle obsahu činnosti a to na kulturně-uměleckou rekreaci, jejímž cílem je podílení se člověka na umění a kultuře. Intelektuální rekreaci, kde se jedná o rozšiřování vědomostí v určité zájmové oblasti jedince. Sociální rekreace je zaměřena na vytváření sociálních kontaktů a následných vztahů a zájmová rekreace souvisí s různými okruhy „koníčků“ a zálib (např. sběratelské, chovatelské apod.). Všechny tyto typy jsou zaměřeny hlavně na psychickou oblast. Zájmová rekreace sice v sobě zahrnuje určitým dílem pohybovou aktivitu, ale jen okrajově a není primární. Proto nejdůležitější z pohledu turistiky je poslední druh - pohybová rekreace (Hodaň et al., 2008). 
I zde se setkáme s řadou vymezení. V rámci prvních autorů, zabývajících se pohybovou rekreací, to byl Teplý (1969, 13), který uváděl, že je to: „…zájmová, ve volném čase prováděná tělovýchovná a pohybová činnost za účelem odpočinku, zábavy, udržování zdraví a tělesné kondice…“. Z jeho pojetí je očividné, že může zahrnovat mimo čistě pohybové aktivity také zájmovou i společenskou rekreaci. Je tedy všestrannější než předchozí druhy. 
Jemné odlišnosti pak můžeme sledovat v definicích dalších autorů (In Hodaň et al., 2008, 29):

Pávek: „Pohybová rekreace – zájmová pohybová činnost, konaná ve volném čase za účelem zotavení, osvěžení, udržování tělesné a duševní kondice.“

Mlateček: „Pohybová rekreace je oblastí, jejíž podstatou je regenerace a rozvoj lidských sil formou aktivního odpočinku, spojená s příjemným, účinným a kulturním prožíváním volného času“. Tato definice je dle mého názoru velmi výstižná právě pro pojetí turistiky.
Jiné pojetí uvádí Líbenek, který se zabývá pouze tělesnou složkou: „Pohybovou rekreací rozumíme zejména pohybové činnosti prováděné s hlavním zaměřením na reprodukci pracovní síly.“

V souvislosti s pohybovou rekreací Hodaň (et al., 2008) zmiňuje ještě jednu oblast rekreace - tělocvičnou. Oproti předchozím se orientuje přímo na člověka a jeho záměrný rozvoj. Konkrétně tedy jde o takové aktivity, které mají za cíl zdokonalení a rozvoj člověka v oblasti fyzické, psychické i sociální, jeho socializaci a kultivaci. Tělesná cvičení jsou mimoto také zaměřena na prevenci (v rámci náročného životního stylu), kompenzaci (při jednostranné zátěži organismu), regeneraci, rekondici (udržování zdatnosti) a rehabilitaci. Smyslem je udržet úroveň organismu nad požadavky, které na něj klade život, protože tím lze předejít vyčerpání z běžných povinností. Jsou vykonávána ve volném čase, kulturním prostředí, do kterého zahrnujeme i přírodní prostředí. Také Glesk & Hassányi (In Hodaň, et al., 2008) uvádějí turistiku přímo jako jednu z forem těchto cvičení.
Jelikož pohybová rekreace formou turistiky se odehrává v přírodě, zmínila bych se zde také o oboru krajinná rekreologie. Ta totiž zkoumá jiné hledisko rekreace a to z pohledu přírodního prostředí. Studuje rekreační účinky krajinného prostoru. Každá krajina má určitý rekreační potenciál a společnost řeší své rekreační požadavky vůči této krajině. Krajinná rekreologie hodnotí limity takovéhoto využívání krajiny, zkoumá vliv krajinných prvků na lidský organismus, a zabývá se udržitelným rozvojem jejich potenciálu, či jejich ochranou v rámci pobytu a pohybu v krajině (Schneider, et al., 2008). Blíže se těmto tématům věnuji v následujících kapitolách.
1.3 Výchova v přírodě
Současná společnost se značně odklonila od přírodního stylu života. Výchova přírodě se nezabývá pouze ekologií, ale směřuje dál - k hluboce vnímanému a intenzívně působícímu prožívání. K tomu napomáhá bezprostřednost a opravdovost přírody, která může být motivující ke zdolávání překážek a výzvou k životu v rámci „bytí“ (Hanuš, Jirásek, 1996). 

Volnočasové aktivity a pobyty se uskutečňují v různých přírodních podmínkách. Mají různou frekvenci i délku trvání. Cílem je podpora fyzické zdatnosti a zvyšování psychické odolnosti, sledování vlivů společnosti na přírodu a naopak vliv přírody na člověka a potažmo i společnost. V konečném důsledku mohou aktivity inspirovat k vzájemné ochraně. Potřeba člověka využívat přírodu k rekreačním a sportovním činnostem roste a aktivity v tomto prostředí proto rozvíjejí pozitivní vztah člověk k přírodě a přispívají k rozvoji osobnosti (Hájek, Hofbauer & Pávková, 2008; Sýkora, Brtník, Cihlář, Doležal & Dvořák et al., 1986; Neuman, Brtník, Ďoubalík, Šafránek, Vomáčko & Vomáčková, 2000).

Turistika se odehrává pouze v přírodě. Při pobytu a hlavně pohybu v přírodním prostředí posilujeme nejen svou tělesnou ale i psychickou odolnost. Tělesnou kondici lze relativně rychle získat, ale je potřeba ji udržovat. U psychické odolnosti je tomu naopak – těžko a dlouho ji získáváme, ale pak už většinou vydrží natrvalo. Proto starší horolezci často zdolávají vysoké hory lépe než jejich mladší kolegové (Pavlíček, 2002). 

1.4 Turistika

Úvodem zmíním obecné vymezení turistiky podle Gutha-Jarkovského (1861-1943), který byl milovníkem cestování a turistiky a ihned po založení Klubu českých turistů se zapojil do jeho činnosti. „Cestovati pro zábavu, která náleží najmě v rozkoši z pobytu v přírodě vůbec a pak ve vyhledávání méně známých a krajinářsky i jinak vynikajících končin, neméně také pro osvěžení tělesné i duševní – toť turistika.“ (Guth-Jarkovský, 2003, 14). Z tohoto vyplývá, že turistika není novodobou záležitostí. Její počátek se datuje k polovině 19. stol. a to především v souvislosti s Anglií. Zde totiž vznikaly organizace zaměřené na turistiku a pobyt v přírodě. U nás se turistika rozvíjela o něco později - v druhé polovině 19. stol., kdy vznikl Sokol pražský a s ním i organizovanost v turistické činnosti. V českém pojetí se dnes jedná o spojení cestování s aktivním pohybem a pobytem v přírodě. Vyžaduje však určité odborné znalosti a dovednosti (Neuman et al., 2000; Vyškovský, Ondráček, Večeřa & Hurychová, 1992).
Také vymezení turistiky v čase se měnilo. Opět samozřejmě záleží na pojetí jednotlivých autorů:
Zajac, Jánošdeák, Komadel & Zajacová (1979, 6): „Turistika – aktívny pohyb, presun a s tým spojený pobyt a život v prírode patrí k základným, ale aj k najrozšírenejším prostriedkom telesnej výchovy…. Chápeme turistiku v úzkom vzťahu a spojení s pestrou paletou telovýchovnej, odborno-technickej a mnohostrannej kultúrno-vzdelávacej činnosti.“
Žiškay (1988, 4): „…všestranná turistická činnosť smeruje k rozvíjaniu telesnej zdatnosti a aktívneho zdravia, k upevneniu psychickej zdatnosti a duševnej rovnováhy, ale aj k získaniu vedomostí a poznatkov v súlade s obsahom turistiky.“

Vyškovský (et al., 1992, 4): „Turistika spojuje účinky pohybové aktivity s vlivem přírodního prostředí, s poznávacím procesem i se zvládnutím řady odborných technických činností.“
V současnosti je vymezení turistiky spojením předchozích definic. Lze ji chápat v širším slova smyslu podle Hajka (In Görner, Pyšný & Kompán, 2007, 8-9) jako: „Aktívny spôsob cestovania v prírode s cieľom rekreácie a regenerácie psychických a fyzických síl a poznávania spoločenských a prírodných pomerov navštívenej oblasti.“ A v užším pojetí autoři souhlasí s Žišayem, který v roce 1995 definoval turistiku jako komplex činností spojených s pohybem hlavně v přírodním prostředí, zahrnující v sobě kulturně-poznávací činnost i odborně-technické vědomosti a dovednosti. 
1.4.1 Význam turistiky

Pohyb v přírodě může být součástí naší duševní hygieny, je formou zdravotní prevence i prostředkem výchovy. Přírodní prostředí vždy nějakým způsobem ovlivňuje člověka. Proto, aby příroda nebyla nadměrně zatěžována, je důležité propracování vědecky podložených koncepcí a perspektiv uváženého využívání přírody pro turistiku a sporty v přírodě (Vyškovský, et al., 1992).
Neuman uvádí, že je třeba vyřešit určité  problémy, v souvislosti s přírodou a rekreací.  Patří mezi ně zvýšení povědomí a vzdělání lidí co se týče aktivního trávení volného času – jeho pestrosti a rozmanitosti. Rozšíření prostoru a možností obyvatel aktivně trávit čas v přírodě, aby vyhovovaly jejich potřebám. Aktivity však musí být v souladu s přírodou, musí zachovávat její rovnováhu (Neuman et al., 2000).
Význam turistiky lze vymezit v těchto oblastech (Sýkora et al., 1986; viz také Šajnoha, Khandl & Líška, 1991; Vyškovský et al., 1992; Žiškay, 1981):

Vzdělávací – Rozvíjí pohybové schopnosti a dovednosti potřebné pro zvládnutí jednotlivých druhů turistiky. Podporuje manuální zručnost, rozšiřuje kulturní znalosti a rozhled, jedinec má možnost ověřit si poznatky o přírodě v praxi.
Výchovný – Působí na osobnost jedince, rozvíjí volní vlastnosti, podporuje víru ve vlastní síly a jedinec má možnost poznat sám sebe z jiné stránky, upevňuje vztahy mezi členy skupiny. Poznávání přírodních i kulturních jevů pomáhá utvářet estetické cítění a v neposlední řadě podporuje vztah k přírodě, kultuře i lidem.

Zdravotní – Dochází k působení pozitivních vlivů přírody na jedince, aktivnímu tělesnému pohybu, rozvíjení a upevňování vytrvalosti – má tedy klíčovou roli z hlediska dobré tělesné kondice. Přispívá k otužování organismu, posilování odolnosti, zmírňování psychického napětí.
Žiškay (1981) navíc zmiňuje ještě jeden význam turistiky - smysluplné trávení volného času, kde dochází k regeneraci sil.
Výhodou turistiky a jejím nesporným kladem je, že ji člověk může provádět v každém věku a je přístupná všem lidem, netrpí-li vážnými poruchami pohybového aparátu či jinými chorobami, které omezují pohyb vůbec (Moser, 1986).

Díky cestování a potažmo pěší turistice pak můžeme zažít nejrůznější prožitky. Schober (In Šípek, 2001) jich rozlišuje hned několik. Explorativní se týkají vyhledávání informací, zkoumání nového, nevšední chvíle v jiném kraji. Sociální - pro mnohé turisty může být lákavou představou navazování nových kontaktů na cestách a přitom jim vyhovuje konečnost těchto vztahů. Tyto prožitky také souvisejí s delším časem stráveným s našimi blízkými, kdy jsou kompenzovány povinnosti v běžném životě. Při cestování se setká jedinec s řadou neobvyklých tělesných podnětů a pocitů z přírody – plavba na lodi, horská trasa, jiný vzduch – to vše vytváří biotické prožitky. A optimalizované se týkají pozitivních dopadů a důsledků podniknutých cest. Například při pozdějším vyprávění jsou oceňovány statečnost, opálení, poznání jiných krajů, zkušenosti aj…

1.4.2 Cíl turistiky

Cíl turistiky se objevuje již v jejím definování. Je jím především oddych, udržení přijatelné fyzické kondice, celkové zdatnosti a jejich případné zlepšení. Tím vším upevňujeme své zdraví. Navíc je tato aktivita spojena s nabýváním a osvojováním odborně technických dovedností a zapojením se do širokého spektra kulturně-poznávacích procesů (Görner et al., 2007; viz také Moser, 1986; Neuman et al., 2000; Žiškay, 1981).
1.4.3 Obsah turistiky

Obsah turistiky tvoří tři složky, které úzce souvisejí s cíly, jichž chceme díky turistice dosáhnout. Vyškovský (et al., 1992), Žiškay (1981), Neuman (et al., 2000), Morávek (et al., 1983) a Sýkora (et al., 1986) je vymezují následovně:
· Pohybová – zabývá se aktivním tělesným pohybem. Řadíme sem různorodý pohyb, představující daný druh turistiky. A také tělesná cvičení, která zahrnují přípravné a doplňující činnosti.

· Kulturně - poznávací – jedná se o jeden z cílů a motivů k provádění turistiky. Předmětem je poznání přírody, společnosti lidí, kteří v dané krajině žijí i jejich výtvorů.

· Odborně - technická – zde se nabývají a zdokonalují vědomosti a dovednosti, které jsou potřebné pro pohyb a pobyt v přírodě. Jedná se především o vědomosti týkající se orientace v terénu a mapě, z oblasti výživy, meteorologie, hygieny i první pomoci a také vědomosti zabývající se možnými nebezpečími v přírodě. Dále vědomosti o výstroji, pohybu v terénu a další.
1.4.4 Druhy turistiky

Görner (et al., 2007; viz také Neuman et al., 2000; Sýkora et al., 1986; Šajnoha et al., 1991; Vyškovský et al., 1992; Žiškay, 1988) uvádí tyto druhy turistiky: 
Pěší turistika – základní, nejméně technický náročný a nejrozšířenější druh. Lze ji provádět po celý rok s přihlédnutím na potřebnou výbavu a specifika terénu. Základním druhem přesunu je turistická chůze v přírodním prostředí, kterou řadíme k vytrvalostním cvičením cyklického charakteru. Poskytuje nejširší prostor pro uskutečnění a výhodou je i technická nenáročnost.
Vysokohorská turistika (VHT) – tvoří přechod mezi pěší turistikou a horolezectvím, protože v sobě obsahuje oba tyto prvky. Cílem je výstup na vrchol. Pokud ji provádí méně zkušený jedinec, potřebuje asistenci průvodce – horolezce, zdatní mohou i samostatně.
Lyžařská turistika – je omezená dobou a místem, tzn., praktikuje se pouze v zimě a na určitých místech. Jedná se i o přesuny po hřebenech či jiných rovinatějších úsecích. A zahrnuje jak běžky, tak lyže.
Vodní turistika – se zabývá přesuny a putováním po vodě v lodi, obyčejně je tento druh spojen s tábořením. Předpokládá zdatnost v plavání, ovládání lodě a dalších dovedností.
Cykloturistika – je dynamický způsob kontaktu s přírodou, který je poměrně nezávislý na jiných dopravních prostředcích. Umožňuje přístup i k místům, kde auta nemohou a to vše při aktivním pohybu. 
Mototuristika – jedná se o diskutovaný druh. Je rychlý, pohodlný způsob, avšak není aktivním přesunem. Často je kombinován s výše zmíněnými druhy anebo přesuny mezi vzdálenými místy.
Görner, Neuman i Šajnoha připojují ještě další druhy jako turistika na koni či krasová turistika, Sýkora se zmiňuje také o turistice na sportovních a motorových lodích. Všichni autoři shodně doplňují, že výčet se neustále rozrůstá.

1.4.5 Formy turistiky 
Görner (et al., 2007), Morávek (et al., 1983), Sýkora (et al., 1986), Šajnoha (et al., 1991) a Žiškay (1981) se shodují na rozlišení následujících forem turistiky:

Přípravná forma – v rámci tělesné přípravy, která v této formě převládá, se provádí tréninkové hodiny a příprava na tělesnou aktivitu s ohledem na náročnost budoucího terénu. V rámci kulturně – poznávací složky se připravujeme na dané prostředí z pohledu kultury a zajímavostí. A na závěr odborně-technická složka – je zapotřebí osvojit si práci s mapou, naučit se orientovat v terénu, meteorologii atd.

Vlastní forma – patří sem takové turistické činnosti, které zahrnují všechny výše zmíněné složky obsahu turistiky. Dále se dělí na krátkodobé formy a dlouhodobé formy:
Krátkodobé formy  - jsou vycházky (půldenní, celodenní) a výlety (jednodenní až dvoudenní). Obě jsou spojeny s pohybem i pobytem v přírodě.

Dlouhodobé formy – se týkají turistických cest, které se realizují v podobě putování (nejméně třídenní túry), a je zde třeba počítat s různými turistickými zařízeními za účelem přenocování.
A na závěr pomocná nebo též doplňková forma, která doplňuje výše zmíněné formy o různé soutěže, exkurze, srazy turistů, turistické akce atd.

Vyškovský (et al., 1992) a Neuman (et al., 2000) naproti tomu uvádějí jiná dělení forem. Dle autorů se jedná v rámci pěší turistiky o:

Vycházky - polodenní a kratší turistická činnost, nejblíže okolí bydliště, nevyžaduje zvláštní technické vybavení

Výlety – jednodenní nebo několikadenní turistická aktivita, zahrnuje všechny složky turistiky a při déletrvajících je třeba zajistit stravování a noclehy. Nutná příprava a dobré počasí nebo dobré vybavení.

Túry – jedná se o fyzicky náročný, výkonnostní i několikadenní přesun. Je znám cíl i úkoly.

Turistické pochody – organizovaná forma základní turistiky, může být i výkonnostní.

Putování, přechody – dvou a vícedenní náročná činnost spojená s aktivním přesunem a každodenní změnou místa přenocování. Přítomny jsou všechny složky turistiky.

Neuman toto dělení dále rozšířil podle náročnosti a to na formy: základní (obsahují vycházky až vícedenní putování) a výkonnostní (dálkové pochody, etapové pochody a přechody horských hřebenů).

Existují ještě i jiná dělení (Görner et al., 2007), ty se pak zabývají: organizovaností (organizované, neorganizované), ročním obdobím vykonávání aktivit (letní, zimní, celoroční) či úrovní výkonu turistiky (základní rekreační, výkonnostní).
1.4.6 Vliv turistiky na psychickou a fyzickou kondici člověka

„Poloha vsedě je už pomalu hlavním znakem naší civilizace. Zdá se, že před sebou máme jiný druh člověka zvaného homo sedentarius.“




Eric P. Eckholm

Oblastí zdraví člověka se zabývá mnoho oborů – počínaje klasickým lékařstvím přes psychologii zdraví, ale i krajinná rekreologie zde má své místo. Liší se hlavně úhlem pohledu na toto téma. Psychologie zdraví řeší úlohu psychologických faktorů při udržování zdraví, prevenci nemocí nebo jakým způsobem by se mělo ovlivňovat chování člověka a jeho prostředí, aby to prospělo jeho zdraví. Krajinná rekreologie se zase zabývá vlivem prostředí na člověka. Je tedy patrné, že turistika zde má své významné místo, neboť zahrnuje všechny složky. Dle Žiškaye (1981) a Sýkory (et al., 1986) turistika pomáhá odstraňovat nepříznivé civilizační vlivy a rozvíjí fyzickou a psychickou zdatnost. Nejen že je založena na aktivním pohybu a to pro člověka nejpřirozenějším způsobem – chůzí, ale navíc v sobě obsahuje i pozitivní vlivy přírody na lidský organismus – tedy prostoru, kde je turistika prováděna. 
Turistika, v rámci své složky aktivního pohybu, může předcházet řadě nemocí, již vzniklé nemoci může pomoci zmírňovat nebo celkově postupně zlepšuje zdravotní stav jedince. Pravidelný pohyb dle Křivohlavého (2003) přispívá k prevenci kardiovaskulárních onemocnění, snížení cholesterolu v krvi, může mít vliv i při snižování rizika vzniku rakoviny či těžším formám diabetes. Je hlavní prevencí a prostředkem proti nadváze, která sama je příčinou vzniku řady dalších onemocnění. Nejen že působí na fyzickou stránku člověka, ale má vliv i na psychiku – zlepšuje depresivní nálady, snižuje anxiety, zvyšuje pozitivní sebehodnocení a celkově posiluje psychiku při boji se stresem. Celkově tedy posiluje zdatnost a výkonnost člověka.
V rámci přírody pak dle Schneidera (et al., 2008; Görner et al., 2007) na člověka působí mnoho pozitivních faktorů. Jedním z nich je celkový krajinný ráz – zahrnuje přírodní, kulturní a historický ráz krajiny a má estetickou funkci. Dřeviny spolu se zelení zvyšují vlhkost ovzduší, zeleň navíc omezuje prašnost. Obojí tlumí hluk, takže na člověka působí uklidňující ticho. Zelená barva listů má tišící účinek, uklidňuje nervovou soustavu, přitom ale posiluje smysly, oživuje oči a pomáhá proti únavě. Při pojídání lesních plodů člověk přijímá účinné látky (např. Fytoncidy), které pomáhají zmírňovat zánětlivé procesy, posilují imunitní systém i oběhovou soustavu. Jiné plody zase působí na očištění organismu nebo zvyšují účinnost vitamínů a minerálů. 
V neposlední řadě zde působí také ionizace vzduchu. Za normálních okolností je stav kladných a záporných iontů v přírodě poměrně vyvážený. Ve městech a díky různým technologiím dnešní společnosti však převažují v našem okolí pozitivní ionty a ty mohou způsobovat řadu potíží (Schneider, et al., 2008). Naopak vliv negativních iontů je v tomto případě velmi pozitivní - působí příznivě na dýchací ústrojí a urychluje samočištění plic, kromě jiného stimuluje nadledvinky k tvorbě glukokortikoidů a minerálokortikoidů, což jsou látky pomáhající zvládat zátěže. Zvyšují svalovou sílu a ekonomiku svalové práce, příznivě působí na neurotiky a lidi trpící poruchami spánku. Zrychlují hojení ran a popálenin a snižují vysoký krevní tlak. A co způsobuje záporné ionty? Elektrické atmosférické výboje – tzn. blesky, tříštění vody (vodopády, gejzíry), déšť. Vyskytují se tedy nejvíce v blízkosti moří, vodopádů, hor, borovicových lesů a ve vzduchu po bouřce (Peter, 2007).
Žiškay (1981) a Görner (et al., 2007) dále doplňují faktory jako sluneční záření, které se podílí se na vzniku vitaminu D, spalování tuků, aktivuje enzymy podílející se na obranyschopnosti organismu apod. Teplotu, vlhkost a pohyb vzduchu, což pomáhá k otužování a osvěžení nebo např. zvýšení počtu červených krvinek díky nadmořské výšce (na horách) a změnám tlaku vzduchu, což přináší lepší okysličování krve.
Další oblastí, na kterou pěší turistika působí, je kosterní a svalový aparát a to konkrétně páteř a posturální svalstvo, tzn. svaly zajišťující vzpřímené držení těla. Tento vliv nabývá na důležitosti obzvláště při převládajícím sedavém způsobu života. V neposlední řadě je třeba zmínit, že přiměřený výkon a tedy dobře zvolená zátěž vede ke kvalitnímu a hlubokému spánku a tedy k potřebné kvalitní relaxaci organismu (Hejl, 1990). 

1.4.6.1 Chůze

Velkou část našeho života se pohybujeme po tvrdé, rovné a uměle upravené zemi. Naše chodidla a potažmo celé nohy tak nemají prostor pro akomodaci a tudíž i posilování různých svalových skupin. To vede k jednostrannému přetížení a pozdějšímu kombinovanému poškození pohybového ústrojí nohou. Abychom podpořili adaptabilitu tohoto systému, je potřeba se pohybovat v terénu, který je pružný, nerovný a vyžaduje tím po chodidlu zaujetí příslušného úhlu dopadu nohy, odlišné nastavení kloubů a svalů nohy. V podstatě jediným takovým terénem jsou lesní cesty, protože jejich půda má vlastnosti, které výše zmíněné změny nohou podporují (Daněk, 1978). 
Na zatěžování srdce má vliv členitost terénu. Čím je členitost menší, tím méně je srdce zatěžováno. Naopak čím více bude výstupů kombinovaných se sestupy, tím více bude terén působit podnětně na činnost srdce. Když pomineme nohy a srdce, tak při pěší turistice potřebujeme také plíce. Jelikož při náročnější či dynamičtější chůzi zvýšíme výměnu plynů mezi organismem a prostředím, je třeba dobře volit toto prostředí. Proto pro pěší turistiku volíme taková místa, která nás pročistí a kompenzují tím prašnost ve městech, kde žijeme (Daněk, 1978).  
Terén vhodný pro turistiku

Podle vertikální členitosti terénu rozlišuje Daněk (1978) několik pásem:

1. pásmo údolí, lužní (100 - 250 m n. m.) – jedná se o údolní pásy podél řek. Porost může způsobovat alergie.
2. pásmo nížinné (dubové, 150 – 300 m n. m.) – reliéf bývá rovinatý až mírně pahrbkovitý. Zde se vyskytují svahy s mírným sklonem o velké délce. Pro posílení kondice je to terén málo podnětný, je určen spíše pro rehabilitační chůzi.

3. pásmo pahorkatiny (300 – 500 m n. m.) – dříve zde rostly převážně listnaté stromy, později byly nahrazeny jehličnany. Výškové rozdíly většinou nepřesahují 100 m, i když terén bývá místy dost členitý s příkrými svahy. Porost může dráždit, tak jako prach rostlinného původu, který se víří při chůzi.

4. pásmo vysočiny (500 – 750 m n. m.) – taktéž zde byl původním porostem buk, ale byl nahrazen smrkem. Půda je elastická a velmi vhodná pro turistiku. Terén je vhodný jak pro rehabilitační chůzi, tak pro kondiční i výkonnostní pěší turistiku.

5. nižší horské pásmo (750 – 1000 m n. m.) – zde je terén často velmi členitý, doplněný překážkami v podobě větví a kamenů, které znemožňují chůzi mimo cesty. Ovzduší je vlhčí a chladnější.

6. vyšší horské pásmo smrkové (1000 – 2000 m n. m.) – terén je zde velmi členitý, pěší přesun volným terénem je často velmi obtížný a hlavně zakázaný vzhledem k ochraně přírody. Tato oblast je ideální pro turistiku, neboť je zde vysoká ionizace vzduchu, vyšší intenzita slunečního záření, nižší parciální tlak kyslíku, což přispívá k vyšší podnětnosti kondičního i výkonnostního tréninku. 

1.4.7 Legislativa

V rámci pěší turistiky je třeba se řídit určitými zákony. V této kapitole se proto právní ustanovení budou týkat hlavně pohybu v přírodě. Touto oblastí se zabývá Ministerstvo životního prostředí.
Jedním ze základních právních ustanovení je zákon č. 114/1992 Sb. o ochraně přírody a krajiny. Ten definuje mimo jiné např. základní povinnosti při obecné ochraně přírody, obecnou ochranu rostlin a živočichů, dřevin, ochranu a využití jeskyní, vymezuje také zvláště chráněná území, což jsou „Území přírodovědecky či esteticky velmi významná nebo jedinečná… přitom se stanoví podmínky jejich ochrany.“ Mezi ně patří podle § 14 národní parky, chráněné krajinné oblasti, národní přírodní rezervace, přírodní rezervace, národní přírodní památky, přírodní památky (Ministerstvo životního prostředí, 2008). 
Dalším zákonem, kterým se musejí návštěvníci lesa řídit, je zákon č. 289/1995 Sb., Zákon o lesích neboli lesní zákon. „Účelem tohoto zákona je stanovit předpoklady pro zachování lesa, péči o les a obnovu lesa jako národního bohatství, tvořícího nenahraditelnou složku životního prostředí, pro plnění všech jeho funkcí a pro podporu trvale udržitelného hospodaření v něm.“ V rámci turistiky je třeba, aby návštěvníci znali svá práva a povinnosti, ale také zákazy. Základní povinností každého je „počínat si tak, aby nedocházelo k ohrožování nebo poškozování lesů, jakož i objektů a zařízení sloužících hospodaření v lese“. Mimoto má každý právo vstupovat do lesa na vlastní nebezpečí, sbírat tam pro vlastní potřebu lesní plody nebo suchou, na zemi ležící, klest. Přitom je povinen les nepoškozovat, nenarušovat lesní prostředí a dbát pokynů vlastníka, popřípadě nájemce lesa a jeho zaměstnanců (viz Příloha I). Ve výjimečných případech na návrh vlastníka lesa nebo z vlastního podnětu může orgán státní správy lesů z důvodu ochrany lesa nebo v zájmu zdraví a bezpečnosti občanů, rozhodnout o dočasném omezení nebo vyloučení vstupu do lesa (Ministerstvo životního prostředí, 2008). 
Zákaz v určených oblastech platí u těchto činností (Ministerstvo životního prostředí, 2008):
· rušit klid a ticho
· provádět terénní úpravy, narušovat půdní kryt, budovat chodníky, stavět oplocení a jiné objekty
· vyzvedávat semenáčky a sazenice stromů a keřů lesních dřevin, těžit stromy a keře nebo je poškozovat
· sbírat lesní plody způsobem, který poškozuje les
· jezdit a stát s motorovými vozidly
· vstupovat do míst oplocených nebo označených zákazem vstupu, vstupovat do porostů, kde se provádí těžba, manipulace nebo doprava dříví
· mimo lesní cesty a vyznačené trasy jezdit na kole, na koni, na lyžích nebo na saních
· kouřit, rozdělávat nebo udržovat otevřené ohně a tábořit mimo vyhrazená místa, odhazovat hořící nebo doutnající předměty
· narušovat vodní režim a hrabat stelivo
· pást dobytek, umožňovat výběh hospodářským zvířatům a průhon dobytka lesními porosty
· znečišťovat les odpady a odpadky
2. Cíl 

V posledních letech došlo a stále dochází ke značnému vývoji v oblasti pěší turistiky. Mým úkolem bylo zjistit, jaké jsou současné podmínky pro pěší turistiku v rámci znalostí o přírodě, taktiky pohybu v horách a dále materiálního a technického vybavení.  

Cílem této práce je tedy analýza současného stavu metodiky pěší turistiky.

3. Metodika
Metoda výzkumu

Práce je zpracována kompilační metodou. Jedná se o systematické shrnutí minulých i dosavadních vědomostí a vytvoření aktuálního systematického přehledu informací o tomto tématu, který by měl sloužit jako zdroj poznání a obohacení nejen odborné, ale i laické veřejnosti. 
Zdroje poznatků

Primárními zdroji informací této práce byla odborná literatura k tématu pěší turistika, sporty v přírodě, vliv chůze na zdraví, volný čas, rekreologie, výchova v přírodě. Dále se jednalo o odborné časopisy v písemné i elektronické podobě zabývající se turistikou a sportem. Jako sekundární zdroj jsem použila internetové stránky, které obsahovaly odborné články k danému tématu. Důvodem bylo nejen doplnění literatury, ale některé publikace mi nebyly dostupné, proto jsem na stránkách, zabývajících se turistikou nebo sportem obecně, hledala aktuální informace o daném tématu. Výhodou internetu byla právě jeho dostupnost a již zmíněná aktuálnost. Celkem jsem čerpala ze 70 zdrojů.
Vymezení v oblasti pěší turistiky 
Jelikož je téma pěší turistiky široké, zaměřila jsem se konkrétně na oblast letní pěší turistiky, formu krátkodobou - to znamená jednodenní maximálně dvoudenní turistické akce. Jedná se ale také o jednorázový týdenní pobyt v horách, kdy se na trasy každý den vychází z jednoho místa a je zde zajištěno ubytování i strava. Z čehož vyplývá další zaměření a to na laickou a průměrně fyzicky zdatnou skupinu turistů, nikoli vytrvalostní turisty. Primární bylo popsání pohybu v horách, nikoli pobytu v přírodě (tzn. táboření), z tohoto důvodu o něm v práci není zmínka. Na závěr jsem se orientovala na přírodní podmínky a hory České republiky a Slovenské republiky, případně jim podobné.
Postup při zpracování

Snažila jsem se pokrýt co největší část publikované literatury a časopisů s ohledem na aktuálnost k současné situaci. V případě, že jsem čerpala ze starší publikace (např. před rokem 1990), porovnala jsem ji s nejnovějšími a shodovala-li se s aktuálními poznatky, použila jsem ji. Jestliže se v literatuře vyskytovaly již neaktuální poznatky či názory, nezařadila jsem je. Při zpracovávání informací do souvislého logického celku jsem nejprve vytvořila komplexní obraz vědomostí týkající se konkrétní oblasti. Skládal se z názorů a přístupů většiny autorů. Poté, v případě nesrovnalostí, jsem uvedla také odlišný názor, který je i přes svou protichůdnost aktuální. Na závěr jsem doplnila poznatky, které někteří autoři uváděli oproti ostatním autorům navíc, případně jsem uvedla shrnutí či připomenutí dříve zmíněného pro lepší přehlednost a komplexnost. Jestliže popis daného tématu nebyl dostupný z literatury nebo časopisů, hledala jsem informace na specializovaných webových stránkách. Ty jsem vybírala s ohledem na jejich odbornost.   
4. Výsledek - Analýza MetodikY pěší turistiky
1.5 Fyzická zdatnost a její trénink
Pěší turistika je pro člověka daleko snazší, jestliže se již průběžně věnuje nějaké sportovní aktivitě. Samotná příprava by měla zahrnovat nejen posilování čili cvičení silová (všech svalových skupin, zejména nohou, zad a břišních svalů), ale také aerobní a v neposlední řadě protahování svalů – zejména paží, zad a nohou, což vede k získání ohebnosti a pružnosti. Po takovémto tréninku by mělo být posilněno zejména srdce, plíce a nohy. Také se doporučuje pravidelnost v přípravě a to bez ohledu na zkušenost turisty. Je důležité uvědomit si, na jakou formu turistiky se připravujeme – vycházku nebo túru - a podle toho trénink přizpůsobit (Bergerová, 2008; Görner et al., 2007; Hejl, 1990; McManners, 1999; Winter, 2003). 
Dle Sýkory (1986) už samotný fakt, že se jedinec aktivně pohybuje a sportuje, vytváří předpoklad pro zlepšování jeho zdravotního stavu. Díky kvalitní tělesné přípravě na turistickou aktivitu si zvyšuje úroveň tělesné zdatnosti a tím schopnost bezpečného zvládnutí i obtížnějších úseků nebo situací, případných překážek a v konečné fázi tedy absolvování celé naplánované trasy. Čím vyšší je úroveň zdatnosti a techniky pohybu, tím více možností má turista v oblasti poznávací – otevírají se mu možnosti i náročnějších tras. Dále se Sýkora zmiňuje o respektování věku, pohlaví a stavu trénovanosti. Již děti předškolního a mladšího školního věku mohou zvládat určitou formu vytrvalostní zátěže (cca 12 km chůze a běhu denně). Ve středním a starším školním věku jsou schopné zátěž dále zvyšovat a jsou vytvořeny podmínky pro vydatnou vytrvalostní i silovou zátěž. Takto intenzivní tělesná příprava ovlivní jejich funkční rozvoj. Také lidé důchodového věku mohou turistiku provozovat. Snižují tím svá tělesná omezení vzniklá věkem. Společným cílem pro všechny věkové kategorie je dosažení individuální maximální úrovně výkonnosti. „Zlatým“ pravidlem je zvyšovat zátěž postupně. Winter (2003) k tomuto dodává, že je třeba zaměřit se i na složku charakterovou. V horách je potřeba vytrvalosti, dlouhodobé koncentrace, schopnosti udržet si nadhled i v kritických situacích a umět se správně rozhodovat. Neméně důležitá je flexibilita v myšlení a racionální uvažování.  
Jedinec podává určitý výkon při každém aktivním pohybu v přírodě. Už při chůzi do mírného kopce s určitým zatížením se zvyšuje puls. Krátké vycházky, nenáročné výlety i jednodušší přechody zvládne bez velkých těžkostí každý zdravý turista, ovšem na středně těžké a těžké vícedenní přechody je potřeba organismus náležitě připravit. Vše se odvíjí od současného fyzického stavu, kondice a náročnosti trasy (Šajnoha et al., 1991; Winter, 2003).

Pěší turistika v rámci pohybových schopností je činnost vytrvalostní, mírné až střední intenzity a uplatňují se při ní prvky speciální obratnosti (technika přesunu). Ty jsou závislé na síle, proto se v přípravě klade důraz na rozvoj síly dynamické a vytrvalostní a současně na rozvoj obratnosti a nácviku ekonomického pohybu. Základním principem vytrvalosti je dobrá činnost kardiovaskulárního systému. Sledování pulzu nám umožní jeho kontrolu. Aby cvičení vytrvalostního charakteru mělo smysl a požadované výsledky, je třeba cvičit v takové intenzitě, aby frekvence tepu dosahovala určitých hodnot (Šajnoha et al., 1991). Grosser, Ehlenz, Griebel a Zimmermannová (1999) v tomto směru uvádějí, že pro vytrvalostní sílu je nejdůležitější a nejprospěšnější zóna aerobní. Tu lze trénovat prostřednictvím kruhového a rozfázovaného nebo komplexního tréninku (viz také Vyškovský, Bedřich, Hansgut, Hedvábný & Hurychová et al., 1997). Dříve se měřil tep na hlavních tepnách, dnes nám k tomuto slouží pulzometry v podobě náramkových hodinek. Tep tak můžeme sledovat po celou dobu tréninku (Winter, 2003). 

V následující tabulce (Tabulka 1) uvádějí Daněk a Teplý (1976) doporučené rozmezí tepové frekvence vzhledem k věku:    
	 Skupina/ Věk
	Tepová frekvence
	

	Sportovci, zdraví rekreanti, pacienti nebo rekonvalescenti
	max.
	prům. max.
	prům.
	prům. min.
	min.
	

	10-19 let
	205
	180
	155
	130
	110
	

	20-29 let
	195
	170
	145
	120
	105
	

	30-39 let
	185
	160
	135
	110
	100
	

	40-49 let
	175
	150
	125
	105
	95
	

	50-59 let
	165
	140
	120
	100
	90
	

	60-69 let
	155
	130
	115
	95
	85
	

	70 a více let
	145
	130
	110
	90
	80
	

	max.     =  tepová frekvence měřená po skončení intenzivní fáze
	

	prům.    =  průměr všech naměřených tepových frekvencí
	
	

	min.      =  tepová frekvence měřená po skončení málo intenzivní fáze


Tabulka 1.  Rozmezí tepové frekvence při cvičení (Daněk & Teplý, 1976, 47) 
Jedná-li se o začátečníky, je podle Mosera (1986) dobré začít vycházkou v době trvání 2-3 hodin. Ta nám ukáže první zkušenosti a poznání naší kondice. Mimo jiné také, zda máme vhodné oblečení a obuv – v případě nové obuvi slouží k jejímu „rozchození“. Cíl cesty se vždy odvíjí od našeho zdravotního stavu a věku. Během vycházky má jít jedinec (nebo skupina) přirozenou chůzí prokládanou občasnými krátkými zastávkami (např. u výhledů). Poté chůzi zrychlí. Střídání tempa chůze má pozitivní vliv na proudění krve. Po pěti minutách se má opět zvolnit. Střídání rychlejšího a pomalejšího tempa je prováděno v různých intervalech. Takovéto procházky je možné zpestřit i občasným krátkým během, kdy se projeví naše kapacita plic. Přibližně po hodině následuje krátký odpočinek a kontrola času. Kontrola je důležitá, neboť nám na konci ukáže, jakou rychlostí jdeme, a jak dlouho nám trvá ujít daný počet kilometrů. Od tohoto se pak odvíjí zátěž při tréninku.
Tělesnou přípravu dle Šajnohy (et al., 1991) tedy celkově dělíme na všestrannou a speciální. Všestranná má zabezpečit rozvoj základních pohybových schopností tj. sílu, rychlost, vytrvalost a obratnost. Naproti tomu speciální má za cíl rozvíjet techniky pěší turistiky - tzn. chůzi a mimoto vyrovnává možná jednostranná zatížení (viz také Hejl, 1990; Sýkora et al., 1986; Vyškovský et al., 1997; Žiškay, 1981). 
Sýkora (et al., 1986) se zabývá tzv. minimálními dávkami zátěže. Hlavním ukazatelem pro intenzitu cvičení je jeho frekvence:

· Při intenzivním cvičení 7x týdně -  postačí 10–15 min.

· Cvičení  3x týdně – vyžaduje minimálně 30 min.

· Cvičíme-li 2x týdně je třeba dobu prodloužit na 60 min.

· A pohybové aktivitě 1x za týden je třeba věnovat čas cca 3 hodiny.

· Při menší frekvenci než 1x za týden pohybová aktivita nemá požadované výsledky. 

Základními všeobecnými pravidly při tréninku jsou princip optimálního poměru tréninku a odpočinku, princip postupně se zvyšující zátěže a princip opakování (Grosser et al., 1999). 

Výkon turisty je v konečné fázi dle Grossera (In Görner et al., 2007; viz také Winter 2003) ovlivněn několika faktory: kondicí (což je síla, vytrvalost, rychlost, přizpůsobivost), technikou pohybu (pohybové schopnosti a koordinační schopnosti), psychickými schopnostmi, taktickými a poznávacími schopnostmi ale také vnějšími podmínkami (počasí, rodinná situace, zaměstnání, okolí…) a omezujícími podmínkami (talent, tělesná konstrukce, materiální vybavení). Všechny tyto vlivy se vzájemně prolínají a ovlivňují. 

1.6 Taktika a technika pohybu v horách

Jak bylo uvedeno v předchozí části práce, hlavní náplní pěší turistiky kromě kulturně poznávací činnosti je po stránce obsahové složka tělesná (ve smyslu taktiky chůze v přírodě) a odborně technická. V následujících kapitolách se těmto dvěma složkám budu věnovat podrobně.

1.6.1 Turistická chůze

Základním pohybem v horách je turistická chůze. Kvůli členitému terénu je fyzicky mnohem náročnější než běžná chůze. Horský terén vyžaduje neustálou pozornost, protože jeho skladba a pevnost se neustále mění, stejně jako jeho strmost (Hejl, 1990; Winter, 2003). 
Turistická chůze má cyklický charakter a její výhodou je celková technická nenáročnost. Správný styl turistické chůze má být ekonomický a frekvence kroku se přizpůsobuje jeho délce. Rychlost chůze je závislá na délce túry a zdatnosti jedince, obvykle se však pohybuje okolo 4-6 km/hod.  Dle Hejla (1990) je také lepší chodit širší stopu, to znamená, že chodidla by měla být od sebe cca 20-30 cm. Tím se získá větší stabilita. Těžiště těla je nad stojnou nohou. Jedinec si musí dávat pozor na výkyvy z těžiště kvůli nepřirozeně dlouhému kroku nebo vytáčení chodidel. Pánev posouváme vpřed nebo vzad podle nohy, která noha jde napřed. Paže se pohybují volně, v případě zrychlení chůze nebo v náročnějším terénu se pokrčí v loktech. Hlava a trup mají být vzpřímené, nevychylují se ze strany na stranu. Při rychlejší chůzi jsou nakláněny dopředu do mírného předklonu. Chůze po rovině předpokládá rovnoběžné osy chodidel, měkké našlápnutí na patu. Postupně se přenáší zatížení přes vnější stranu chodidla až k palci – neodrážíme se z celého chodidla. Hospodárnější je menší krok při větší frekvenci. Není dobré se prohýbat v bedrech (Morávek et al., 1983; Moser, 1986; Neuman et al., 2000; Sýkora et al., 1986; Šajnoha et al., 1991; Winter, 2003; Žiškay, 1981). 
Co se týče taktiky stoupání, zde se názory autorů liší. Morávek (et al., 1983) a Žiškay (1981) doporučují při výstupu posouvat těžiště vpřed a našlapovat nejprve na přední část chodidla, poté na celé chodidlo. Zatímco Hejl (1990) a McManners (1999) prosazují způsob chůze po celé ploše podrážky, tzn., že vykračující noha se položí na celou svou plochu ihned, nikoli postupně. Krok se tak zkrátí a kolena budou mírně pokrčena. Zvyšuje se tím však stabilita a omezuje možnost uklouznutí na sypkém podkladu. Další důležitou zásadou je vždy sledovat terén před sebou a aktivně vyhledávat možná úskalí. Dále se již autoři Hejl, McManners, Morávek i Žiškay (viz také Moser, 1986; Neuman et al., 2000; Šajnoha, 1991) shodují - čím je svah strmější, tím menší je odraz nohy, hlavní je napínání vykročené nohy. Opět by mělo jít o pravidelný rytmus. Naopak při sestupu našlapujeme od paty ke špičce. Nárazy na patu tlumíme pokrčením v kolenou. Je možné použít i trekkingové hole pro odlehčení kolenním a kyčelním kloubům. Těžiště je v linii pánve a došlapující nohy. Ze strmého svahu je lepší frekvenci zrychlit, neboť nevynaložíme tolik energie na brzdění. Tělo je stále v mírném předklonu. Hejl také doplňuje, že je výhodnější časově i v rámci taktiky chůze využívat upravené horské cesty, než procházet volným terénem, neboť se těmito „zkratkami“ ničí vybudované úseky cest, což dále pokračuje při deštích a táních sněhu. Úspora času a energie je přitom mizivá.

Žiškay (1981; viz také Moser, 1986; Sýkora et al., 1986) se dále zmiňuje o zátěži při chůzi a frekvenci dýchání. Každá zátěž vyžaduje určité úsilí navíc. Dochází k vnitřnímu svalovému napětí, které zátěž udržuje. Ostatní svalové skupiny pracují sice stejně, ale s větším nasazením. Jedinec si může pomoci zastrčením rukou pod popruhy batohu – zlepší se tak cirkulace krve i dýchání. Dýchání má být rytmické, plynulé – delší nádech (3-4 kroky) a rychlejší výdech (2 kroky). Při výstupech se mění jak frekvence, tak hloubka, vždy by však měl být zachován pravidelný rytmus.
Pohyb v obtížném terénu
V horském terénu můžeme kdykoli narazit na překážky, které je třeba překonat, abychom mohli pokračovat v cestě. Nemusejí být jen mimo značené cesty, ale mohou být přímo její součástí. 
U pohybu po trávě záleží, jakých terénem se pohybujeme. Travnatá louka může zakrývat větší suťovisko, v tom případě je třeba našlapovat opatrně a postupným našlápnutím ověřit stabilitu terénu. Ve strmějších svazích je travnatý porost nesouvislý, roste na zvětralých skalách. Tento terén pak bývá nebezpečný, neboť zde není nic stabilního. Při postupu je třeba našlapovat celou plochou boty a drny zatěžovat svisle – nepřiklánět se ke svahu a nešlapat hranou boty, hrozilo by utrhnutí drnu. Při sestupu se preferuje postupovat čelem ke svahu. Nebezpečí hrozí také při chůzi po mokré trávě (po dešti či napadání sněhu), zde je stabilita nejmenší a hrozí uklouznutí, či vytrhnutí drnu, který je vodou uvolněný. Jiným případem je souvisle zarostlý svah, zde není nebezpečí nestability terénu, ale uklouznutí či zakopnutí. (Hejl, 1990; Winter, 2003; Žiškay, 1981). 
V období brzkého jara je velká pravděpodobnost, že na horách bude ještě tát sníh, a proto budeme muset překonávat podmáčený terén, vodu či menší vodní toky. Většina stezek se těmto úsekům vyhýbá, ale pokud se s nimi setkáme, lze vidět stopy, kudy šli lidé před námi, a tedy kde je možné přejít, jak je povrch hluboký a kde je pevnější. Umožňují-li to prvky v krajině, přecházíme přes travnaté drny, větve na zemi, kameny, kořeny keřů. Pomáháme si holemi nebo raději místo přeskočíme. V případě přechodu vody, záleží na hloubce. Přeskakujeme po kamenech, nebo se přebrodíme v nejmělčím úseku. Pomoci nám mohou trekkingové hole pro větší stabilitu a testování hloubky. U prudších toků je lepší přecházet ve spojení s ostatními (Bergerová, 2008; McManners, 1999; Neuman et al., 2000).

Dalším porostem v horách je kleč neboli kosodřevina. Kleče se nalézají v nižších polohách, pokrývají velké souvislé plochy, jsou vyšší než člověk a mohou postup značně ztížit, někde i znemožnit. Tyto souvislé plochy jsou neprostupné, nevedou-li jimi prosekané značené cesty. Čím vyšší nadmořská výška, tím je kleč nižší a postupně může tvořit ostrůvky. I tak je ale postup přes ni náročný, a pokud zde nejsou vytvořeny značené cesty, je nevhodný. Nemůžeme-li se jí však vyhnout, našlapujeme na nejsilnější větve a rukama se přidržujeme horních větví, abychom nezapadli mezi kořeny. Pokud možno procházíme spíše mezi ostrůvky. Za snížené viditelnosti se nedoporučuje vůbec před kleč chodit - vždy ji obejít (Hejl, 1990; Žiškay, 1981).
Základním příkrovem horských dolin jsou suťoviska, která jsou tvořena velkými balvany, např. v Tatrách i několikametrovými, zde se jim říká „zlomiska“, u nás balvaniště. Jsou nahodile rozmístěné a mezi nimi jsou kameny menší velikosti. Trasu tedy vedeme přes malé kameny nebo zcela mimo tyto labyrinty. V obou případech platí, že při chůzi v kamenitém, vysokohorském terénu je nejdůležitější udržet rovnováhu, předem vědět, kde našlapujeme a dopředu hledat vhodnou bezpečnou cestu. Nohu klademe na šikmé i hladké plochy vždy celou plochou. Pouze v případě, kdy došlapujeme na ostrou hranu, stoupneme na kámen klenkem – prohnutá část chodidla, nebo přední částí chodidla, cítíme-li, že máme dobrou stabilitu. Velkou pomocí při sestupu v kamenitém terénu mohou být trekkingové hole, které částečně přenášejí váhu těla z nohou na ramena a paže, a v případě skluzu poskytují záchytnou pomoc. Vyplatí se ale i při výstupu. Můžeme se setkat také s balvanovým polem, kdy je dobrou taktikou přeskakování z kamene na kámen s rozpaženýma rukama. Od několika kamenů je třeba se jen odrazit, neboť jejich šikmá plocha vylučuje doskok. Takovýto způsob je rychlý, avšak vyžaduje odvahu, značnou dávku obratnosti, rychlé reakce a předvídavost. Je však velmi nebezpečný v případě mokrých či zasněžených kamenů. Taktéž je zapotřebí mít dobře upevněný batoh. Vždy je potřeba dívat se několik kroků napřed a promýšlet nejvhodnější cestu. Kolena jsou mírně pokrčená a rukama si pomáháme udržet rovnováhu (Bergerová, 2008; Hejl, 1990; McManners, 1999). 

Traverzování sutí je náročnější. Jsou to malé hranaté úlomky skalnatých hornin od velikosti ořechu až po metrové balvany, které pokud pokrývají větší svahovou plochu, označujeme jako suťová pole (Balatka, Birner, Daněk, 1986). Je třeba ji vycházet bokem, šikmo svahem nebo v serpentinách a nikoli přímo vzhůru či dolů. Zajistí to větší stabilitu. Vyhledáváme větší kameny, které bývají stabilnější, našlapujeme celou nohou a jakoby dvakrát – postupně zkoušíme terén. Pokud je to možné, jdeme po kraji pole. Čím výše jdeme, tím je suť menší a méně stabilní. V jemné suti lze použít techniku chůze kopáním, čili zakopnutím boty do suti. Naopak při sestupu je doporučeno jít ve spádnici. Tělo je vzpřímené ale ne zakloněné, ruce jsou mírně rozpažené. Stále musíme být připraveni na možný sesuv, během kterého přikročíme i druhou nohu a střídavě sjíždíme po kamenech. Po několika krocích uskočíme stranou a počkáme, až suť sjede. Neuman (et al., 2000) však upozorňuje, že tento způsob je dovolen pouze v tom případě, že nehrozí sesuv větších kamenů. Poté pokračujeme dál. Při ztrátě rovnováhy a pádu se snažíme dostat na bok, tím zamezíme vážnějšímu poranění (Bergerová, 2008; Hejl, 1990; McManners, 1999; Žiškay, 1981). 

U chůze po sněhu hraje roli jeho konzistence. Setkat se s ním totiž můžeme i na jaře nebo v létě ve vysokohorském terénu. Pokud neleží na strmém svahu, chodí se po něm dobře a bezpečně. I tak se ale sněhovým polím pokud možno vyhýbáme. Riziko pádu stoupá, pokud je sníh tvrdý – zmrzlý, leží na strmém svahu, severním svahu a pokud na něj narazíme na konci jara, kdy je velmi kluzký (Bergerová, 2008; Hejl, 1990; Žiškay, 1981).
V případě, že je třeba lézt po skále, přicházejí na řadu ruce. Zde platí zásada tří pevných bodů, tzn., že jedinec musí mít v každém okamžiku postupu tři pevné opory končetiny. Tato místa se nazývají stupy a chyty. Při postupu lze pohybovat jen jednou končetinou a teprve najdeme-li spolehlivou oporu, přesouváme celé tělo. Nezbytná je protiskluzová obuv a dobře upevněný batoh na zádech. Než plně našlápneme a zachytíme se prsty, je zapotřebí dopředu vyzkoušet tato místa, zda nejsou uvolněná a unesou naší váhu. Tělo držíme blízko skály a váhu čili těžiště nesou především nohy. Ruce pouze udržují rovnováhu a pomáhají tělo zvedat výš (Bergerová, 2008; Hejl, 1990, Sýkora et al., 1986; Žiškay, 1981).
V horách se setkáme také se žleby. Chůze v nich je závislá na složení a vrstevní okolních skal. Žleb bývá rozdělen žebrem. Místem nejsnadnějšího průstupu vedeme výstup – jím může být např. členitě vrstvené žebro. Vyhýbáme se žlebu vyplněnému volnými kameny. U žlábků využíváme lezení rozporem. Jiné trasy vedou po hřebenech, kudy se dostaneme na horské vrcholy. Jsou tvořeny buď pevnou skálou, nebo skalními bloky (Hejl, 1990). 
Hejl (1990; viz také Moser, 1986; Sýkora et al., 1986; Žiškay, 1981;) se dále zmiňuje o zajištění horských cest. S těmi se v našich podmínkách příliš nesetkáme, ale např. Tatry jsou na ně bohaté. Jedná se o železné řetězy, kovová lana, železné kramle či kovové žebříky a lávky. Řetězy se vyskytují v exponovaných terénech, které jsou strmé, úzké či hladké a to jak pro sestup, tak výstup. Bývají pevně ukotveny ve skále a nesmějí být napnuté. Napnuté by měly být pouze v případě, že je nutné exponované místo traverzovat (tj. přecházet vodorovně). Lana jsou používána stejným způsobem, ale jsou hůře uchopitelná, neboť jsou tenčí. Vyskytují se právě při traverzování. Železné kramle jsou zapuštěny do skály a zpřístupňují tak hladké strmé plotny. Umístěny jsou nad sebou a nahrazují žebřík. Bezpečněji však působí kovový žebřík, který je taktéž pevně zakotvený do skály na několika místech. Všechny tyto pomůcky umožňují turistovi překonat náročný úsek a poskytují mu určitou jistotu pohybu. Vždy je bezpečnější, pokud na laně či řetězu postupuje jen jeden turista.  
1.6.2 Obecné zákonitosti při pohybu v horách
Při chůzi dochází k práci svalů, které se stahují. Proto je dobré, abychom si svaly protáhli před každou túrou, během ní o přestávkách, a také po celé túře. Tělo zůstane pružné a předejde se tím zbytečným bolestem svalů. Protahování zaměříme na oblast krku, zad a nohou – především čtyřhlavého a dvojhlavého stehenního svalu, hýžďového svalu a lýtkového svalu (Bergerová, 2008).
V horách by nikdo neměl chodit sám kvůli bezpečnosti a pro případ nehody. Minimální počet jsou 2 osoby, nejlépe však 4 až 10 osob. Vždy by měl někdo vědět, že jdeme na túru a kam. Jdeme-li ve skupině, je třeba brát ohled na nejslabší členy a přizpůsobit jim tempo. Skupina by také neměla být roztroušena po celé trase, ale držet se v rámci možností pospolu. Méně zkušení mají být zařazení v přední části skupiny – jednak kvůli tempu, a jednak aby jim zkušení turisté mohli v případě potřeby pomoci. Na konci skupiny by měli být taktéž zkušení jedinci, aby skupinu uzavírali a nikdo se neztratil. Jiný problém může nastat při odlišných představách o průběhu túry, je proto dobré si vše předem vyjasnit. V rámci bezpečnosti by si turista měl uvědomit své hranice schopností. Ať už při volbě náročné trasy, volbě nejschůdnější cesty během túry nebo při změnách počasí (Bergerová, 2008; Görner et al., 2007; Hejl, 1990; Neuman et al., 2000; Sýkora et al., 1986).

Jelikož nohy nesou celou naši váhu a k tomu i váhu batohu, je třeba, aby byly po celou dobu v komfortu. Je nutné, udržovat je v suchu a boty před túrou náležitě rozchodit. O přestávce nohám prospěje vyzutí z bot i ponožek a odvětrání. Jsme-li v blízkosti potoka, můžeme nohy zchladit. Zbavíme se tak možných nečistot. Poté je potřeba se ujistit, že jsou chodidla zcela suchá, než si boty zpět nazujeme. V botách bychom měli mít kvalitní vložky, které nohu drží na svém místě. Dále je třeba si vyzkoušet různé způsoby šněrování bot tak, aby v nich v případě potřeby noha dobře seděla, nebo byla uvolněná. Těsnější zašněrování zabraňuje nechtěnému pohybu nohy v botě a poskytuje oporu svalům i kostem. Povolením zase zmenšíme tlak na nohu. Tím vším přispíváme k pohodlí a prevenci puchýřů (Bergerová, 2008; Moser, 1986).
Podle Bergerové (2008; viz také McManners, 1999; Moser, 1986; Neuman et al., 2000; Sýkora et al., 1986) má tempo chůze, které zvolíme, vliv na naši konečnou pohodu a pocit z túry. Začátečníci mohou nasadit rychlé tempo a po čase zjistí, že jim došly síly. Zkušenější vědí, že je třeba síly rozvrhnout tak, aby zbyla energie i na bezpečný návrat. Zvolenou rychlost by měl být turista schopen udržet po celý den. Nejedná se o rychlou chůzi, kterou např. provozují ve městě, ale tento styl umožní udržet plynulé tempo i při chůzi do kopce s batohem. Průměrná rychlost je cca 4-5 km za hodinu. Důležité je dobré rozvrhnutí zastávek na odpočinek. Díky nim totiž turista nevyčerpá energii hned na začátku, ale zůstane mu po celou dobu túry. Jsou příležitostí ke svačině, občerstvení a posilnění a případnému protáhnutí svalů. Délka je individuální, stejně jako frekvence přestávek. Nemělo by jich však být ani příliš – svaly vychladnou a ztuhnou, ani nedostatek – vede k větší únavě. Zaťko (In Görner et al., 2007; viz také McManners; Moser, Sýkora) doporučuje první krátkou pauzu po cca 10-15 min. kvůli úpravě výstroje. Další 5-10 minutové přestávky po přibližně každé hodině chůze. Hlavní přestávka většinou připadá na cíl, je spojena s větším jídlem a měla by mít trvání 60-90 min. Hejl (1990) však upozorňuje, že v horském terénu mají přestávky svá specifika. Je třeba brát v potaz aktuální polohu turisty a přestávky nedělat např. uprostřed stoupání nebo klesání, narušilo by to určitý rytmus. Dále bereme v úvahu stupeň únavy všech účastníků skupiny. Moser se také zmiňuje o dobře sbaleném batohu, který je jednou z podmínek příjemné chůze. Ale i ten časem ztěžkne, proto je dobré při každé příležitosti ulevit ramenům a sundat jej.
Protože opravdová - aktivní turistika klade nároky na fyzický výkon, následuje po ní zákonitě únava. Pokud by přesáhla určitou hranici, představovala by sníženou schopnost vnímání okolí, snížení fyzické výdrže nebo i ohrožení zdraví. Proto je i zde důležitá relaxace. Po dokončení túry a zpětném návratu je zapotřebí nejprve důkladné hygieny. Jedná se o známý, leč často podceňovaný prvek. Je totiž prvním předpokladem pro regeneraci sil. Poté je program na jednotlivci či skupině – většinou jde o zábavu. Jestliže jsme na horách více dnů, zařazujeme odpočinkové dny. Obecně se hovoří o třetím dnu pobytu, ovšem i toto je individuální a záleží na zdatnosti turistů. Odpočinkový den může mít charakter vycházky do okolí, masáže, koupání, kulturní program nebo zařazení lehčí túry - např. dva dny po sobě (Moser, 1986). 
 Hejl (1990) a Neuman (et al., 2000) na závěr doplňují ještě tyto body chování v horách:

· časné vstávání – zajistí časovou rezervu
· ranní rosa a mokro zvyšují nebezpečí uklouznutí (zejména v trávě a na kamenech), totéž platí pro mokrou a znečištěnou podrážku

· chůze na slunci bez oblečení horní poloviny těla je nevhodná - vzhledem ke slunci a možnému vzniku spálenin, taky z důvodu možných oděrů od popruhů batohu
· propocený oděv vyměnit za suchý – hrozí riziko prochladnutí

· častý přísun tekutin

· znalost zdrojů nebezpečí, vědět kam se v případě nouze obrátit o pomoc 
1.6.3 Názvosloví hor

Cílem této kapitoly není podrobně popsat všechna pojmenování skalních útvarů (Obrázek 1), neboť většina z tohoto tématu již zasahuje do vysokohorské turistiky a tou se tato práce prioritně nezabývá. Účelem je obecné seznámení v rámci pěší turistiky, které přispívá k lepší orientaci v terénu. 
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V rámci pěší turistiky se turista nepohybuje pouze v nízkých či středních nadmořských výškách, ale dostává se i nad hranice lesů. Jedná se o kamenitý a skalnatý terén (nejblíže tomuto jsou slovenská pohoří jako Fatra, Tatry – jako skutečné velehory - a jim podobné). Dříve, než se turista vydá do takovýchto hor, je užitečné si toto názvosloví osvojit, neboť jeho znalost napomáhá a urychluje orientaci ve skalním terénu (Hejl, 1990). Například při ztrátě orientace nebo úrazu turisty či jiných problémech může tato znalost pomoci horské službě při hledání. 
Obrázek 1. Názvosloví hor (Hejl, 1990, 11)

Nejčastěji je pěší turistika provozována v prostředí hor. Hora je dle Hejla (1990, 10) a Vyškovského (et al., 1992) „vyvýšeninou zemského povrchu“. Od okolí ji odděluje a ohraničuje úpatnice (někdy nesprávně pojmenovaná jako úpatí). Hory na sebe mohou navazovat v souvislých pásech, které označujeme jako pohoří. „Jsou-li pohoří soustředěna do sevřenější oblasti s přibližně stejnou rozlohou do šířky a délky…“ nazýváme je masívem. U nás je jím např. masív Hrubého Jeseníku. Ty z hor, které přesahují nadmořskou výšku 2500 m, pak nazýváme velehorami (Vysoké Tatry na Slovensku, Alpy). Obzvláště v terénu velehor se vyskytují skály, které mají různé vlastnosti – hladké, členité, lámavé nebo pevné. Jejich vrcholy jsou štíty (např. Lomnický štít). Nižší vrcholy velehor bývají pojmenovány podle jejich tvaru – věž, jehla, roh aj. Nižší vrchol stejné hory je předvrchol. Vyvýšeniny oblejší a méně výrazné jsou kopy nebo kopce. Vrcholy horských pásem jsou navzájem spojovány hřebeny, ty označujeme podle toho, ke které světové straně spadají. Širší hřebeny, které se vyskytují v nižších polohách, nazýváme hřbety (např. v Krkonoších Kozí hřbety). Jednotlivé vrcholy v horských hřebenech nebo pohořích oddělují sedla (širší), průsmyky (výrazně snížená místa) nebo štěrbiny (úzké, ostré zářezy – typické už pro skalní terén). 
Hřebeny či hřbety ohraničují údolí, ve Vysokých Tatrách jsou pojmenovány jako doliny. Mají různý tvar, zpravidla ve tvaru písmene „V“ nebo „U“. Můžeme se také setkat s označením kotlina, což je uzavřenější a okrouhlá dolina. Ve většině dolin se vyskytují prahy, které jsou tvořeny skalními stupni. Zde pak můžeme nalézt jezera, pojmenovaná v Tatrách jako plesa, oka nebo také stawy (na Polské straně hor). Velehorské doliny a zejména pak jejich úpatí - ne-li celé jejich dno, jsou pokryty často suťovisky. „Ze skalnatých vrcholů a hřebenů sbíhají k úpatí hrany, kterým říkáme žebra. Svahy spadající z vrcholů a hřebenů k úpatí se nazývají úbočí“.  Pokud toto úbočí není strmé, jedná se o svah, je-li strmé, je to stěna. U skalních úbočí můžeme vidět často rozbrázdění širšími, hlubšími roklemi. Pokud je toto rozbrázdění užší a mělčí, nazývá se žleb (Hejl, 1990, 12; Vyškovský et al., 1997). 
Morávek (et al., 1983, 67) člení terénní tvary následovně:

· vrcholy: kupa (kužel, hrot, homole, štít), vrcholový hřeben (hřeben, plochý hřeben, hrb), plošina, sedlo

· úbočí: vyvýšené tvary (svahový hřbet, odpočinek, svahová kupa, žebro, výčnělek, terasa, strmina), vyhloubené tvary (úžlabina, zářez, díry a jámy)

· úpatí: ostrch, nánosný kužel, sutinový kužel

· údolí: se dnem rovným, vyhloubeným, vypuklým
1.6.4 Značení cest

Značením turistických cest se u nás zabývá Klub českých turistů a je to jedna z jeho nejdůležitějších aktivit. Díky značkám je cesta bezpečnější a spolehlivější, přibližují nám místa, která bychom bez nich možná nenašli. Poskytují nám orientaci v terénu a jsou voleny s ohledem na pohybovou a zvláště kulturně - poznávací činnost a celkový význam pěší turistiky. Značení probíhá již od roku 1889 a je zákonem chráněné proti poškozování a nepovoleným změnám. V současnosti patří vytvořená síť pěších značených tras u nás a na Slovensku k nejlepšímu značení v Evropě, díky své hustotě, kvalitě a také pokrytí. Trasy jsou značeny pásovými značkami. Jsou složeny ze tří vodorovných pásů. Celkově tvoří čtverec o rozměrech 10 x 10 cm umístěný přibližně v 1,5 metrové výšce. Krajní pásy jsou bílé, pro lepší viditelnost a výraznost, zatímco prostřední je barevný. Každá barva má význam vzhledem k důležitosti daného chodníku. Červená barva označuje dálkové hřebenové trasy, modrá dálkové trasy ve spojení s důležitými a významnými turistickými cíli a východisky, zelenou barvou bývají označeny přístupové cesty k zajímavým cílům nebo odbočky k hlavní trase a žluté jsou krátké spojovací cesty mezi ostatními značenými trasami. Nalezneme je na stromech, kamenech, sloupech el. vedení, skalách, budovách apod. Čím je přehlednost trasy složitější, tím je frekvence značek větší. Při odbočení nebo ostrém zlomu je tato značka prodloužena do šipky ukazující směr. Vyskytuje-li se na jedné trase více značek, jsou řazeny nad sebou. Konce tras jsou označeny koncovou značkou. Existují také speciální značky, které odkazují na pramen, vyhlídku, vrchol a jiné. V obcích jsou tyto značky doplněny o tabulky a směrovky (např. k hradům). Na každé křižovatce, ať už v přírodě nebo ve městě, stojí rozcestníky, které informují o nadmořské výšce, názvech bližších i vzdálenějších cílů a kilometrové vzdálenosti k cílům (viz Příloha II). Na Slovensku jsou místo kilometrů hodiny a minuty, za které by průměrně zdatný turista měl trasu ujít (Görner et al., 2007; Klub českých turistů, 2009; Moser, 1986; Schneider et al., 2008; Sýkora et al., 1986; Šajnoha et al., 1991; Zajac et al., 1979; Žiškay, 1981).
Trasy mohou být doplněny o naučné stezky. Jsou jimi obyčejně vyznačkované výchovně vzdělávací cesty, které vedou přírodně či kulturně zajímavým a pozoruhodným prostředím s významnými a neobvyklými nebo chráněnými prvky. Na takovýchto stezkách jsou u daného místa tabule s popisem zajímavosti. Šajnoha a Žiškay se dále zmiňují o tyčovém značení, které doplňuje klasické pásové nad hranicí lesa a je pro orientaci v zimě či snížené viditelnosti. Zpravidla vede po hřebenech, planinách, k turistickým chatám (Klub českých turistů, 2009; Schneider et al., 2008; Šajnoha et al., 1991; Žiškay, 1981). 
1.6.5 Orientace a práce s mapou
Pro bezpečnou cestu je nutné umět správně číst z mapy. Nejběžnější turistické mapy jsou vrstevnicové (též topografické). Jedná se o zmenšený obraz krajiny v určitém měřítku, což je poměr zmenšení vzhledem ke skutečnosti. Jde o systém čar spojující body ve stejné nadmořské výšce, které pak vytvářejí vrstevnice. Jelikož při pěší turistice je důležitý každý kilometr ne-li metr, mají tyto mapy malé měřítko pro větší přesnost. To znamená, že např. mapa s měřítkem 1:25 000 bude na 1 cm v mapě popisovat 250 m ve skutečnosti. Měřítko je na mapě vždy uvedeno. Čím je tedy druhé číslo větší, tím menší je přesnost zobrazené krajiny. Vybíráme mapu s posledním aktualizovaným vydáním. Vzdálenost v mapě můžeme zjistit několika způsoby. Buď si na mapě - na trase, kterou chceme jít - odměříme každý centimetr pravítkem, odpichovadlem nebo křivkoměrem, a ten pak vynásobíme dle měřítka mapy počtem kilometrů nebo metrů, anebo existují mapy (pozn. autora), které již mají změřenou vzdálenost a to od rozcestníku k rozcestníku. Toto číslo je pak přímo na mapě vyznačeno uprostřed dané trasy. Ve slovenských mapách se můžeme setkat ne s kilometrovým ale s časovým údajem – tzn., jak dlouho trvá průměrnému turistovi ujít příslušnou trasu. Při vytváření časové kalkulace je důležité brát v potaz převýšení, které průměrnou dobu chůze za hodinu při stoupání i při prudkém klesání zvyšuje (Bergerová, 2008; Görner et al., 2007; Hejl, 1990; McManners, 1999; Morávek et al., 1983; Moser, 1986; Neuman et al., 2000; Steiner, 2009; Sýkora et al., 1986; Šajnoha et al., 1991; Vyškovský et al., 1997; Žiškay, 1981). 

V turistické mapě se nacházejí mnohé značky, které nám umožní zjistit, jaký typ krajiny se kolem nás rozprostírá nebo jaké objekty zde nalezneme. Mapové značky čárové vykreslují kopce, údolí, sedla či hřebeny, řeky, potoky, jezera, nebo kde vedou silnice, cesty, stezky a značené trasy. Informace o výskytu budov, stromů, hradů, pomníků aj. označují značky bodové. Na závěr jsou to značky plošné, které vypovídají o umístění porostů, vodních hladin nebo luk. Tvoří celek polohopisných údajů a vysvětlivky k nim nalezneme na okraji mapy. Druhou skupinu tvoří výškopisné údaje, které nám poskytují informace o nadmořské výšce, tvaru terénu nebo tvaru jednotlivých útvarů. Zde patří i určité smluvené značky pro výškové body spolu s uvedením nadmořské výšky nebo pro určitý specifický prvek terénu. Barvy odlišují nadmořské výšky spolu se stínováním, jímž jsou rozlišeny úhly terénu – čím tmavší, tím příkřejší. Základ toho všeho tvoří vrstevnice. Tou rozumíme myšlenou čáru, která spojuje body se stejnou nadmořskou výškou. Základním intervalem mezi jednotlivými vrstevnicemi je výšková vzdálenost. Ta se mění spolu s měřítkem mapy a sklonem terénu. Jsou-li hustě řazené, vypovídají o příkrém svahu. Naopak při řídkých vrstevnicích jde o postupné mírné klesání, přecházející v rovinu. Pokud jdeme po vrstevnici, jdeme po rovině. Hlavní vrstevnice je zesílená a slouží k rychlejšímu a přehlednějšímu čtení z mapy. Interval výškových metrů je mezi nimi konstantní, jeho číselná hodnota opět záleží na měřítku mapy. V průběhu této vrstevnice je vyznačena její nadmořská výška. Vidíme-li v mapě řadu soustředěných kruhů, ty označují vrcholy, homole nebo výčnělky v krajině. Pokud přecházejí kruhy do osmičky, znamenají dva vrcholy a mezi nimi sedlo. Hřeben je vyznačen dlouhými vrstevnicemi, a jakmile končí písmenem „U“, přechází ve svah. Třetí skupinou jsou popisné údaje uvnitř mapy, které popisují a vysvětlují jevy či názvy (jména obcí, hor, toků…). Na mapě jsou též vyznačeny zeměpisné délky a šířky (Bergerová, 2008; Görner et al., 2007; Hejl, 1990;  McManners, 1999; Morávek et al., 1983; Moser, 1986; Neuman et al., 2000; Steiner, 2009; Sýkora et al., 1986; Šajnoha et al., 1991; Vyškovský et al., 1997; Žiškay, 1981). 
V rámci práce s mapou se Neuman (et al., 2000; viz také Vyškovský et al., 1997;) zmiňuje o mapnících. Prvním důvodem, proč si jej pořídit, je ochrana mapy před zničením, deštěm apod. Další důvody jsou praktické – díky němu máme mapu neustále k dispozici, přičemž máme volné ruce. 

Orientací je myšlena schopnost určit v terénu světové strany a vlastní stanoviště a s tím související další postup. Abychom našli správně cestu, je bezpodmínečně nutné umět mapu zorientovat, tzn. nasměrovat tak, jak zobrazuje skutečný terén. Prvním způsobem je natočit mapu podle linie vytyčeného cíle – např. řeky nebo hřebene. Mapu natáčíme tak dlouho, až se kryje se skutečností (Görner et al., 2007). Pokud v krajině není žádný výrazný prvek a my s jistotou nevíme, kde se nachází, poslouží nám v tomto případě buzola. Jedná se o magnetickou střelku plovoucí ve vodě nebo v oleji ukazující vždy na magnetický sever. Znalost práce s buzolou je důležitá v situacích, kdy musíme nalézt jinou cestu - např. za snížené viditelnosti. Hodí se také v zahraničí, neboť tam není značení na tak dobré úrovni jako u nás. Buzolu přiložíme k rohu mapy tak, aby střelka ukazovala na horní okraj mapy. Pozor si dle Bergerové i Hejla musíme dát na magnetickou deklinaci, což je rozdíl mezi magnetickým severem a zeměpisným severem. Počet stupňů rozdílu (na východ nebo západ) by měl být vytištěn na mapě nebo je uveden ve fyzikálních tabulkách – případně si určíme několik bodů v terénu, zorientujeme mapu a po přiložení buzoly směřující na magnetický sever vidíme rozdíl. Bez této opravy by došlo ke kumulaci těchto rozdílů a určení nesprávného směru. Poté určujeme azimut. Směrovou šipku natočíme k výraznému objektu v krajině okolo nás. Najdeme sever a otáčíme kruhovou stupnicí tak, aby nultý stupeň byl totožný se severem na mapě. Stupně při šipce udají azimut objektu. Díky triangulaci pak můžeme zjistit svou polohu. Vybraný objekt si vyhledáme na mapě. Buzolu položíme na mapu tak, aby ukazovala šipkou k objektu. Poté mapu zorientujeme. Díky jedné z hran (jejíž horní roh směřuje k objektu) narýsujeme v mapě přímku od zvoleného objektu směrem k nám. Nyní se nacházíme někde na této přímce. Celý proces zopakujeme, ovšem s jiným bodem v krajině, nejlépe s rozdílem 90° od prvního objektu. Vyskytujeme se v místě, kde se oba azimuty protínají. McManners a Neuman doplňují určování azimutu ještě o práci s prizmatickým kompasem – v hledáčku na víčku najdeme hledaný objekt a na kruhové stupnici přečteme jeho azimut. Přičteme nebo odečteme místní magnetickou odchylku. Dále postupujeme stejně jako u buzoly (Bergerová, 2008; Balatka et al., 1986; Hejl, 1990; McManners, 1999; Morávek et al., 1983; Moser, 1986; Neuman et al., 2000; Sýkora et al., 1986; Šajnoha et al., 1991; Vyškovský et al., 1997; Zajac et al., 1979; Žiškay, 1981). 
Kromě výše uvedeného existují další možnosti orientace. Jedná se o přírodní prvky. Například na severní polokouli mech na kmenech stromů roste na severní straně, na jižní je tomu naopak. Letokruhy na pařezech jsou často rozšířeny na jižní straně. Na teplých jižních svazích rostou duby. Sníh se drží déle na severních svazích. Mraveniště mají příkřejší sklon ze severozápadní strany a zde také bývají kryty kmenem, balvanem apod. V noci, najdeme-li na obloze na severní polokouli Velký vůz, sledujeme dvě hvězdy v jeho zádi a zde leží Polárka, která se nachází nad severem horizontu. Náš směr zjistíme na severní polokouli podle stínu – jdeme-li na sever, v odpoledních hodinách bude náš stín směřovat na pravou stranu. Slunce v 6 hodin je na východě, v 9 hodin na jihovýchodě, ve 12 hodin na jihu, v 15 hodin na jihozápadě a v 18 hodin na západě bez ohledu na roční období. Kromě toho existují i technické pomůcky. Například díky ručičkovým hodinkám lze zjistit na severní polokouli jih a to tak, že hodinovou ručičku namíříme ke slunci a úhel svírající s dvanáctkou rozdělíme na polovinu. Spojnice středu hodinek a poloviny úhlu ukazuje na jih. Šajnoha ještě dodává, že je třeba do 12 hodiny rozdělovat úhel od číslice „12“ směrem doleva a po poledni doprava. Bergerová, Hejl (1999), McManners, Neuman i Steiner dále uvádějí novější možnost, a to využití GPS navigace (Bergerová, 2008; Görner et al., 2007; Hejl, 1990; McManners, 1999; Moser, 1986; Neuman et al., 2000; Steiner, 2009; Sýkora et al., 1986; Šajnoha et al., 1991;). O té se zmíním v jedné z následujících kapitol.
Bloudění 

Každý turista může zabloudit. Důvody jsou přitom různé – staré vydání mapy, změna tras, značky zarostlé vegetací, vybledlé, nebo řídké značení, špatná viditelnost, nepozornost při zpáteční cestě. Proto je dobré při výstupu sledovat značení, krajinu, výrazné prvky a zapamatovat si je. Moser (1986) uvádí, že existuje několik druhů bloudění. K bloudění podle mapy často dochází, existuje-li na mapě nebo ve skutečnosti více tras, pokud jdeme mimo značenou trasu – tehdy je možné zaměnit údolí nebo hřbety a hřebeny, z nichž některé nejsou zakreslené v mapě. Také můžeme chybně odhadnout vzdálenost i ve směru cesty. Těmto situacím se vyvarujeme tak, že budeme více cvičit chůzi s mapou, všímat si okolí kudy vede trasa obzvláště za zhoršených klimatických podmínek, a hlavně umět mapu číst. Otočíme se zpět, zda značka není v opačném směru, díváme se pod nohy, zda jdeme stále po výrazné pěšině. Jinak zkusíme odhadnout délku chůze od posledně známého místa a v mapě označíme kruh (jehož poloměr značí vzdálenost od toho místa podle tempa chůze), ve kterém se právě nacházíme. Dále si určíme směr, kudy jsme šli (např. podle slunce nebo kopců, ale i za pomocí buzoly či kompasu) a do mapy zakreslíme výseč. V rámci této výseče pak hledáme výrazné prvky, které jsme cestou viděli, nebo vidíme v daném bodě. Poté je možno určit polohu triangulací.  Jiná teorie radí turistům sledovat vodní toky nebo silnice, které vždy vedou do údolí (viz také Bergerová, 2008; Hejl, 1990; Neuman et al., 2000).
Obdobně lze zabloudit podle příručky, která popisuje cestu jinak, než jak ji vnímáme, případně je zastaralá a mezitím se trasa změnila. Nalezení je pak obtížnější. Při cestě sledujeme, zda se cesta shoduje s popisem a kudy zmiňuje další postup. Užitečné je číst si popisky pod čarou a další poznámky k trase v průvodcích. Není dobré spoléhat jen na paměť. Vždy platí, vrátit se na to místo, odkud jsme si jistí, že se shoduje s mapou či příručkou. Hledat výrazné orientační body. Zkusit vyjít na vyvýšené místo, odkud je lepší výhled do okolí. Při ztrátě cesty záleží hodně na povětrnostních podmínkách, které nalezení správného směru značně ovlivňují. Proto je-li špatné počasí – mlha, déšť, stmívá se – je třeba věnovat trase zvýšenou pozornost. A zcela se nedoporučuje v takovýchto podmínkách jít neznačenou nebo neznámou cestou (Bergerová, 2008; Moser, 1986).
Existuje také úmyslné bloudění, kdy se turista chce projít jen tak, mimo trasu. Objevit méně známé kouty přírody, osamocené pěšiny, duševně si odpočinout. Toto lze uskutečnit jen za dobrého počasí, s dostatečnou časovou rezervou a v prostředí, kde jsou nějaké záchytné body (nikdy ne v horách), pokud máme dobrou fyzickou kondici a pokud alespoň přibližně víme, kde se nacházíme. Nikdy ne u státních hranic nebo v chráněné oblasti (Moser, 1986).
1.6.6 Základy meteorologie

Předpovědi počasí je třeba v rámci pěší turistiky věnovat značnou pozornost. Bez této znalosti se v přírodě neobejdeme, neboť túry vyžadují znalost počasí a jeho vývoj přes celý den. Jestliže jsme v přírodě více jak jeden den, je třeba každodenního sledování předpovědi počasí, což nám poskytují nejrůznější komunikační prostředky. Důvodem je naše bezpečnost v horách. Každá oblast má opakující se vzorce počasí, které se dají celkem dobře předpovídat. Avšak v horách je proměnlivost počasí výraznější nežli v nížinách. V praxi se můžeme setkat s několika typy předpovědí – krátkodobou, střednědobou a dlouhodobou. Liší se v přesnosti a pravděpodobnosti. Čím je předpověď určována na delší dobu, tím je méně přesná, proto potřebám pěší turistiky vyhovuje nejvíce předpověď krátkodobá, aktuální. Obecně se u předpovědi počasí zaměřujeme na následující prvky, které tvoří celkový obraz počasí: teplotu, oblačnost, vítr, vlhkost a tlak vzduchu. To vše je navíc ovlivňováno charakterem zemského povrchu v té které oblasti (působí zde hory, řeky, jezera aj.). Posuzování jednotlivých faktorů je vždy třeba brát komplexně (Bergerová, 2008; Görner et al., 2007; Hejl, 1990; Morávek et al., 1983; Neuman et al., 2000; Sýkora et al., 1986; Žiškay, 1981).
Teplotu vzduchu (tepelný stav vzdušné hmoty) u nás měříme ve stupních Celsia (C°) pomocí teploměrů, kde bod nula na stupnici určuje bod mrazu. Teplotu ovlivňuje vícero faktorů. Patří mezi ně: různorodost zemského povrchu - tzn. hory, nížiny, voda, sníh a jiné. Poloha slunce - v rámci ročních období a denní doby, kdy s ránem jsou teploty nejnižší, k poledni stoupají a kulminují a k večeru se postupně ochlazuje. Vlhkost vzduchu, množství prachových částic v ovzduší anebo oblačnost. V neposlední řadě hraje velkou roli nadmořská výška – čím výše, tím chladněji. Obecně platí, že každých 1000 m klesne teplota vzduchu o 6,5°C. Výjimkou je teplotní inverze na horách (např. v zimě se jedná o radiační), kdy ve vyšších sférách je tepleji než v nížině (Hejl, 1990; Karas, Zárybnická & Míková, 2007; Morávek et al., 1983; Sýkora et al., 1986). 

Podle výskytu a pohybů oblačnosti lze předvídat, jaký bude postupný vývoj počasí. Mraky dělíme podle jejich tvaru, vzniku a výšky na tyto skupiny (Bergerová, 2008; Farndon, 1993; Karas et al., 2007; McManners, 1999; Morávek et al., 1983; Steiner, 2009; Sýkora et al., 1986; Žiškay, 1981):

· Cirrus 

= vysoké mraky, řasnaté

· Cumulus 
= mraky kupovité

· Stratus

= mraky vrstevnaté

Mraky zvané cirus leží vysoko a na obloze tvoří dlouhé jakoby „řasy“, což svědčí o tom, že v dané výšce vane silný vítr a jsou známkou nestálého počasí. Cirocumulus jsou táhlé malé chomáčky, zvané „beránky“ a ten den značí pěkné počasí. Posledním je cirostratus, což je jemný bělavý závoj. Po něm v rámci několika dní přichází zatažení oblohy a zhoršení počasí. 
Mraky altocumulus jsou kupovitého tvaru ve střední výšce a podobají se na zploštělé vatové kuličky, z části stínované. Často věstí bouřky. Podobně jsou na tom altostraty, které tvoří pruhový, šedavý až namodralý závoj a slunce i měsíc přes něj prosvítají jen matně. Předpokládají sněžení nebo déšť.

Cumuly (kupy) a stratocumuly (řady) jsou hustá kupovitá oblaka, čistě bílá, nahoře načechraná, dole však rovná. Při hezkém počasí nemění svůj tvar a jsou mezi nimi vidět velké plochy jasně modré oblohy. Vyskytují se nízko nad zemí, během dne vznikají a mohutní, k večeru se většinou rozpouštějí. Cumulonimbus je pro změnu mohutný bouřkový mrak ve tvaru vertikálně táhnoucí se kovadliny. Nahoře je bílý a načechraný, dole rovný a šedý - nasáklý vodou. Dlouhé, šedé, táhlé mraky přinášející mrholení, mokré, mlhavé a nevlídné počasí se nazývají straty. Pokryjí celou oblohu a slunce přes ně nelze jasně vidět. Trvalé dešťové clony nebo sněžení pak způsobuje nimbostratus, který je taktéž nízko nad zemí.
Při vzniku tlakových a teplotních rozdílů se dávají do pohybu vzdušné hmoty. Tak vzniká vítr. Má svůj směr a rychlost. Ta se měří v metrech za sekundu (m/s) nebo kilometrech za hodinu (km/hod.). Čím větší jsou rozdíly mezi tlakem a teplotou, tím je vítr silnější. Během dne vítr vane v horách dolinou nahoru a postupně může sílit, v noci vane dolinou dolů. Přináší vzduchové proudy i oblačnost. Existuje 12 stupňů síly větru podle Beaufortovy stupnice (Karas et al., 2007, 45; viz také Farndon, 1993; Hejl, 1990; Morávek et al., 1983; Sýkora et al., 1986; Vašíček, 2008):

· Stupeň 0 – bezvětří, rychlost < 1km/hod. = <0,5 m/s; na hladinách vodních ploch je tzv. „zrcadlo“

· Stupeň 1 – vánek, rychlost 1-5 km/hod. = +- 1,25 m/s; na hladinách se tvoří mírné vlnky

· Stupeň 2 - slabý větřík, rychlost 6 – 11 km/hod. = do 3 m/s; listí stromů šelestí, vzduch je cítit na tváři
· Stupeň 3 - slabý vítr, rychlost 12 – 19 km/hod. = do 5 m/s; listy stromů i tenké větvičky jsou v trvalém pohybu

· Stupeň 4 - se nazývá mírný vítr,
20 – 28 km/hod. = do 7 m/s; vítr zvedá prach a hýbe větvemi

· Stupeň 5 - čerstvý vítr, 29 – 39 km/hod. = do 9 m/s; hýbat se začínají malé stromky i listnaté keře, oblaka po obloze se rychle pohybují
· Stupeň 6 - silný vítr, 40 – 49 km/hod. = do 12m/s; sviští telegrafní dráty, používání deštníků je nesnadné

· Stupeň 7 - mírný vichr, 50 – 61 km/hod. = do 14 m/s; ohýbají se celé stromy, chůze proti větru je obtížná

· Stupeň 8 - čerstvý vichr, 62 – 74 km/hod. = do 17 m/s; větve se ulamují, chůze proti větru je normálně nemožná

· Stupeň 9 - silný vichr, 75 – 88 km/hod. = 21 m/s; vítr už strhává komíny a tašky ze střech, větve, chůze proti větru je zcela nemožná
· Stupeň 10 - plný vichr, 89 – 102 km/hod. = do 24 m/s; 
vyvrací stromy, působí škody na obydlích
· Stupeň 11 - vichřice, 103 – 114 km/hod. = 29 m/s; rozsáhlá pustošení

· Stupeň 12 až 17 – orkán, > 117 km/hod. = > 30 m/s; ničivé účinky -vítr odnáší střechy, hýbe těžkými hmotami

Žiškay (1981; viz také Görner et al., 2007; Sýkora et al., 1986) se v následující tabulce (Tabulka 2) dále zmiňuje o pravděpodobnosti vývoje počasí podle směru větru:
	směr větru
	roční období
	pravděpodobnost počasí

	S-SZ
	léto
	přiměřené, nejdříve nižší teploty, oblačno až zataženo, možnost přeháněk, při vyšší teplotě bouřky

	
	zima
	sněhové přeháňky, mlhy

	S-SV
	léto
	chladno, vítr, zataženo, trvalý déšť

	
	zima
	mrazivý, nárazovitý silný vítr, mlha

	V
	léto
	jasno, chladné noci, teplé dny, suché a stálé počasí

	
	zima
	jasno, mráz, stálé počasí

	J-JZ
	léto
	vedro, oblačno, možnost prudkých bouřek bez ochlazení

	
	zima
	fónové oblevy, bóra, déšť, zvýšené nebezpečí lavin


Tabulka 2.  Předpověď počasí podle směru větru (Žiškay, 1981, 115-116).
Díky koloběhu vody v přírodě, kdy se voda z vodních toků a ploch vypařuje do atmosféry, vzniká vlhkost. Postupně se mění ve vodní páry, vodní kapénky (mlhu), kapky deště nebo sníh či ledové krystalky. Celkově vytvářejí oblaky. Jakmile se poruší rovnováha v ovzduší, vlhkost kondenzuje natolik, až padá zpět k zemi v podobě srážek. Zde řadíme mrholení, déšť ale i rosu. Množství vodních par se odvíjí od teploty vzduchu. Čím je teplota vyšší, tím více vodních par může pojmout, neboť dochází k výraznému odpařování vody z povrchu země. Ovšem relativní vlhkost se zvyšuje i při ochlazování (Bergerová, 2008; Farndon, 1993; Karas et al., 2007; Morávek et al., 1983; Sýkora et al., 1986; Žiškay, 1981). 
Tlak vzduchu je dalším ukazatelem vývoje počasí. Jedná se o barometrický tlak, měřený v hektopascalech (hPa), který určuje váhu vzduchu nad určitým místem. Váha teplého vzduchu je nižší než váha studeného vzduchu. S výškou tlak vzduchu postupně klesá – cca s každým 5,5 km výšky klesne na polovinu předchozí hodnoty - a těžko měřitelný je již v několika desítkách kilometrů nad zemí. Nejnižší tlak pak nenalezneme uprostřed tlakové níže, ale ve vysokých horách. Změny tlaku s sebou nesou i změnu počasí a měříme je pomocí barometru. Při suchém jasném počasí je tlak stálý, vysoký nebo mírně stoupá. Naproti tomu postupné klesání tlaku naznačuje zhoršení počasí, na závěr je tlak stále nízký případně rychle kolísá (Farndon, 1993; Hejl, 1990; Karas et al., 2007; Morávek et al., 1983; Sýkora et al., 1986). 
Tato proudění jsou spojena s teplými a studenými frontami. Teplá fronta je rozhraním mezi ustupující chladnou vzduchovou hmotou a přicházejícím teplým vzduchem. Vzniká při narážení teplého a vlhkého vzduchu do masy chladnějšího a suššího vzduchu. Přichází postupně, tlak vzduchu klesá, teplota stoupá, přičemž následuje zhoršení počasí. Poté se vytvářejí oblaky na jihozápadě nebo severovýchodě a déšť. Následuje krátká pauza a přichází studená fronta přinášející s sebou těžký chladný vzduch, který vytlačuje předchozí teplý vzhůru. U té je vývoj jiný. Přichází od západu, rychle v rámci několika hodin nebo jednoho dne. Tlak vzduchu stoupá, vítr zesiluje a silně se ochladí. Může vyústit v bouřku, déšť nebo i sněžení. Obě tyto fronty se liší směrem postupu, co do výšky nad zemí, a typem oblačnosti, která je doprovází (Farndon, 1993; Hejl, 1990; Karas et al., 2007; Morávek et al., 1983; Steiner, 2009; Sýkora et al., 1986; Žiškay, 1981). 
Zda podnikneme vybranou túru či nikoli tedy závisí na oficiální předpovědi meteorologů. Ale ani ta není stoprocentní, proto ji můžeme doplnit svým pozorováním přírody. Například jasné a chladné noci v horách jsou využívány turisty k časnému nástupu na trasu, neboť takovéto počasí je stabilní a není příliš teplo. Případné bouřky a vítr se objevují až v pozdějších hodinách. Mimoto se můžeme orientovat podle následujících znaků (Bergerová, 2008; Görner et al., 2007; Hejl, 1990; McManners, 1999; Morávek et al., 1983; Steiner, 2009; Sýkora et al., 1986; Žiškay, 1981):

Příznaky zlepšení počasí jsou: dobrá viditelnost a čirost vzduchu, tlak vzduchu rovnoměrně stoupá, východ i západ slunce je čistý – při západu slunce je obzor těsně nad zemí zbarvený do zlatorůžova. Ráno i večer je hodně rosy anebo mlha, která se po rozednění rychle rozplývá, a z lesů nestoupají páry. Noc je jasná, teplota dne a noci je značně odlišná. Ptáci létají vysoko. Déletrvající bezvětří naznačuje stálý atmosférický tlak. Po klidné noci začne vát slabý vítr, k večeru ustává. Cirry se zdají být nehybné a během dne mizí, vytvářejí se altocumuly nebo cumuly, ty během večera mizí. Dále se zlepší počasí, jestliže se objeví po dešti na západě jasná obloha a celkově se oblačnost protrhává.
Zhoršení počasí pro změnu představují tyto znaky: tlak vzduchu postupně klesá, při východu slunce je klid a dusno stejně jako po západě slunce, kdy je slunce červené a žlutá obloha. Jestliže tlak prudce klesne, za 1-3 hodiny přijde bouřka. Večer ani ráno není rosa. Při východu slunce není žádný vítr, ale k večeru zesiluje a neustává ani v noci. V noci jsou okolo měsíce kruhy a ptáci létají nízko. Z lesů i hor stoupá pára. Dále pokud se již při východu slunce vyskytují na obloze červánky nebo těžké mraky a slunce je bledé nebo zarudlé. Z jednotlivých mraků se postupně vytváří šedá clona. A pod zataženou oblohou se rychle pohybují tmavé nesouvislé mraky.
Všechny tyto vlivy působí na výkon turisty a to v oblasti fyziologické i psychické. Pro pěší turistiku jsou ideální podmínky od poloviny července do poloviny září a to při teplotě 15°- 22°C a vlhkosti okolo 50 – 75%, za mírného větru. Vyšší teploty mohou vyvolat únavu a tím snižovat výkon, je při nich třeba dbát zvýšeného přísunu tekutin. Při nižších teplotách je nutné mít více vrstev oblečení. Také silný vítr zpomaluje chůzi a turista musí vynaložit větší úsilí na jeho zdolání, zatěžuje i jeho obranný mechanismus bránící se proti prochladnutí. Na druhé straně mírný chladnější vítr při vyšších teplotách je příjemným osvěžením. Zdraví tak nejvíce ohrožují prvky počasí jako bouřka, sněžení, mlha, silný vítr, prudký pokles teploty až mráz. Z tohoto důvodu je nutné ovládat základy meteorologie a těmto situacím se vyhýbat. Ovšem ani profesionální meteorologové nemusejí mít stoprocentně jisté předpovědi, proto je při pěší turistice dobré být připraveni i na prudké změny počasí a mít dostatečné vybavení (Hejl, 1990; Morávek et al., 1983; Žiškay, 1981).
1.6.6.1 Chování za nepříznivého počasí 
Nejlepší obranou proti špatnému počasí je vyhnout se mu. Jestliže to není možné, je třeba vědět, jak se chovat v dané situaci. Obzvláště v horách, kde bývá počasí proměnlivé. Již mnoho tragédií bylo zapříčiněno právě špatným odhadem počasí a nedostatečným vybavením na ně. Proto se doporučuje mít s sebou vždy náležité vybavení pro takovýto případ nenadálé změny počasí. Ten, kdo je náležitě připravený, může bez větších rizik túru úspěšně zakončit  (Bergerová, 2008; Hejl, 1990; Morávek et al., 1983). 
 Při dešti hledáme úkryt v hustém, nízkém listí stromů. Z vrcholků sestupujeme co nejrychleji dolů. S deštěm se však stává cesta hůře schůdná, neboť terén je mokrý, kluzký - obzvláště na kamenech a trávě. Ve žlebech vznikají potoky a ty mohou uvolnit kameny. Pro tyto případy je nutné mít s sebou teplejší vrstvu oblečení a nepromokavé svrchní vrstvy. Izolovat se od mokré země můžeme sednutím si na batoh (Bergerová, 2008; Hejl, 1990; Morávek et al., 1983; Neuman et al., 2000). 
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Velmi nebezpečná situace nastává, pokud nás zastihne bouřka a blesky v horách nad hranicí lesa – tj. na vrcholcích a hřebenech nebo v nížinách na velkých volných plochách, kde není možný úkryt. Turista se tak stává nejvyšším bodem vyčnívajícím nad terénem. Vzdálenost bouřky lze posoudit z časového intervalu mezi zablesknutím a hromem (zvuk se šíří rychlostí cca 330m/s). Při bouři hrozí úder blesku, který může člověka ohrozit přímo i nepřímo. Je proto třeba co nejrychleji sestoupit do nižších poloh a tam hledat úkryt v pevném stavení nebo v lese – čím hustší, tím je bezpečnější. Při bouřce si nesmíme lehnout na zem, ale přečkáme ji vsedě, skrčení, s koleny přitáhnutými k tělu – tzn. co nejmenší plochou těla na zemi. Dotýkáme se jí pouze na jednom místě a pod sebou máme suchou izolační podložku (např. batoh, lano…). Kovové předměty dáme do vzdáleností minimálně 2 metrů. Ve skalním terénu sedíme taktéž minimálně 1 nejlépe 2 metry od stěny, jejíž výška nás přesahuje alespoň o 15-20 cm. U vysokých skal si hledáme místo na odvrácené straně od bouřky nebo hledáme tzv. bezpečnou zónu, což je střed odvěsny imaginárního trojúhelníku a opět od předmětů i osob jsme vzdáleni alespoň 2 metry (Obrázek 2, 3). Vhodným místem je např. suťovisko. Nevhodnými místy jsou cesty jištěné ocelovými řetězy a lany, mělké jeskyně, skalní římsy – které mohou být velmi nebezpečné kvůli průběhu zemních proudů - či rokliny a blízkost vodního toku nebo plochy (Bergerová, 2008; Hejl, 1990; Morávek et al., 1983; Moser, 1986; Neuman et al., 2000; Steiner, 2009). 
Obrázek 2,3. Chování při bouřce (Neuman et al., 2000, 97). 
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Autoři se shodují, že přečkání bouřky v jeskyni nebo převisu je v celku nebezpečné a mělo by jít o poslední možnost úkrytu. Avšak nejsou zde jednotní, jaké by mělo mít místo minimální rozměry v rámci bezpečnosti. Přicházejí tedy v úvahu pouze tehdy, pokud podle Hejla sedíme minimálně 1 metr od skály a máme alespoň 3 metry volného prostoru nad hlavou (Obrázek 4), anebo minimálně 2 metry od stěny, 1 metr nad hlavou a alespoň 1 metr k východu, jak uvádí Sýkora (Obrázek 5). Také nestojíme ve vchodu do jeskyně ani se neopíráme o její stěnu. Nikdy nehledáme úkryt pod vysokým osamělým stromem, protože ty mohou sloužit jako hromosvod (Obrázek 6) ani v blízkosti nízkých skalnatých výčnělků (Obrázek 7). V úkrytu nebo bezpečném místě musíme zůstat, dokud se bouřka nevzdálí alespoň na 10 km (Bergerová, 2008; Hejl, 1990; Neuman et al., 2000; Steiner, 2009). 
Obrázek 4. Vzdálenost při bouřce (Hejl, 1990, 101).
Obrázek 5. Vzdálenost při bouřce (Neuman et al., 2000, 98).
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Obrázek 6. Chování při bouřce (Hejl, 1990, 101).
Obrázek 7. Chování při bouřce (Hejl, 1990, 101).

Hejl dále upozorňuje, že působením vody, větru, mrazu i ledu může dojít k pádu jednotlivých kamenů, případně většího množství v podobě kamenné laviny. Tato místa lze poznat podle „čerstvých“ úlomků, rýh a pod žleby bývají hromady kamení. V takových případech se místům vyhýbáme, a pokud jdeme v bezprostřední blízkosti, chráníme si hlavu – např. batohem, přecházíme jednotlivě a v nejužším místě (Bergerová, 2008; Hejl, 1990; Morávek et al., 1983; Moser, 1986; Neuman et al., 2000; Steiner, 2009).
Na ostrých hřebenech může turistu potkat silný nárazový vítr - popřípadě vichřice, který mnohdy dosahuje takové rychlosti a síly, kdy mu ani silný jedinec není schopen čelit. Chůze při 60 km/h je nepříjemná a obtížná a při 80 km/h skoro nemožná. Nejlépe je co nejrychleji sestoupit do nižších poloh, které nejsou otevřené nebo na závětrnou stranu a přidat vrstvy oblečení. Ve spojení s deštěm nebo vlhkým sněhem může zapříčinit prochladnutí s vážnými následky pro zdraví i život člověka (Hejl, 1990; Morávek et al., 1983; Neuman et al., 2000).

Ne příliš vhodným počasím jsou také vlny horka či oblasti s vysokou vlhkostí vzduchu. Intenzivní horko způsobuje vyčerpání, dehydrataci nebo úpal či úžeh. Je proto nutné zpomalit tempo chůze a odpočívat mnohem častěji. Na hlavě je třeba mít pokrývku s dobrým větracím systémem, sluneční brýle blokující UVA, UVB i UVC záření a volné vzdušné oblečení. Je třeba se také pravidelně natírat opalovacím krémem s vysokým UV faktorem. V takovémto počasí je dobré zvolit trasu, která vede kolem vodních toků či jiných zdrojů pitné vody. Nejen kvůli doplnění tekutin - i koupel v potoce přinese okamžitou úlevu od vedra a smyje pot. Pozornost bychom měli věnovat také nohám – v těchto podmínkách jsou náchylnější k tvorbě puchýřů. Vysoká vlhkost je běžná v horkém podnebí, ale může se objevit i v mírném pásu v létě. Zde se doporučuje procházet řídce zalesněnou krajinou, kde je vzduch řidší a sušší. Taktéž volíme cestu, kde se vyskytují vodopády, potoky či jezera. Oblečení má být savé a prodyšné. Pitný režim zvýšený – minimálně na 3 litry za den a není dobré jíst těžká jídla, ale taková, která doplní soli a cukry ztracené pocením (Bergerová, 2008; Morávek et al., 1983).
Zejména ve vysokohorských oblastech se mohou turisté ocitnout v situaci, kdy je i v létě zastihne mlha. Ta může přijít velmi rychle a obzvláště nebezpečná je v situaci, kdy se turista nachází v otevřené jednotvárné planině bez výrazných prvků – tehdy může dojít k dezorientaci. V mlze je navíc vlhko a chladno a často i větrno. Prvním opatřením je obléknout si teplejší a nepromokavé vrstvy. Dále je třeba častěji provádět orientaci podle mapy a buzoly a přísně se držet značených cest. V případě skupiny je dobré držet se pospolu a hlídat, aby se nikdo neodpojil. Pokud je mlha natolik hustá, že výrazně ztěžuje orientaci, je potřeba vyčkat, dokud se nerozptýlí, neboť hrozí nebezpečí zabloudění. Orientaci nám výrazně usnadní GPS navigace. Morávek dále uvádí nebezpečí setmění, tomu lze předejít vhodným časovým harmonogramem a jeho dodržováním (Bergerová, 2008; Hejl, 1990; Morávek et al., 1983; Moser, 1986; Neuman et al., 2000).
Extrémní ochlazení může turistu potkat nejen v zimě, ale i uprostřed léta ve vyšším pohoří, na jaře i na podzim. Proto by turista měl počítat s případným zhoršením počasí a mít s sebou teplejší vrstvy oblečení a řádně zvážit cíl túry. Nebezpečí mrazu je v možném vzniku jak lokálních omrzlin, tak celkového podchlazení – hypotermie. Velice důležité je zůstat v suchu, a pokud jedinec již zmokl, musí se zahřát -  několik vrstev na ruce i tělo a zateplit hlavu, kterou uniká až 50% tepla (Bergerová, 2008; Morávek et al., 1983). 

Dalším nepříznivým prvkem ve vysokohorské oblasti je sněžení. Vyskytuje se nejen v zimě ale i na jaře, na podzim a v létě ve vysokých horách, stejně jako mlha. Nebezpečí spočívá ve zhoršené viditelnosti, skrytí turistických stezek – což zhoršuje orientaci, a kameny nebo tráva se stávají kluzkými ne-li namrzlými. Dobrou pomůckou jsou v tomto případě trekkingové hole. I přesto je třeba vyhnout se exponovaným úsekům, túru přerušit nebo zkrátit (Bergerová, 2008; Hejl, 1990; Morávek et al., 1983; Neuman et al., 2000).
1.7 Příprava a průběh túry
Dle Görnera (et al., 2007) je třeba určitého plánování i při krátkodobých formách turistiky. Důsledná a svědomitá příprava a naplánování je prvním předpokladem pro bezpečné zvládnutí trasy a eliminaci nepříznivých a nepředvídatelných situací. Plánování není záležitostí pouze jednoho člena skupina, ale měli by se na něm podílet všichni zúčastnění. Záleží ovšem také na zkušenosti těchto členů. Jestliže se jedná o méně zkušené, vedení by se měl ujmout nejzkušenější z nich, anebo existuje možnost přizvat profesionálního průvodce. Neméně záleží na tom, zda se jedná o organizovanou akci (které nabízejí různé cestovní kanceláře) nebo jde o větší či menší skupinu – partu. V prvním případě neplánujeme my, ale zkušený průvodce, na nás je zajistit si potřebné vybavení a připravit se fyzicky. V druhém případě máme vše na starosti my a musíme se podle toho zařídit (viz také Bergerová, 2008; Boštíková, 2004; Hejl, 1990; McManners, 1999; Moser, 1986; Neuman et al., 2000; Šajnoha et al., 1991; Winter, 2003; Žiškay, 1981).

V první etapě si volíme cíl nebo cíle, tím i trasu, kterou chceme absolvovat a prostředky pro uskutečnění. Ty se odvíjejí od aktuální tělesné zdatnosti členů – které v přípravné fázi stále trénujeme, již dosažených cílů (v rámci složky kulturně - poznávací) a zkušeností odborně technických. Informace o průběhu cesty a její náročnosti si zjistíme z průvodců a map. Zkontrolujeme, zda mapa obsahuje celou námi plánovanou trasu a ověříme si její aktuálnost, zda se shoduje s realitou (srovnání mapy s posledním vydáním). Při vícedenních túrách a výletech je dobré mít náhradní program pro případ špatného počasí. Zjistíme si předpověď počasí pro daný den nebo období. Čím je pobyt delší, tím více potřebujeme vědět počasí i na další dny. Orientujeme se pak nejen na předpovědi krátkodobé, ale i na střednědobé. Čím více se počasí týká lokality, kam se chystáme, tím lépe. Pozornost zaměřujeme hlavně na teplotu, oblačnost a vítr. Na místě nám mohou poskytnout informace přímo členové horské služby, případně domorodí obyvatelé (Bergerová, 2008; Boštíková, 2004; Görner et al., 2007; Hejl, 1990; McManners, 1999; Moser, 1986; Neuman et al., 2000; Šajnoha et al., 1991; Vyškovský et al., 1997; Winter, 2003; Zajac et al., 1979; Žiškay, 1981). 
Dále bereme v úvahu lidský faktor, tzn. složení skupiny a počet jejích členů. Při nenáročných výletech je možné vyjít ve skupině až o 15-ti členech. Naproti tomu při obtížných túrách, vzhledem k bezpečnosti a přehledu o skupině, by neměl počet přesáhnout 6 lidí. S lidským faktorem souvisí i předešlé volby. Podle něj se rozhodujeme o náročnosti trasy a musíme mu přizpůsobit časovou kalkulaci. Denní dávka kilometrů je závislá na zdatnosti členů a jejich věku. Délka jednodenní túry by neměla přesahovat 8 hodin, je třeba však přičíst i odpočinkové pauzy a určitou časovou rezervu. S každým členitým terénem se doba postupu zvyšuje, stejně tak s prudším stoupáním. Zde připočítáme na každých 100 m 10 min. navíc. Ve vysokohorské turistice (např. ve Vysokých Tatrách) je čas udáván v hodinách a minutách. Je třeba brát ohled na nejslabší členy skupiny a mít připravený alternativní plán cesty. Proto sestavení skupiny není jednoduchou záležitostí. Ideální stav je, pokud jsou členové přibližně stejné fyzické zdatnosti a mají podobné zkušenosti. Čím jsou zkušenější, tím je skupina kompaktnější (Bergerová, 2008; Boštíková, 2004; Görner et al., 2007; Hejl, 1990; McManners, 1999; Neuman et al., 2000; Steiner, 2009; Sýkora et al., 1986; Šajnoha et al., 1991; Winter, 2003; Zajac et al., 1979; Žiškay, 1981).

Poté následuje výběr potřebného vybavení. Ten se odvíjí od ročního období, aktuálního počasí, náročnosti, charakteru a délky túry. Obsahuje nejen vhodné oblečení, ale i materiálně technické vybavení. Vedoucí skupiny by měl zkontrolovat, zda méně zkušení členové skupiny mají s sebou vše potřebné. Před túrou si zajistíme dostatek stravy a tekutin. Vždy bychom měli mít nějakou zásobu navíc, pro případ neočekávaných situací. Nesmíme zapomenout potřebné doklady a finance, popřípadě nutné léky. Dobré je mít s sebou lékárničku s nejnutnějším vybavením. Jedná-li se o vícedenní akci, je nutné zajistit dopředu ubytování. Nejpohodlnější je v některém z turistických zařízení. Výhodou je jisté místo přenocování, zajištěná strava, nezvyšuje se zátěž o stany, spací pytle a další. V situacích, kdy nastanou nepříznivé povětrnostní podmínky, lze dát do pořádku výstroj (vysušení po dešti apod.). Nevýhodou může být vyšší finanční zatížení rozpočtu. To už záleží na uvážení každého turisty či skupiny. Další součástí plánování je volba způsobu dopravy. V případě hromadné dopravy vyhledáme dopravní spoje do výchozího místa naší trasy a z cíle. Vždy si vyhledáme více spojů, abychom měli informace o odjezdech i případě, že se na cestě zdržíme. Při vycestování do zahraničí je třeba mít potřebné doklady a dostatek finančních prostředků. S tím souvisí i případná směna na tamní měnu a dále také zajištění cestovního pojištění, které nám v případě nehody či úrazu zajistí ošetření a zpětný návrat domů bez větších finančních výdajů. Na závěr všechny účastníky seznámíme s plánem a vyjasníme případné nejasnosti či problémy (Bergerová, 2008; Boštíková, 2004; Görner et al., 2007; Hejl, 1990; Moser, 1986; Neuman et al., 2000; Sýkora et al., 1986; Šajnoha et al., 1991; Vyškovský et al., 1997; Winter, 2003; Zajac et al., 1979; Žiškay, 1981). 

Munter uvádí v následující tabulce (Tabulka 3) tzv. „Filtrovou metodu 3x3“ (In Winter, 2003; viz také In Boštíková, 2004, 83), která popisuje faktory plánování i rozhodování v komplexním pojetí:

	Fáze rozhodování
	Místo rozhodování
	Faktory rozhodování

	
	
	Podmínky
	Terén
	Lidský faktor

	Plánování túry
	doma, na chatě, na místě, kde nocujeme
	zprávy o počasí, osobní informace, aktuální zpravodajství
	průvodcovská literatura, mapy, osobní informace, vzdálenost/čas
	velikost skupiny, schopnost vůdce, schopnosti účastníků, motivace, vybavení

	Volba trasy
	ve výchozím bodě, na rozcestí, během přestávky
	značení cest, prodloužení zkratky, objektivní nebezpečí, změna počasí
	pozorování okolí, orientace na stanovišti, ekonomičnost cesty
	kondice, nálada, konkurence, ambice

	Konkrétní situace
	v každé situaci, když dochází k rozhodování
	objektivní nebezpečí, změna počátečních podmínek
	typ terénu, aktuální stav cesty, nutnost jištění, viditelnost
	dynamika skupiny, nadměrné požadavky, přílišná motivace


Tabulka 3. Filtrová metoda 3x3 (In Winter, 2003, 88).
Druhou etapou je uskutečnění samotné akce. Pěší turistika v horách - a vysokohorská turistika obzvlášť - je u nás prováděna převážně sezónně a to přibližně od pozdního jara do poloviny podzimu. Ve fázi uskutečnění se jedná o organizaci během přesunu, dbaní na bezpečnost a s tím související rozvrhnutí pohybu a odpočinku (podrobně o tomto tématu bylo pojednáno v jedné z předešlých kapitol – pozn. aut.). Před začátkem túry oznámíme v místě pobytu cíl naší trasy a pravděpodobný čas návratu. Zkontrolujeme, zda je naše vybavení v pořádku a zda máme vše potřebné s sebou. Důležité je znát taktiku pohybu v horách a pohybovat se po značených cestách. Túry by se neměl zúčastnit nikdo bez potřebného vybavení, po požití alkoholu anebo nemocný. Je-li to možné, vyhýbáme se frekventovaným silnicím a jejich okolí kvůli znečištění vzduchu. Túře je třeba přizpůsobit i celkový režim dne. Vychází se ráno, neboť tato doba má své výhody – v letních obdobích ještě není přílišné teplo, poskytuje časovou rezervu a v případě bouřek v poledních či odpoledních hodinách je již většina trasy za námi. Po celý den sledujeme stav počasí. Vracíme se nejpozději hodinu před setměním. Při nepřízni počasí se nesnažíme dokončit túru za každou cenu. V náročných terénech nikdy nepospícháme a obzvláště ne ve skalních úsecích. Vlastní tempo přizpůsobujeme aktuálnímu terénu a celkovému složení skupiny (Görner et al., 2007; Hejl, 1990; Moser, 1986; Neuman et al., 2000; Sýkora et al., 1986; Šajnoha et al., 1991; Vyškovský et al., 1997; Zajac et al., 1979; Žiškay, 1981). 
Zotov (In Zajac, 1979) dělí příznaky únavy do třech stupňů, podle kterých můžeme zhodnotit stav našich fyzických sil a přizpůsobit mu naše tempo chůze:

	Příznak
	Stupeň únavy

	
	1.
	2.
	3.

	
	malá únava
	větší únava
	velká únava

	barva kůže
	červená
	velmi červená
	tmavočervená, namodralé rty, zblednutí

	pocení
	malé
	nad pasem
	velké, viz 2. st. a pod pasem

	dýchání
	zrychlené, pravidelné
	velmi rychlé, ústy
	velmi rychlé, nepravidelné, ústy

	pohyby
	správné
	menší chyby
	nekoordinované

	vnímání
	bezchybné
	menší nepřesnosti v plnění příkazů
	nerušené, plní jen velmi hlasité příkazy

	subjektivní pocity
	bez těžkostí
	pocit únavy, bolesti dolních končetin
	viz 2. st., bolesti hlavy, nevolnost, závrať


Tabulka 5.  Stupně únavy a jejich projevy (In Zajac, 1979, 105).

V horách, kde je řidší vzduch, můžeme pocítit nedostatek kyslíku. Proto se zastavíme a několikrát se v hlubokém předklonu vydýcháme, přičemž obohacujeme krev o kyslík. Při túře, kde se vyskytuje větší počet účastníků, časem dochází z vytvoření menších skupinek podle rychlosti chůze. Celá skupina se tím může neúměrně roztáhnout a narušit časový harmonogram. Mimoto je tím, např. ve vysokohorském terénu díky řadě specifik, ohrožena i bezpečnost celé skupiny. Z tohoto důvodu je žádoucí udržovat kompaktnost skupiny a vedoucí by měl mít o jednotlivých členech vždy přehled. Proto se do těchto terénů volí menší počet účastníků. Je-li túra vícedenní, obvykle po třetím dni zařazujeme odpočinkový den pro regeneraci sil (Görner et al., 2007; Hejl, 1990; Moser, 1986; Neuman et al., 2000; Sýkora et al., 1986; Šajnoha et al., 1991; Vyškovský et al., 1997; Zajac et al., 1979; Žiškay, 1981). 
Nastane-li situace, že dojde ke zranění některého z členů skupiny, je důležité zachovat klid a postupovat systematicky. V rámci možností poskytneme první pomoc, pokud jsme toho schopni vzhledem k závažnosti, a zorganizujeme návrat. Jestliže je situace vážná, zajistíme odbornou pomoc horské služby. V takovémto případě je důležitá naše přesnost a věcnost při popisu dané situace, což záchranářům usnadní volbu způsobu pomoci. Stejně se zachováme, i když postižený nepatří do naší skupiny. Druhá etapa končí úspěšným návratem (Görner et al., 2007; Hejl, 1990; Moser, 1986; Neuman et al., 2000; Sýkora et al., 1986; Šajnoha et al., 1991; Vyškovský et al., 1997; Zajac et al., 1979; Žiškay, 1981). 
V níže uvedené tabulce (Tabulka 4) doporučuje Sýkora (et al., 1986) maximální zatížení u mládeže při pěší turistice. Lze jej však využít jako návod i u dospělých turistů:

	 
	Skupiny
	 
	 

	Délka
	Věk
	Základní - začátečníci
	Rozšiřující - pokročilí
	Výběrová - vyspělí
	Rychlost

	 
	
	km
	kg 
	km
	kg
	km
	kg 
	km/hod.

	1 den
	4-6 let
	6
	
	
	
	
	
	do 2

	 
	6-7 let
	7
	
	8
	
	9
	
	2,5

	 
	7-9 let
	8
	2
	10
	2
	12
	2
	3

	 
	9-11 let
	10
	4
	12
	5
	14
	6
	3

	 
	11-13 let
	12
	6
	15
	7
	18
	8
	3,5

	 
	13-15 let
	15
	7,5
	18
	9
	21
	10,5
	4

	 
	15-18 let
	20
	9,5
	25
	12
	30
	14,5
	4,5

	2 dny
	10-11 let
	15
	4
	20
	5
	24
	6
	3

	 
	11-13 let
	20
	6
	25
	7
	30
	8
	3,5

	 
	13-15 let
	25
	7,5
	30
	9
	35
	10,5
	4

	 
	15-18 let
	36
	9,5
	45
	12
	54
	14,5
	4

	3 dny
	12-13 let
	28
	6
	35
	7
	42
	8
	3,5

	 
	13-15 let
	33
	7,5
	40
	9
	47
	10,5
	4

	 
	15-18 let
	48
	9,5
	60
	12
	72
	14,5
	4,5
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Analyzování a hodnocení uskutečněné túry, dosáhnutí či nedosáhnutí cílů vzhledem k podmínkám, její průběh a z toho vyplývající poučení pro plánování další akce je pak obsahem třetí závěrečné etapy. Její součástí je také sdělování vzájemných zážitků a zkušeností (Görner et al., 2007; Neuman et al., 2000; Sýkora et al., 1986; Šajnoha et al., 1991).

1.7.1 Informační zdroje 

V současné době mají pěší turisté široké možnosti, jak se informovat o potřebném vybavení, možnostech a náročnosti plánovaných tras, předpokládaném počasí i o turistice jako takové. 

Předpověď počasí se lze dozvědět z masmédií. Je však třeba objektivně zvážit, který mediální prostředek poskytuje opravdu objektivní informace, to znamená, odkud data čerpají. Televizní stanice poskytují předpovědi v rámci svých hlavních zpráv, rádio taktéž, v novinách nalezneme pouze stručné předpovědi pomocí piktogramů. Internet poskytuje širokou škálu předpovědí. Od webových stránek konkrétních televizí i časopisů až po specializované stránky zabývající se pouze počasím. Z těch jsou hlavní stránky Českého hydrometeorologického ústavu, které bych považovala za nejdůvěryhodnější. Zde mimo jiné nalezneme předpovědi regionální ale i pro celou republiku, podrobné krátkodobé předpovědi - pro pěší turistiku velmi důležité - a také výstražné informace a aktuální stav počasí. Dále poskytuje službu „Aktuální radarová data ČHMÚ pro mobilní telefony“, která funguje na principu zaslání sms. Poté na mobil dojde krátké video s aktuálními radarovými snímky pro vybranou oblast. Výstražné informace a doporučení poskytuje i horská služba příslušné oblasti spolu s „Desaterem Horské služby“ - jak se chovat v horách (viz Příloha III), nebo Lesy ČR (Česká televize, 2010; Český hydrometeorologický ústav, 2010; Horská služba ČR, n.d.; Lesy ČR).

Informace o trasách lze nalézt přímo v mapách konkrétních oblastí. Je však třeba umět z map číst (viz kapitola Orientace a práce s mapou). Mapy u nás vydává např. Klub českých turistů, Shocart a další.  Pro dokreslení bývají k mapám přikládány také textové části nebo jsou informace na zadní straně mapy. Ve slovenských mapách vydávaných Vojenským kartografickým ústavem jsou blíže popsány i průběhy tras a označeny jejich náročnosti. Dalším zdrojem jsou „Průvodci“ danou lokalitou – ve formě brožur nebo knížek. V neposlední řadě opět internet, konkrétně webové stránky zabývající se pěší turistikou nebo danou lokalitou. I zde je třeba brát v potaz důvěryhodnost informací. Dále existují přímo časopisy pro turisty, v písemné i elektronické verzi, které budoucí i současné turisty informují o turistických akcích, přináší zajímavosti z domova i ze světa, nabízejí možnosti na výlety a zájezdy nebo upozorňují na zdravotní aspekty turistiky. Nalezneme zde články o vybavení, rozhovory, nebo popisy tras přímo od turistů. Nejznámějšími jsou např. časopis Turista - vydávaný Klubem českých turistů, nebo Treking z nakladatelství SKY (Klub českých turistů, 2009). 

1.8 Materiální vybavení

Důležitou podmínkou provozování turistiky v horském terénu je správné vybavení. V přírodě se můžeme dostat do různých někdy až nepředvídatelných situací a čím více jsme na ně připraveni díky vybavení, tím větší máme šanci je překonat bez újmy (Hejl, 1990; Moser, 1986; Steiner, 2009; Šajnoha et al., 1991). V současnosti mají turisté možnost vybírat z velkého množství výrobků, které mohou v horách upotřebit. Vše má svůj konkrétní účel a dělí se podle toho, na jaký typ aktivity, náročnosti nebo do jakého terénu či počasí je určeno. Vždy je třeba zvážit, co bude nejvíce vyhovovat našim potřebám a podle toho se orientovat (McManners, 1999). 

1.8.1 Oblečení
Vhodné oblečení je jedním ze základních předpokladů pro pohyb v horách. Díky němu můžeme překonávat i méně příznivé povětrnostní podmínky. Nemáme-li jej, túra se může stát značně nepříjemnou a v krajních případech tím ohrožujeme i své zdraví. Oproti minulosti je dnešní outdoorové (venkovní) oblečení na velmi vysoké úrovni. Díky technickému vývoji se využívají lehké, prodyšné, mnohoúčelné a trvanlivé materiály. Obecně se nazývají „funkční“. Do každého počasí lze nalézt speciální typ materiálu (příklad Tabulka 6), proto se doporučuje tohoto využívat (Bergerová, 2008; Görner, 2007; Hejl, 1990; Moser, 1986; Steiner, 2009; Winter, 2003). Navíc jsou různě kombinovány, doplněny o řadu systémů a membrán, které funkčnost daného materiálu ještě zvyšují nebo rozšiřují. Každá značka oblečení má své materiály a systémy, takže výběr je velmi široký. Morávek (et al., 1983) také uvádí základní požadavky na výbavu turisty: úplnost, účelnost, kvalita, odpovídající charakteru akce, v dobrém stavu a lehké. 
Tabulka 6. Typy materiálů a jejich vlastnosti (Bergerová, 2008, 53; Columbia, 2010; Gore-tex, 2010).
	Materiál
	Funkce
	Využití

	bavlna
	Příjemná na nošení, prodyšný materiál. Absorbuje vodu, ale pomalu schne. Nevhodná do vlhkého nebo chladného počasí.
	šortky, kalhoty, trička, šátky, klobouky proti slunci

	vlna
	Dobře izoluje, těsně na kůži však není příjemná, kromě materiálů marino a kašmír - ty jsou lehké, teplé a na kůži příjemné. Dobře odpuzuje vodu.
	ponožky, svetry, kulichy, rukavice, dlouhé prádlo

	polypropylen 
	levný, příjemný, odvádí vlhkost od těla, rychle schne
	dlouhé prádlo, oblečení do deště, šátky, rukavice, čepice, košile s dobrou izolací

	
	
	Pokračování tabulky

	hedvábí
	příjemní a lehké, drží však vlhko. Proto jej nahrazují rychle schnoucí materiály.
	dlouhé prádlo, podšívka spacích pytlů

	fleece
	objemný materiál, zahřeje a to i v případě mokra, lehký
	vesty, čepice, rukavice, kalhoty, bundy, šátky, mikiny

	mikrofleece
	pevněji tkaný, lehčí než fleece, nehřeje tolik
	

	mikrovlákno
	strečový materiál, umožňuje přilnutí k pokožce, odpuzuje vítr a částečně vlhkost
	vesty, větrovky, šortky, oblečení do deště, ručníky

	Gore-tex
	odolný proti vodě, vlhku, umožňuje odpařování potu
	bundy do deště, kalhoty do deště, rukavice, návleky, součást bot

	Gore-tex xcr
	Speciální membrána, zabraňuje průniku vodních par směrem k tělu, zároveň zaručuje odvod vodních par opačným směrem. Je asi o 25% účinnější než klasická tkanina GORE-TEX.
	

	Gore-tex Performance Shell
	Poskytuje prodyšný komfort a trvalou nepromokavost a větruvzdornost.
	

	soft-shell
	podobná fleece materiálu, velmi prodyšná, částečně odpuzuje vodu
	bundy, legíny

	Omni-tech
	kombinuje technologii zajišťující nepromokavost materiálu a současně i jeho prodyšnost
	

	UPF
	Ochraňuje proti škodlivému slunečnímu záření. Ochranný faktor uveden na jednotlivých produktech.
	

	Omni-Stop
	větruodolný materiál
	


Základem správného oblékání u pěší turistky je skládání vrstev oblečení tak, aby vyhovovaly aktuálním stavu a trénovanosti organismu, délce podávaného výkonu, typu zátěže, povětrnostním podmínkám i subjektivnímu pocitu tělesné pohody v daném čase. Tento způsob oblékání je založen na tzv. "cibulovém" principu. Každá vrstva má svá specifika, co se funkcí týče, a společně pak tvoří jeden komplexní funkční celek. Z toho vyplývá základní pravidlo pro takovéto oblékání - volit více tenčích vrstev, nežli jednu silnou. To umožňuje jedinci flexibilně se přizpůsobit aktuálním podmínkám a dle potřeby ubírat nebo přidávat vrstvy. Mezi jednotlivými vrstvami je vzduch, který jedince zahřívá. Při správném pořadí vrstev a jejich materiálů, oblečení odvádí pot od těla a nepřipouští vnější vlhkost dovnitř. Tím udržuje tělo v suchu a vytváří dobrou tepelnou izolaci (Bergerová, 2008; Görner et al., 2007; McManners, 1999; Neuman et al., 2000; Steiner, 2009; Vyškovský et al., 1997). 
Při potřebě více vrstev, postupujeme následovně: základní první vrstvou je spodní prádlo, které by mělo přiléhat těsně k pokožce, aby odsálo pot a vlhkost, a odvedlo ji do dalších vrstev oblečení. Zde volíme přírodní materiály. Druhá volnější vrstva vytváří také základ. Jedná se o tenčí tričko či košili z příslušného materiálu. V teplém počasí je tato vrstva již poslední, za větrného počasí může být doplněna o větruvzdornou vrstvu. Třetí vrstvou je teplejší mikina, vlněný svetr nebo lehká bunda, v mírném podnebí sloužící jako vnější vrstva. Při zahřátí (např. při stoupání) je dobré vrstvy odvětrat případně odložit, při zastavení a postupném vychladnutí si oblečeme tuto vrstvu dřív, než dojde k prochladnutí. Na závěr přijde čtvrtá vnější vrstva. Tou je větrovka, bunda odolná proti vodě apod. Kalhoty by měly být  pružné, neomezovat pohyb, vyrobené z rychleschnoucího materiálu odolného proti oděru. V případě deště se vyplatí použít nepromokavé kalhoty. Shrneme-li výše uvedené, první vrstva má odstranit vlhkost z kůže, střední má za cíl zabezpečit tepelnou izolaci a dále odvětrávat vlhkost a poslední vrstva má chránit před větrem a vodou (Görner et al., 2007; Hejl, 1990; McManners, 1999; Neuman et al., 2000; Steiner, 2009).
Náš organismus je při teplém až horkém počasí zahříván nejen vnější teplotou, ale i vlastním pohybem. Je proto nutné umět zvolit oblečení tak, abychom předešli přehřátí a případným dalším nepříjemnostem. Materiály by v tomto případě měly být vysoce prodyšné, odvádět pot od pokožky a chránit před nadměrným slunečním zářením. Ne příliš upnuté kvůli cirkulaci vzduchu, při horkém počasí by měly pokrývat větší část těla. Barvy volíme spíše světlé, které odrážejí světlo. Doplnit je můžeme pokrývkou hlavy. Výborné jsou multifunkční prvky, např. odepínací nohavice či rukávy. V případě bouřky použijeme lehkou nepromokavou větrovku (Bergerová, 2008; McManners, 1999). 
Jdeme-li za silnějšího větru, je potřeba mít materiály, které brání průniku větru přes oblečení. Obzvláště za chladnějšího počasí. Obvykle jsou označeny jako „windstopper“ a oproti klasickým tvarům oblečení mají navíc doplňky, které brání průniku větru např. speciální zipy, horní nebo spodní části oděvu jsou prodloužené, lze je stáhnout blíže k tělu atd. Oproti teplému počasí by oblečení mělo těsně přiléhat k pokožce a tělu celkově (Bergerová, 2008). 
V situacích, kdy nás zastihne déšť, je nejlepší použít materiály nepromokavé i větruodolné, které nepropustí vlhkost dovnitř, ale odvádí ji pryč od těla. Takovéto počasí je často doprovázeno i ochlazením. Proto vrstvení bude vypadat následovně: nejprve funkční prádlo (odvádí vlhkost od těla), syntetická vrstva (zahřeje, dle potřeby jednu nebo více vrstev) a na závěr nepromokavá vrstva (bránící průniku mokra). Pokud by se jednalo pouze o ochlazení, nebo celkově chladné počasí, postupujeme stejným způsobem, jen není potřeba využít nepromokavou vrstvu. Je možné doplnit větruvzdornou vrstvou (Bergerová, 2008; McManners, 1999).
Na túře bychom měli mít s sebou všechny vrstvy pro případ náhlé změny počasí (obzvláště ve vysokých horách).

1.8.2  Obuv
Jak bylo řečeno již na začátku, snad nejdůležitější součástí výbavy je správně zvolená obuv. Její výběr však není lehký. A není radno ho uspěchat. Nejhorší je koupě těsně před odjezdem bez řádného vyzkoušení a rozchození. Stoprocentní jistotu správného výběru totiž máme až po několika nošeních. Opět záleží na náročnosti terénu, který chceme absolvovat. Podle toho by se měl výběr řídit. Boty tedy vybíráme podle principu - čím náročnější terén a čím těžší náklad poneseme, tím lépe využijeme pevnější boty. Lépe přenášejí síly působící na nohy a také nohy lépe chrání (Bergerová, 2008; Hotmar, 2003; Görner et al., 2007; Hejl, 1990; Moser, 1986; Šajnoha et al., 1991; Vyškovský et al., 1997). 
Obuv pro turistiku má oproti klasické obuvi do města vícero funkcí, které zajišťují komfort nohy. Záleží na kategorii boty, kolika funkcemi disponuje. Anatomie podrážky je založena na několika vrstvách, které mají za cíl nohu chránit a podpírat. Obsahuje podrážku, u které hodnotíme vzorek. Stélka nad ní zabezpečuje odpružení. Mezi ní a podrážkou je podešev s klenkem poskytující botě pevnost. Na závěr jsou v botě uloženy měkké podložky absorbující další nárazy - v oblasti paty a přední části chodidla – a vložka stabilizující nohu ve správné pozici v botě. Tyto vrstvy pouhým okem není vidět, proto se spoléháme na popis výrobku. Na odpružení většinou upozorňuje název „vibram“ umístěný na podrážce (viz také Hejl, 1990; Morávek et al., 1983). Naopak u anatomie boty již můžeme částečně posoudit z čeho je složena a jak nám vyhovuje její tvar. Zde se rovněž rozhoduje o tom, zda se budeme v botě cítit pohodlně, nebo nikoli. Celokožené boty jsou těžší, naproti tomu kombinace kůže a látky vytváří lehčí, prodyšnou a pohodlnou konstrukci. Je rovněž pružnější. Celokožené boty jsou zase šity z jednoho kusu materiálu, a proto je nejvíce eliminována možnost prosáknutí. Mezipodešev u bot spojuje podešev se svrškem a stabilizuje. Podšívka boty odvádí vlhkost z bot a je prevencí puchýřů. I přes to se však doporučuje po delší chůzi boty odvětrat vyzutím. Háčky nad šněrováním slouží k důkladnému utažení boty kolem kotníku. Spolu se svrškem boty zasahujícím až nad kotník (případně těsně pod něj) nohu podpírá, zpevňuje a brání proti zvrtnutí, aniž by jakkoli omezovala pohyb nohy. Vnější vrstva má chránit nohu před vnějším mechanickým poškozením a v případě nepromokavých bot i před vodou. Naproti tomu vnitřní prostor má zajistit komfort a tepelnou izolaci nohy (Bergerová, 2008; Görner et al., 2007). 

Obecně lze turistickou obuv rozdělit na obuv do lehkého terénu, trekkingovou obuv (nazývanou též treková obuv) až po boty vhodné k vysokohorské turistice (dále jen VHT). Podrobněji dělí Balaj boty na: turistické sandály, outdoorové boty, trekkingové polobotky, trekkingové pohorky, pohorky, zimní pohorky a další. Obvykle je turistická obuv rozdělena do kategorií A až D (od nenáročného po náročný terén), přičemž u multifunkčních typů mohou boty patřit i do více skupin - např. B/C kategorie. Nezřídka se stává, že na první pohled stejné boty jsou zařazeny do odlišných kategorií. Důvodem je fakt, že se liší právě v technickém a materiálovém vybavení, které není na první pohled zřejmé (Balaj, 2006; Bergerová, 2008; Hotmar, 2003; Steiner, 2009). 
Druhy turistické obuvi a jejich využití lze popsat následovně (Balaj, 2006; Bergerová, 2008; McManners, 1999; Neuman et al., 2000):

Turistické sandály se využívají nejvíce v letních měsících, jsou určeny do lehkých nenáročných rovných terénů, na procházky v suchém teplém počasí. Jejich součástí může být podrážka s vibramem, většinou mají protiskluzovou podrážku. Sloužit mohou také jako přezůvky po delší chůzi v uzavřené turistické obuvi. Vyráběny jsou z odolných textilií, umělé kůže nebo přírodní kůže. Variabilní pro přizpůsobení rozměrům nohy.
Outdoorové nebo také nízké turistické boty jsou lehkými textilními pohorkami, vyráběny také z kůže bez membrány, s vibramovou podrážkou. Jsou vhodné do méně zpevněného terénu např. na lesní cesty nebo chůzi s malým batohem.

V poslední době se objevily na trhu takzvané trekkingové polobotky či trekkingové boty. Jedná se o nízké pohorky, které oproti klasickým kotníkovým pohorkám nezpevňují nohu tak pevně v terénu, ale k aktivitám, ke kterým jsou určeny - což jsou vycházky městem nebo lehčí túry v nenáročném terénu - jsou dostačující. Jsou vyráběny z upraveného textilu nepropouštějícího vodu, umělé nebo pravé kůže.
Trekkingové pohorky jsou využívány nejčastěji. Nejen že jsou vhodné k turistice od jarních měsíců až do podzimu, ale bývají z lehčí konstrukce než pohorky pro VHT. Navíc jsou vhodné pro všechny aktivity v nenáročném až středně náročném horském terénu s lehčím batohem a na jednodenní túry. Vyrábějí se z textilií, kůže nebo kombinací obou, většinou mají tvrdší podrážky a polopropustnou membránu (viz také Šajnoha et al., 1991).

Pro pohyb v exponovaném terénu nebo při VHT a se využívají pohorky. V současnosti již nejsou tolik využívané, jako jejich lehčí verze, přesto naleznou uplatnění u turistů, kteří nosí těžké batohy či náklady v náročném terénu, při několikadenních pochodech. Jsou vybaveny pevnou podrážkou a svršek je z hrubšího materiálu. Téměř všechny mají ve vrstvách membránu a lze na ně připevnit mačky. Vyráběny jsou buď z vodoodpudivých a otěruvzdorných textilií nebo hrubší kůže (viz také Hejl, 1990; Morávek et al., 1983; Moser, 1986; Šajnoha et al., 1991).
Při koupi je nutné boty dobře vyzkoušet a projít se v nich na různých sklonech podlahy, nebo na schodech. Nestačí jen nazout. Bota musí pevně obepínat kotník a v přední části boty je nutné mít trochu prostoru pro volný pohyb prstů a určitou rezervu pro sestupy, kdy se noha v botě částečně posune dopředu. Z toho vyplývá, že můžeme mít nejkvalitnější boty, ale jsou-li ve špatné velikosti nebo tvaru, jsou nám k ničemu. Při nejistotě se vyplatí vyzkoušet více velikostí a typů bot různých značek. Špatný výběr má za následek puchýře, otlaky nebo bolesti chodidel. Ihned po koupi je užitečné boty obout cca na půl dne a chodit v nich. Nikoli však venku, poté by se nedaly již vrátit. Jestliže boty správně sedí na noze, nevyskytne se žádný problém. Poté je lze použít v terénu a postupně rozšlapávat na krátkých vycházkách a výletech. V opačném případě je nutné boty vyměnit např. za jinou velikost nebo typ. Zkoušet je potřeba nejen velikost, ale také šířku boty - u obou bot. Vše absolvujeme s ponožkami, které používáme při turistice, abychom alespoň zčásti simulovali reálnou situaci. Jestliže jsou boty v pořádku, ale příčina je na naší straně (např. ortopedické vady), lze je korigovat vhodně zvolenými speciálními vložkami. Na závěr každé túry necháme obuv řádně vyschnout a vyvětrat, abychom předcházeli vzniku plísní (Bergerová, 2008; Hotmar, 2003; Görner et al., 2007; Hejl, 1990; McManners, 1999; Moser, 1986; Neuman et al., 2000; Steiner, 2009; Vyškovský et al., 1997).

S botami souvisí také správný výběr ponožek, neboť i ony jsou součástí komfortu v botách.  Jejich hlavních úkolem je odvádět vlhkost od pokožky, zahřívat nohy, chránit před odřeninami z bot a poskytovat žádané pohodlí. Každé opotřebení nebo nevhodná velikost či materiál způsobí problémy. Stejně jako se rozvíjely a rozvíjejí typy a materiály bot, i ponožky zaznamenaly svůj technologický vývoj. Lze je dělit podle několika kritérií – ročního období, pro které jsou určeny, účelu použití (trekové, cyklistické…) nebo podle konstrukčního hlediska. Proto stejně jako u bot je rozhodující účel jejich použití. Zároveň však platí, že i nejkvalitnější ponožka nevynahradí špatnou botu a naopak. Z čehož vyplývá, že se musí ve svých funkcích navzájem doplňovat (Balaj, 2006; Bergerová, 2008; Görner et al., 2007; McManners, 1999; Steiner, 2009; Winter, 2003).

1.8.3 Batoh 

Ať už podnikáme krátký výlet, celodenní nebo vícedenní túry, vždy musíme mít s sebou batoh, do kterého dáme potřebné věci. Jedná se o další základní součást turistické výbavy. Je tedy nutné, aby nám dobře seděl na zádech, dobře se nesl a mohli jsme do něj uložit vše potřebné. Batoh je v podstatě látkový vak, jehož pevná konstrukce rozkládá váhu tak, aby se dala dobře nosit. Vybíráme jej podle několika kritérií: objemu, nosného systému a konstrukce, materiálu, způsobu plnění a systému kapes. S tím vším souvisí, k jakému účelu a v jakých podmínkách budeme batoh používat (Bergerová, 2008; Brandos, 2004; Šajnoha et al., 1991).
Nejprve si ujasníme, jak dlouhé budeme podnikat trasy, potom kolik věcí budeme s sebou potřebovat. Z toho nám vyplyne minimální objem batohu, jehož kapacita by měla vše bez problému pojmout. Je však dobré mít určitou rezervu. Přeplněný batoh totiž hůře plní svou funkci, co se týče nosného systému. Objem je uváděn v litrech (Bergerová, 2008; Brandos, 2004; Hejl, 1990; McManners, 1999; Winter, 2003). 
Nosný systém batohu je nejdůležitějším kritériem při výběru. Je třeba vyzkoušet několik typů, abychom se orientovali v široké škále výrobků. Jeho účelem je rozložení hmotnosti obsahu batohu mezi dva nosné popruhy v horní části a bederní pás v části spodní. Cílem je rovnováha obou složek, aby se batoh dobře nesl. Záleží také na polstrování těchto složek, jejich šířce a modelaci. Proto batoh nezkoušíme bez zátěže. Nedílnou součástí je vyztužení batohu, které drží jeho tvar. Je-li nedostatečné, batoh se časem zdeformuje, jeho nosný systém nebude plnit svou funkci. Pozornost věnujeme bedernímu pásu, který by nám měl dobře anatomicky vyhovovat, neboť nese až 2/3 hmotnosti batohu. Zbylá 1/3 připadá na nosné popruhy na ramenech. Ty by měly být dostatečně široké a polstrované, aby se nezařezávaly do ramen, ale na druhou stranu nesmí omezovat pohyb. Kvalitní batohy je mají anatomicky vytvarované. Vše je třeba doplnit správným nastavením, které nám bude nejvíce vyhovovat (Bergerová, 2008; Brandos, 2004; Hejl, 1990; McManners, 1999; Neuman et al., 2000; Steiner, 2009; Winter, 2003). 
Batohy se dále dělí na batohy bez konstrukce, s vnější konstrukcí (tzv. krosny) a s vnitřní konstrukcí, které jsou u nás nejčastěji používané. Batohy bez konstrukce jsou malých objemů a užívají se k nošení do města nebo na krátké výlety. Vyztužení není velké. Batoh s vnější konstrukcí má těžiště posazené výše, jeho kostra drží batoh od těla a umožňuje tak cirkulaci vzduchu. Většinou bývá větších objemů a je určen pro těžký náklad. Skládá se z hliníkového rámu, na němž je batoh připevněn a lze k němu přidat i další vybavení. Nevýhodou jsou větší rozměry, nevariabilnost a horší manipulace. Batohy s vnitřní konstrukcí jsou vyrobeny nejčastěji na principu dvou duralových pásů (nebo z jiných slitin lehkých kovů), na které je připevněn nosný systém batohu. Jeho těžiště je blíže zádům a posazeno níž. Je variabilní, vhodný i do náročných terénů, dobře se s ním manipuluje.  Pevně sedí na zádech a udržuje tak celkovou stabilitu. U některých typů je zádová konstrukce vytvořena tak, aby neomezovala cirkulaci vzduchu mezi batohem a zády (Bergerová, 2008; Brandos, 2004; Hejl, 1990; Moser, 1986; Steiner, 2009). 
Modulové batohy umožňují kombinaci dvou batohů dohromady a zároveň jejich samostatné použití. Princip spočívá v hlavním batohu, který má největší objem. Na něm je připevněn malý batoh. Batoh lze nést také jako cestovní tašku. V případě vícedenních túr lze použít oba dohromady – malý batoh tak rozšiřuje kapacitu velkého. Při krátkém výletu malý batoh odepneme a užíváme zvlášť (Bergerová, 2008; McManners, 1999).
Dalším kritériem je materiál. Zásadní je, aby byl odolný vůči oděru, unesl zátěž a neprotrhl se. Pokud k tomuto dojde, většinou jsou špatně ušité švy. I ty je tedy třeba zkontrolovat. Co se týče odolnosti vůči vodě, samotný materiál vodu časem propustí. Tento problém je proto řešen všitým nepromokavým obalem na batoh, většinou umístěným ve spodní části batohu, aniž by jakkoli omezoval jeho kapacitu (Brandos, 2004; Steiner, 2009).

Co bychom si měli dále při výběru batohu vyjasnit, je systém kapes a způsob plnění, který nám bude nejvíce vyhovovat. Užitečné jsou různé vnější kapsy, umožňující rychlý přístup k věcem (např. dokladům, nebo nepromokavým věcem). Vnitřní kapsy pak slouží k lepší organizaci věcí uložených uvnitř batohu. U bočních kapes bychom si měli dát pozor, aby příliš nerozšiřovaly batoh. Hůře se s nimi manipuluje při cestování a v těsných prostorech (např. ve skalách).  Menší batohy jsou obvykle vyráběny jako jednokomorové. Větší jako dvoukomorové a více. Smyslem je snadná přístupnost k věcem i ve spodní části batohu a jejich celkovému rozložení a organizaci (Bergerová, 2008; Brandos, 2004; Winter, 2003).
Batohy jsou dále vybaveny množstvím poutek, na které upevníme různé doplňky, hrudními či bederními pásy, stahovacími popruhy, kterými lze zmenšit obsah batohu v případě potřeby a další. Je možné dokoupit vaky na vodu, které nahrazují klasické láhve – jejich hadička je tažena přes jeden z ramenních popruhů a umožňuje nepřetržitý přísun tekutin (Bergerová, 2008; Hejl, 1990; Steiner, 2009).
1.8.4 Doplňky

Na túrách využijeme mimo jiné i další doplňky, které nám mohou usnadnit cestu nebo nás ochránit. Za deštivého počasí lze využít pláštěnky. Ty jsou vyráběny v různých variantách a tvarech, avšak nejefektivnější je zřejmě typ pončo. Jsou vyráběny z lehkého materiálu a využijeme je i v teplejším počasí, neboť mají dobrou ventilaci. Vyplatí se investovat do dražších modelů, neboť jsou vybaveny různými systémy a navíc jsou odolnější proti protrhnutí. V případě, že nemáme pláštěnku na batoh, která dnes již bývá součástí batohů, nebo ji nechceme využít, pončo skryje nejen nás, ale i batoh. Zabrání proniknutí vody a chůze je daleko pohodlnější. Dále můžeme využít i klobouk do deště z podobných materiálů v kombinaci s nepromokavou bundou. V dešti oceníme také nepromokavé pouzdro na mapu pro lepší orientaci a ochranu mapy před deštěm (Bergerová, 2008; Hejl, 1990; Morávek et al., 1983; Moser, 1986; Sýkora et al., 1986; Vyškovský et al., 1997; Žiškay, 1981). 
Podobným doplňkem jsou návleky, které lze používat celoročně. Využívají se při dešti spolu s pláštěnkou nebo na sněhu. Zabraňují proniknout vodě a vlhkosti do obuvi a chrání celá lýtka. Pozornost však vyžaduje upevnění pod podrážkou, které je řešeno buď různými řemínky, nebo ocelovými lanky. Při chůzi v členitém terénu může dojít postupem času k uvolnění (Balaj, 2006; Bergerová, 2008; Görner et al., 2007; McManners, 1999; Moser, 1986; Neuman et al., 2000; Winter, 2003). 
Nezbytnou součástí při slunečném počasí jsou sluneční brýle. Ty by měly na obličeji dobře sedět, měly by být vyrobeny z kvalitních materiálů a dostatečně chránit před škodlivým UV zářením. Čím výše v horách se ocitáme, tím větší má sluneční záření sílu. Jeho síla se dále násobí u vodních ploch (jezera, plesa, řeky) nebo na sněhu. Proto je u brýlí nutné zaměřit pozornost nejen na tvar a materiál, ale hlavně na ochranu před UV zářením a kategorii slunečního filtru. Kategorie slunečního filtru nijak nesouvisí s ochranou proti UV záření. Jedná se o veličinu udávající pro jaké podmínky je daná čočka konkrétních brýlí vhodná a to podle intenzity slunečního svitu. U kvalitních slunečních brýlí nalezneme kategorii slunečního filtru na stranici ve formě popisku „CAT + označení stupně filtru“ (Bergerová, 2008; Hejl, 1990; McManners, 1999; Relax, 2010; Seidlová, 2009).  
V následující tabulce (Tabulka 7) je uveden přehled kategorií slunečních filtrů a jejich určení:

	Kategorie
	Propustnost světla
	Popis
	Určení

	   0
	80 - 100%
	čirý nebo velmi světlý filtr 
	ochrana při jízdě na kole, turistických vycházkách za snížené viditelnosti nebo při oblačném počasí

	   1
	 43 - 80%
	světlý filtr, žluté rozjasňující
	ochrana při lyžování a ostatních sportech při polojasném počasí

	   2
	18 - 43%
	mírné ztmavení filtru
	vhodné pro běžné nošení a sportovní aktivity, při mírné intenzitě slunečního svitu 

	   3
	8 - 18%
	tmavý filtr standardního ztmavení
	vhodné pro běžné nošení a sportovní aktivity při vysoké intenzitě slunečního svitu

	   4
	3 - 8%
	velmi tmavý filtr, vysoké ztmavení
	pro extrémní sportovní aktivity např. ski alpinismus, nelze je používat pro řízení automobilu, používají se pouze při maximální intenzitě slunečního svitu a odlesku od povrchu (např. sněhové bělmo)


Tabulka 7. Kategorie slunečních filtrů (Relax, 2010; Seidlová, 2009)

Za letního slunečného počasí se doporučuje použít pokrývku hlavy. Nabídka obsahuje odvětrávané čepice s kšiltem, šátky různých velikostí a textilní čelenky, které díky speciální tkanině umožňující rychlé odsávání potu, nebo klobouky do deště či proti slunci. Za chladného počasí je dobré být vybaven prodyšnou čepicí a rukavicemi, případně i kuklou – výhodou je funkce Windstopper (Bergerová, 2008; Görner et al., 2007; Hejl, 1990; McManners, 1999; Moser, 1986; Winter, 2003). 

Dalším užitečným doplňkem jsou teleskopické trekkingové hole. Jejich cílem je odpružení a odlehčení kolenům i kyčelním kloubům a rozložení celkové váhy těla i na paže. Jsou složeny ze tří dílů, přičemž spodní díl se vytahuje do maximální délky a horní se přizpůsobuje výšce jedince a charakteru terénu. Nahoře jsou anatomicky tvarované rukojeti s poutky a dole jsou hole zakončeny hrotem. Při sestupu by měly být hole v délce cca 2/3 výšky a více, naopak při výstupu cca 2/3 výšky a méně. Ruce by měly být co nejvíc natažené před sebe a minimálně do stran. Tím je dosaženo většího odlehčení. Optimální výšku na rovině poznáme podle pokrčení rukou v loktech - měly by svírat 90°. Hůlky poskytují při výstupu kvalitní oporu a pomoc, umožňují pravidelný rytmus chůze. Obecně zvyšují stabilitu obzvláště v mokrém terénu, na sněhových polích, při přecházení vodních toků, vstřebávají nárazy při prudkém sestupu na strmých stupních nebo při skocích. Optimální je použití obou hůlek, aby došlo k rovnoměrnému odlehčení obou končetin. Macháček také uvádí, že při správném užívání holí, mohou během delších túr pomoci odlehčit kolením kloubům až 250 tun váhy. V prudkých nebo úzkých skalních terénech ale mohou hůlky překážet, proto je lepší je složit a upevnit na batoh. Na druhou stranu se hůlky nedoporučuje používat neustále, neboť by mohlo dojít k omezení vlastního stabilizačního systému a při absenci volných rukou k pádu. To samé platí pro nesprávné umísťování hůlek v terénu daleko od těžiště těla. Jestliže ale člověk nemá žádnou nebo disponuje minimální tělesnou kondicí, hůlky mu nepomohou. Při vhodném užití však dokážou účelně zlepšit komfort chůze a v konečném efektu šetřit celé tělo až o 30% (Balaj, 2007; Bergerová, 2008; Hejl, 1990; Macháček 2003; Winter, 2003).

Na závěr je třeba poznamenat, že každá výbava potřebuje také řádné ošetření a pravidelnou údržbu, aby její životnost a funkčnost byla co nejdelší. Vzhledem k rozdílnosti materiálů je třeba se řídit pokyny výrobce (Bergerová, 2008; Görner et al., 2007; Hejl, 1990; McManners, 1999; Morávek et al., 1983; Moser, 1986; Neuman et al., 2000).
1.8.5 Pomůcky a přístroje technického vybavení
V první řadě je nutné vždy zvážit, nakolik daný přístroj jedinec využije. Záleží na náročnosti jeho tras, v jakém počasí se vyskytuje a na dalších faktorech. O mapách, buzolách a kompasech byla zmínka již dříve, proto se budu věnovat dalším přístrojům a jejich využití. 

Pro nadšené turisty byly vynalezeny přístroje, jejichž účelem je usnadnit orientaci, určit pozici a v případě nehody jsou velkou výhodou při záchraně daného jedince (Bergerová, 2008; Görner et al., 2007; Hejl, 1999; McManners, 1999; Neuman et al., 2000; Steiner, 2009): 

Dalekohledy lze využít nejen k přiblížení zajímavostí v krajině či pozorování zvěře, ale jedná se také o užitečnou navigační pomůcku např. při hledání stezky v náročném terénu, případně jiné schůdné cesty. 

Mobilní telefon lze považovat za doplňující vybavení, neboť ne vždy je možné přijímat signál, obzvláště v hodně členitém terénu. I přesto však může pomoci při přivolání pomoci, díky němu lze jedince vystopovat. Turista by měl mít v telefonu uloženy čísla příslušné horské služby. V novějších telefonech jsou k dispozici také mapy v rámci GPS systému. 

Krokoměr může být užitečný při orientaci v terénu v tom smyslu, kolik jsme již ušli kilometrů. Měříme-li si vždy od posledního rozcestníku, lze podle něj nalézt aktuální polohu na dané trase.

Výškoměr lze využít zejména v hornatém terénu. Slouží k orientaci, nebo určení výškové pozice. Spolu s mapou také  celkové pozice na trase.

GPS přístroje neboli Global Positioning System fungují na základě přijímání signálu ze satelitu a tím určují pozici jedince na Zemi. Jsou velmi přesné. Existují různé modely - některé ukazují pouze směr, je proto třeba zkombinovat je s klasickou mapou. Jiné jsou doplněny o mapy a určeny přímo pro turistické využití. Další mají mimo jiné možnost měření tlaku vzduchu (barometr) apod. Nejvíce jej využijeme při hledání správného směru v mlze nebo v terénu bez výrazných orientačních bodů či značení nebo v případě zabloudění. 

V rámci bezpečnosti doporučuje McManners (1999) opatřit si zařízení nouzové signalizace. Jedná se o heliograf, což je zrcadlová plocha, která má schopnost odrážet slunce a tím na sebe upozornit. Jiným prostředkem je klasická píšťalka. V případě zatažené oblohy nebo tmy existuje signalizační majáček, jehož záblesky jsou viditelné až do 3 km.
Bergerová (2008) se zmiňuje také o dálkoměru, který se využívá při čtení z mapy na měření vzdálenosti. Tvar má podobný digitálnímu teploměru, avšak na displeji se objeví vzdálenost, která je měřena kolečkem na špičce přístroje. Tím je taženo po mapě. Podobně dle Hejla (1999) funguje i křivkoměr, přičemž u něj bývá uvedeno několik stupnic v rámci různých měřítek map a je třeba k takto změřené vzdálenosti přičíst cca 10%. 

S vývojem hodinek se začaly vyrábět také hodinky určené přímo pro outdoorové aktivity. Jejich funkce, kromě měření času a ukazatele data, jsou rozšířeny o zabudovaný barometr, hloubkoměr, digitální kompas, výškoměr či GPS, teploměr a existují také modely, které sledují průběh počasí a upozorní na blížící se bouřku (Bergerová, 2008).

1.9 Strava a tekutiny
Výživa a tekutiny mají bezprostřední vliv na naši fyzickou i psychickou kondici. Abychom měli na túře dostatečnou výdrž, je zapotřebí nejen fyzické kondice, ale i zásobovat naše tělo vhodně zvolenými potravinami. V rámci jednodenních túr máme na výběr velké množství výrobků. Musíme-li volit jídlo na více dní, je třeba zvážit jeho trvanlivost. Pomineme-li extrémně horké počasí, v batohu během celého dne vydrží téměř všechny potraviny, aniž by se zkazily (Bergerová, 2008; Sýkora et al., 1986). 
Každá potravina se skládá z různých látek a na jejím složení závisí, jak bude tělo s energiemi hospodařit. Proto je složení stravy během túry důležité a závisí na něm náš výkon. Výdej energie souvisí se těmito veličinami: základní přeměnou (metabolismus), pracovní látkovou přeměnou (práce svalů), spotřebou energie při zpracování potravy a s trávením. Přičemž u mužů je výdej větší než u žen. Při průměrné teplotě okolo 20°C je na každý kilogram našeho těla spotřebována cca 1 kcal/hod. To znamená, že například průměrná spotřeba při nenáročném zaměstnání činí okolo 10 – 14 000 kJ za den. Tato hodnota se však mění v závislosti na druhu, intenzitě a době trvání konkrétní činnosti. Navíc se zvýší při poklesnutí teploty, kdy musí tělo vynakládat více energie na udržení tepla a dále po jídle. Průměrná spotřeba energie např. při rychlé chůzi po rovině činí 350 kcal/hod., při středním stoupání 360 kcal/hod., silném stoupání až 500 kcal/hod. Čili při lehké túře je výdej okolo 3000 kcal/den a při horských túrách se může zvýšit až na 3500 kcal a víc. Smyslem je zjistit, jak výživné mají být potraviny během dne, aby pokryly naší denní spotřebu energie (Hejl, 1990; Steiner, 2009; Sýkora et al., 1986; Žiškay, 1981). Užitečnou pomůckou pro zjištění našeho denního výdeje energie během túry jsou již zmíněné sport testry v podobě náramkových hodinek. Po zadání našich osobních údajů vyhodnotí během aktivity námi spálené kalorie. 
Naše strava by proto měla být vyvážená a obsahovat cukry (pro získání rychlé energie), tuky a bílkoviny (dlouhodobější zdroj energie), soli (podílejí se na hydrataci organismu) a dále vitamíny a minerály (Bergerová, 2008; Görner et al., 2007; Hejl, 1990; Žiškay, 1981).
 Drake (In Görner et al., 2007), Sýkora (et al., 1986) a Žiškay (1981) rozpracovali toto téma následovně:
Základem našich buněk jsou bílkoviny, které umožňují růst a regeneraci a jsou potřebné při tvorbě hemoglobinu, enzymů, hormonů i protilátek. Lze je také využít jako zdroj energie. Vhodný poměr je 1/3 bílkovin rostlinného původu a 2/3 živočišného původu. Celkově mají tvořit přibližně 15% podíl v příjmu živin. Bílkoviny obsahují např. vejce, mléčné výrobky, maso, ryby nebo obiloviny.

Z cukrů tělo vytváří až 60% energie. Proto jejich přijímané množství ze stravy by se mělo pohybovat okolo 56%. Rozlišujeme jednoduché cukry a složité cukry. Z jednoduchých lze získat energii rychle, neboť se dobře vstřebávají. Jsou obsaženy mimo jiné v čerstvém i sušeném ovoci. Složité cukry rozkládá tělo pomaleji, proto jsou zdrojem dlouhodobějším a postupným. Obsahuje je např. chleba nebo rýže, neboť jejich součástí je i škrob. Jsou vhodné pro dlouhodobější aktivity vytrvalostního charakteru, jakou je turistika (viz také McManners, 1999).
Nejkoncentrovanějším zdrojem energie jsou tuky, které zásobují tělo až dvakrát více, než cukry. Nevýhodou je však jejich špatná využitelnost. I přesto jsou hlavním zdrojem energie a to až ze 70%. K potravinám, které mají vysoký obsah tuků, patří například ořechy, vejce nebo mléčné výrobky. Měly by tvořit cca 27-35% objem živin, avšak závisí na našem energetickém výdeji, nadbytek tuků škodí zdraví a zatěžuje organismus. Pro jejich strávení je zapotřebí dostatek tekutin.
Další složkou stravy jsou již zmíněné vitamíny. Z potravy získáváme třináct základních typů vitamínů (A, skupina B, C, D, E, F, K). Ty podporují například zrak, nervové funkce, jsou antioxidanty a posilovači našeho imunitního systému, umožňují správný vývoj i stav kostí a zubů, tvorbu buněčných membrán nebo ovlivňují srážlivost krve. Nedostatek vitamínů způsobuje mimo jiné únavu, oslabení organismu, poruchy koncentrace, bolesti hlavy, žaludeční nebo střevní problémy. Jsou pro život nezbytné a lépe jsou využity v přírodní podobě nežli chemicky vyrobené ve formě tablet. Vitamíny jsou obsaženy v ovoci a zelenině, rybách, semenech a klíčcích aj. (Hejl, 1990; Ungerová-Göbelová, 1999; Sýkora et al., 1986; Žiškay, 1981). 

Na závěr naše tělo potřebuje přijímat také minerální a stopové látky (vápník, hořčík, fosfor, sodík, draslík, železo, síra, zinek, selen, křemík, chrom, jód, fluor, měď, mangan a další). Jsou taktéž životně důležité. Jedná se o stavební materiál kostí a zubů, hospodaří s vodou a řídí látkovou výměnu. Podílí se na správném fungování nervů, srdce a svalů, podporují srážlivost krve. Nedostatek se projevuje srdečními poruchami, zažívacími problémy, svalovými křečemi nebo prudkým poklesem tlaku atd. Bohaté na minerály jsou např. luštěniny, ořechy, různá semínka, ryby, vejce a mléčné výrobky (Hopfenzitzová, 1999; Sýkora et al., 1986; Žiškay, 1981).
Množství jídla závisí na našem pohlaví, věku, rychlosti chůze, vzdálenosti a náročnosti trasy, kterou hodláme ujít a na našem energetickém výdeji. Důležitý je i správně určený režim stravování během túry. Každý jedinec hospodaří s energií a tráví stravu jinak. Obecně ale platí, že ráno by měla být strava vydatná s dostatkem uhlohydrátů. Při odpočinku během túry se doporučuje konzumovat menší porce lehce stravitelného jídla, abychom dodali tělu „rychlou energii“, tzn. cukry. Na oběd pak volíme vydatnější stravu např. sýry, celozrnný chleba spolu se zeleninou a ovocem. Večer je vhodná teplá strava a doplnění energie na další den, to znamená, že volíme rýži, luštěniny, ryby, maso, těstoviny apod… Vhodnými potravinami na túru jsou tedy celozrnné pečivo, tvrdý sýr, ořechy, čerstvé i sušené ovoce, zelenina, energetické tyčinky nebo dietní salámy. V případě vyšších teplot vynecháme bagety s majonézou, pomazánky nebo krájené přísady (např. rajčata), díky kterým pečivo navlhne. Na závěr je třeba upozornit, že vyvážená racionální strava by měla být součástí každého dne, nikoli pouze součástí turistiky (Bergerová, 2008; Görner et al., 2007; Hejl, 1990; McManners, 1999; Moser, 1986; Sýkora et al., 1986; Žiškay, 1981). 

Tekutiny

Voda tvoří asi 70% lidského těla. Proto je základem pitného režimu, neboť se značnou měrou podílí na fungování našeho organismu. Minimální množství činí 1,5 – 2 litry tekutin denně. Při zvýšené zátěži a v horkém počasí i 3 litry a více. Pijeme pravidelně, nikoli až pociťujeme žízeň. Nádoba na tekutiny musí být vyčištěná, abychom předešli nákaze. Vždy bychom měli mít zásobu tekutin navíc. Voda by měla být čistá, pramenitá nebo minerální, pokud možno neslazená, případně jen lehce ochucená přírodními šťávami. Je možné pít i čaje. Dobrou variantou jsou iontové nápoje, které doplní ztracené minerály. Zcela nevhodné jsou alkoholické a příliš slazené nápoje (Bergerová, 2008; Görner et al., 2007; Hejl, 1990; McManners, 1999; Moser, 1986; Neuman et al., 2000; Steiner, 2009; Sýkora et al., 1986; Žiškay, 1981).
1.10 Bezpečnost
Mnoho o bezpečnosti bylo uvedeno již v předchozích kapitolách, proto zde se bude jednat o souhrn a případné doplnění chybějícího.

Nebezpečí lze rozdělit na dvě skupiny – objektivní nebezpečí a subjektivní nebezpečí. Liší se v možnosti předcházení. Objektivní zdroje nebezpečí jsou přírodní podmínky, změny počasí, neočekávané komplikace v terénu nebo také sama fauna a flóra. Lze jim předcházet dostatečnými znalostmi o terénu, celkovými znalostmi o přírodě a chování v ní, sledováním krátkodobých předpovědí a základní znalostí meteorologie, a v případě nepříznivých situací mít schopnosti a vědomosti k jejich překonání (Görner et al., 2007; Hejl, 1990; Morávek et al., 1983; Sýkora et al., 1986; Steiner, 2009; Vyškovský et al., 1997). 

Subjektivní zdroje nebezpečí vznikají při neznalosti možného nebezpečí, nízké odolnosti organismu, přecenění vlastních sil nebo sil ostatních účastníků, neopatrností a podceňováním, výběrem nepřiměřené trasy, volbou přílišné náročnosti trasy, nevhodnou výbavou, špatnou časovou kalkulací nebo při jejím nedodržení, podceňováním hygienických a zdravotních potřeb, zanedbáním organizačním pokynů a pravidel – tedy celkově nedostatečnou přípravou ve všech oblastech - tělesné, kulturní, odborně – technické. Zabráníme jim, pokud jsme připraveni po všech stránkách a máme-li potřebné vědomosti a dovednosti (Görner et al., 2007; Hejl, 1990; Morávek et al., 1983; Sýkora et al., 1986; Steiner, 2009; Vyškovský et al., 1997).

Turista se pohybuje v různě náročném terénu a v různých ročních obdobích, pokud se dostane do náročné situace, je potřeba, aby do budoucna znal její příčinu a dokázal jim předcházet. Jestliže dokáže racionálně plánovat, správně se materiálně vybavit, má potřebné znalosti a ovládá nutné dovednosti, překážky a případné nástrahy v terénu zvládne dobře. Může však dojít k situaci, kterou předem nelze předvídat a je nutné rozhodnout o zpětném návratu. Takto je třeba se zachovat např. při neočekávaně prudkém zhoršení počasí, náročných překážkách či příliš obtížném terénu, nebo hrozí-li, že se zpět nevrátí za světla. Je důležité si toto uvědomit a buď se na danou trasu vůbec nevydávat, nebo se „umět otočit“ a vrátit se zpět. Zde na řadu přichází racionální úsudek turisty (Bergerová, 2008; Görner et al., 2007).
Určitou formou osobní ochrany pro případ nehody je cestovní pojištění, které bylo zmíněno již dříve. Dále je nutné mít s sebou nabitý mobilní telefon s uloženým číslem na horskou službu (Winter, 2003). Víme-li, že půjdeme nebezpečným terénem nebo že náš návrat bude pozdní, přibalíme pomůcky a přístroje pro případ nehody nebo ztráty orientace. Vždy respektujeme výstražná oznámení horské služby pro danou oblast. V oblastech s výskytem medvědů či jiným šelem bychom měli vědět, jak se zachovat v případě setkání (Pravidla pro styk s medvědem viz Příloha IV). Před túrou ani během ní nepožíváme alkohol nebo jiné návykové látky. 
1.10.1 Nejčastější zranění a první pomoc

Během cest v horách nás mohou potkat různá zranění. Svou roli zde hraje únava, nepozornost, přeceňování a další. Důležité je vědět, jak je řešit a jak se zachovat v případě úrazu.
Bergerová (2008), Hejl (1990), McManners (1999), Zajac (et al., 1979) uvádějí následující výčet nejčastějších zranění a způsoby jejich ošetření:

Mezi běžná turistická zranění řadíme puchýře na patách a prstech nohou. Řešíme je očištěním postiženého místa, propíchnutím sterilní jehlou a zalepením náplastí. Prevencí jsou měkké funkční ponožky, dobře rozchozené boty, pravidelné odvětrání bot během túry, případně včasné nalepení náplasti (viz také Moser, 1986). 
Ač se to nezdá, varující může být i vznik modřiny. V lepším případě se jedná o lehké porušení cév pod kůží, v horším případě při výrazné podlitině může modřina naznačovat vnitřní zranění či zlomeninu (např. po pádu). Jestliže místo navíc začne otékat, je nutné jej co nejdříve zchladit a minimalizovat zatížení (viz také Görner et al., 2007). 

Dojít může také k odřeninám a škrábancům. Místo omyjeme čistou vodou. Dojde-li k většímu poranění a následnému krvácení, snažíme se jej zastavit a poranění sterilně zavážeme. U drobných ran postačí pouze vyčištění (viz také Görner et al., 2007; Moser, 1986; Žiškay, 1981).
Křeče se mohou objevit během celého průběhu túry, častěji však v druhé polovině vlivem únavy či přetížení nebo špatného přísunu potřebných živin. Odstraníme je protažením příslušného svalu, lokální masáží nebo se napijeme iontového nápoje. Prevencí je důkladné protažení před zátěží, pravidelné přestávky, dostatečný pitný režim a vhodná strava.
Neméně častá jsou natažení svalů - ty vznikají při prudkých nebo neobvyklých pohybech a nadměrném přetížení svalu, nebo natržení svalů, které jsou závažnějšího charakteru a dochází k nim při prudkých došlapech a dopadech. Při vymknutí kotníku pak dochází k výronům. Lze jim předejít dostačeným protažením před túrou, pravidelným strečinkem před a po cvičení. Svaly budou pružné a klouby odolnější proti náhlému vybočení, škubnutí či nárazům. Prevencí výronu jsou kvalitní turistické boty, které zpevňují kotníky a omezují tak jejich pohyb do stran. Ošetření již vzniklých problémů obsahuje čtyři prvky – odpočinek, chlazení možných otoků a tím i eliminace bolesti, stažení obvazem a nadzdvižení nad úroveň srdce, což vede k omezení otoků a modřin a pomoci tělu vstřebat vzniklé volné tekutiny. K závažným poraněním pak počítáme vymknutý kloub (někdy i vykloubený kloub) nebo zlomeniny. Vyznačují se značnou bolestí, deformací, otoky, nehybností i možným krvácením. Vyžadují okamžité znehybnění a transport do nemocnice (viz také Görner et al., 2007; Moser, 1986; Žiškay, 1981).
Nadměrné vystavení nechráněné pokožky slunci vede ke spálení kůže, v horších případech k dehydrataci, úpalu či úžehu. V rámci lehkého spálení se jedná o zarudnutí kůže, na dotek je horká, při silném spálení se mohou objevit puchýře. Je nutné vyhledat stín, dle možností zchladit a postižené místo skrýt pod oblečení. Po návratu z túry ošetřit příslušnými léky. Prevence zahrnuje dostatečnou ochranu v podobě opalovacích krémů, vyhýbat se polednímu slunci - je-li to možné -  nosit pokrývku hlavy a dbát na dostatečný přísun tekutin.
I za podmínek, že nejsme alergičtí na bodnutí hmyzem, může dojít k alergické reakci a otokům kůže. Ta nejprve zrudne, začne otékat a na dotek je bolestivá. Může se objevit svědivá vyrážka. Pomocí je odstranění případného žihadla a přiložení studeného obkladu. Po návratu místo sledujeme a ošetříme léky proti alergii a bodnutí. Při alergické reakci u bodnutí do krku či jazyka místo chladíme a hlídáme otékání a voláme ihned lékařskou pomoc. Jiná situace nastane po přisátí klíštěte. Snažíme se jej odstranit co nejdříve, kvůli možné nákaze. Po vytáhnutí zkontrolujeme, zda jsme vyňali celé klíště. Místo desinfikujeme a v příštích dnech jej sledujeme, stejně jako náš celkový zdravotní stav. Při jakékoli změně vyhledáme lékaře – u klíšťat hrozí nakažení boreliózou nebo klíšťovou encefalitidou. 
Jestliže nás uštkne had, je užitečné identifikovat druh. Příznaky jsou bolest a pálení, otok, nevolnost až zvracení, znecitlivění nebo brnění některé části těla. V každém případě postiženého uklidíme a snažíme se zabránit panice. Místo znehybníme, postiženého položíme pohodlně na zem a lehkých stahovacím obinadlem (nebo obdobným materiálem) ovážeme ránu nad a pod místem uštknutí. Cílem je zpomalit šíření jedu. Ihned přivoláme lékařskou pomoc. Totéž platí při pokousání šelmou nebo neznámým zvířetem, přičemž - je-li to možné - je třeba zvíře odchytit (viz také Görner et al., 2007; Steiner, 2009).
Mezi závažnější zdravotní problémy řadíme dehydrataci. Ta vzniká v důsledku velké zátěže, vystavení vysokým teplotám v kombinaci s nedostatečným pitným režimem nebo při extrémním vlhku či suchu. Mimo jiné se může skombinovat s úžehem, úpalem či hypertermií (přehřátím). Symptomy jsou žízeň (ale ne vždy), bolest hlavy a extrémní únava, svalové křeče, nevolnost, závratě. První pomoc zahrnuje postupné doplnění dostatečného množství tekutin (v takovýchto případech jsou ideální iontové nápoje, které vyrovnají deficit solí a minerálů v těle), odpočinek a postiženého umístit do stínu a nižších nadmořských výšek (v případě vysokých hor).
Dále se jedná o již zmíněný úpal, což je poškození organismu vlivem nahromaděného tepla v těle. U postiženého přestává fungovat automatická termoregulace. Příznaky: na dotek horká suchá pokožka, bolest hlavy, rychlé dýchání i tep, zvracení, závratě, teplota, zmatenost i křeče. Zásadní je doplnit tekutiny a ochlazovat organismus. Jedinec postižený úpalem by měl vyhledat co nejdříve lékaře. Druhou variantou je úžeh, což je onemocnění způsobené přímým nadměrným působením slunečního záření na hlavu jedince. Může k němu dojít v horkém a vlhkém počasí. Příznaky: silná bolest hlavy, horečka, slabost a zmatenost, nevolnost až zvracení, rychlý slabý tep. Není vyloučena kombinace úžehu a úpalu. Zásadní je opět snížit tělesnou teplotu, dostatek tekutin, odpočinek. Z léků je možné doporučit analgetika a antipyretika, v případě nelepšení stavu jedince je třeba vyhledat lékařskou pomoc (viz také Steiner, 2009).

Podchlazení (neboli hypotermie) je často důsledkem podcenění počasí v horách. Pomineme-li zimní období, dochází k němu i při nedostatečné ochraně při dešti, ochlazení nebo silném studeném větru. Obzvlášť kombinace deště a vlhkého vzduchu nebezpečí zvyšují spolu s hladem a únavou. Při podchlazení dochází k třesu, špatné koordinaci pohybů, špatné artikulaci. U vážnějších případů pak neschopnost pohybovat se, stát či držet rovnováhu, vedoucí až ke slábnoucímu pulzu nebo ztrátě vědomí. V rámci první pomoci zabráníme dalšímu unikání tepla (přesun do závětrné části, ochrana před deštěm). Mokré oblečení nahradíme suchým - ovšem snažíme se pohyb postiženého omezit na minimum. Izolujeme ho od studené země a uložíme jej do pohodlné polohy. Nenecháváme ho o samotě a postupně zahříváme teplými tekutinami. U vážně hypotermie voláme lékařskou pomoc (viz také Společnost horské medicíny, 2010; Steiner, 2009).
Omrzliny jsou sice typické pro zimní období, avšak může k nim dojít i při teplotách nad bodem mrazu a silném větru, případně za chladného léta v horách a v letních vánicích, kdy je omezen pohyb. Jedná se o poškození tkáně v místech, která jsou vystavena výše uvedeným podmínkám bez ochrany – např. nos, ušní boltce nebo konečky prstů na obou končetinách. Pro účely této práce je užitečné vědět hlavně o 1. stupni omrzlin. Pokožka je nejprve chladná a necitlivá, zarudne až je kůže postupně voskově bílá či nafialovělá. Při zahřívání může docházet k pichlavé bolesti a pocitu svírání. První pomoc tedy spočívá v zabránění dalšímu vystavení chladu a pomalému zahřívání poškozené tkáně. Použít můžeme i jemnou prokrvující masáž v okolí omrzliny. Nesmí docházet k bolesti. Další dva stupně jsou charakteristické zežloutnutím pokožky až úplným zčernáním po několika dnech a odumíráním tkáně. Prevencí u všech je stálý pohyb a dostatečné oblečení (viz také Společnost horské medicíny, 2007; Steiner, 2009). 
Hejl (1990) i Zajac (et al., 1979) dále doplňují otravu houbami, která se projevuje nevolností, zvracením a průjmy. Podporujeme zvracení postiženého, a co nejrychleji jej dopravíme k lékaři. V případě průjmových onemocní (viz také Moser, 1986), která mohou být reakcí na změnu prostředí a denního režimu, zvolíme dietní režim.

Se zdravotním problémem jakým je výšková nemoc, se v našich podmínkách nesetkáme. Vzniká totiž převážně ve výšce nad 3000 m. Co ale může způsobit potíže, je rychlé vystoupání do výšky cca nad 2500 m. Tehdy se mohou vyskytnout bolesti hlavy, závratě, zrychlené dýchání, což je způsobeno nižším obsahem kyslíku ve vzduchu. Je proto třeba sestoupit do nižších poloh (Bergerová, 2008; Hejl, 1990; Steiner, 2009).

Mezi závažné úrazy řadíme krvácení, otevřenou zlomeninu, šok, cizí těleso v těle, bezvědomí, zasažení bleskem, zástavu dýchání či zástavu srdce. Umět poskytnout první pomoc by mělo být součástí našich znalostí. V této kapitole se jimi však podrobně nezabývám a to ze dvou důvodů. První pomoc je v těchto případech samostatným a rozsáhlým tématem a nelze jej popsat jen obecně. Navíc v posledních letech zde docházelo ke změnám. Proto bych doporučila buď absolvovat kurz první pomoci, anebo se každý rok seznámit s aktuálními postupy, které vydává formou brožur např. Český červený kříž (Český červený kříž, 2009).
1.11 Alternativní možnosti pěší turistiky
Na závěr této práce bych se chtěla zmínit o alternativních možnostech, které v posledních pár letech vznikly v rámci pěší turistiky. 

1.11.1 Nordic walking
Nordic walking (čteme nordyk volking) se začal rozvíjet ve skandinávských zemích, konkrétně ve Finsku, od roku 1988. Velmi rychle získal na popularitě a postupně se začal rozšiřovat i do střední a jižní Evropy a dále do USA. Původ má v lyžařském běhu, čili nejprve byl určen pro výkonnostní sportování. Také dnes je využíván výkonnostními sportovci při kompenzaci jednostranné zátěže. Ovšem časem byl pozměněn tak, aby se dal provozovat v kterémkoli ročním období a byl určen pro jakoukoli výkonnostní skupinu. Nordic walking je vhodný pro osoby trpící nadváhou, astmatiky, osoby v rehabilitaci po sportovních úrazech. Na rovině představuje bezpečný způsob aktivního pohybu pro seniory, obecně pak je doporučován lidem se sedavým způsobem zaměstnání (Křivská, 2009; Mommert-Jauch, 2009; Škopek, 2010; Winter, 2003). 
Jedná se o aktivní styl chůze v určitém pravidelném rytmu, kdy jsou zapojeny nejen dolní, ale i horní končetiny. To vše za pomocí speciálních hůlek (neprovádí se s trekkingovými holemi) koordinujících pohyb, čímž se dostává do pohybu celé tělo. Náročnost – tedy vzdálenost trasy, charakter terénu – a rychlost si volí každý jedinec sám. Při této aktivitě stoupá spotřeba kyslíku a tím i energie, aniž by si člověk uvědomoval její náročnost. Je při ní zapojeno přibližně 90% svalů těla. Vlivy Nordic walkingu na zdraví jsou následující: nižší zátěž kolenních kloubů, zvyšování aerobní výdrže, krevní viskozity a srdeční činnosti, posiluje dýchání a rozšiřuje kapacitu plic, pozitivně působí na krevní tlak (snižuje obsah cukru i tuku v krvi) a aktivuje metabolismus. Při této chůzi se mění svalové napětí a tím se prokrvují a posilňují svaly, kladně ovlivňuje již vzniklou svalovou disbalanci, zlepšuje koordinaci, uvolňuje zádové i krční svaly. Tím vším působí preventivně proti nemocem krevního oběhu, kornatění tepen i infarktu, podporuje imunitní systém, může být součástí boje s nadváhou a celkově zlepšuje fyzickou kondici a psychický stav vlivem aktivního pohybu v přírodě. Na začátek je vhodné zvolit mírné tempo a nenáročný terén. Zaujme-li nás tento sport, je užitečné si osvojit správnou techniku chůze pod vedením odborného instruktora. Co se vybavení týče, není tento sport nijak náročný. Potřeba jsou speciální hůlky, pohodlné sportovní oblečení - nejlépe z funkčního materiálu pro dobrý odvod potu a nízké boty. V posledních letech i zde již byla vyvinuta speciální obuv pro Nordic walking – je konstruována tak, že umožňuje lepší stabilitu při chůzi. Od běžné obuvi se liší zkosenou patou podrážky (Křivská, 2009; Mommert-Jauch, 2009; Škopek, 2010).
1.11.2 Geocaching

Geocaching (česky vyslovováno „geokešing“, anglicky „džiokešin“) vznikl před desíti lety. Geo- znamená země a cache – schránka nebo úkryt. Do doby, než vznikl název geocaching, se tato hra nazývala GPS Stash Hunt. Zakladatelem byl Dave Ulmer ve státě Oregon, který ve státech ukryl kanystr obsahující různé předměty (CD, mapy, VHS  a další). Také jako první o této hře poprvé napsal příspěvek na internetu. V českých podmínkách tato hra s názvem Tex-Czech vznikla v roce 2001 u Štramberka, kde byla vložena první schránka, která zde stále je. Jedná se o turistickou navigační hru, která je doplněna o vkládání informací na internet. Jakýkoli jedinec, účastnící se této hry, skryje na neznámém místě schránku (anglicky cache = čteme „keš“) a na internet zveřejní její souřadnice spolu s určitými doplňujícími informacemi. Ostatní účastníci mají za úkol tuto schránku, díky navigačním přístrojům (GPS), nalézt. Jakmile je schránka nalezena, dotyčný se podepíše do vloženého sešitu ve schránce, může si vzít libovolný předmět, který je v ní taktéž uložen (počet předmětů záleží na tom, kolikrát byla schránka nalezena) a výměnou do ní vloží svou věc. Jakmile se vrátí, na speciálních internetových stránkách oznámí svůj výsledek – to znamená, zda uspěl a našel schránku či nikoli, případně co z ní získal. Jedná se o novodobou formu hry hledání pokladů. Důležité je poznamenat, že schránky většinou nejsou uloženy na značených cestách. Do hry se tak dostávají prvky dobrodružství, odvahy, výzvy, možného nebezpečí, ale hlavně chuti objevovat a poznávat. Princip je jednoduchý. Na internetu se jedinec přihlásí do dané komunity a poté si ze seznamu schránek vybere tu, která by jej zajímala, a chtěl by ji nalézt. Do GPS navigace zadá její souřadnice a může hledat. V České republice je v současnosti přibližně 14 tis. schránek, avšak nové stále přibývají (Klocová, 2009; Lutovský, 2008, 2010). 
1.11.3 Chůze se sněžnicemi

Cílem této podkapitoly není podrobně popsat techniku chůze ve sněhu, pouze nastínit další alternativu pěší turistiky. Vydá-li se turista v zimním období na výlet či túru, mění se jeho styl chůze i charakter oblečení. Mimo jiné zcela jistě ocení vybavení, jakým jsou právě sněžnice. 
Při chůzi ve sněhu je zapotřebí velmi dobré fyzické kondice, avšak ani sebelepší technika chůze nezaručí hladký přechod sněhové pokrývky. Se sněžnicemi je chůze snazší a mnohem méně fyzicky náročná. Naučit se chodit na sněžnicích není složité, je však zapotřebí osvojit si základní způsoby překonávání terénů různého charakteru. Účelem sněžnic je zvětšit plochu nohy – respektive boty, kterou vytváříme stopu a tím zabránit proboření do hlubokého prachového sněhu. Výsledkem je usnadnění chůze a její plynulost. Vynález sněžnic pochází ze severských zemí, kde bylo nutností se v takovémto terénu pohybovat každodenně. Jedná se o speciální konstrukci (různých tvarů a z různých materiálů), která se připevní k botám. V současnosti našla příznivce i u nás právě v podobě pěší turistiky v zimním období.  Výhodou tohoto vybavení, oproti jiným zimním aktivitám, je nízká pořizovací cena, tudíž snadná dostupnost. Doporučuje se také použít trekkingové nebo lyžařské hůlky, které zajistí větší stabilitu v terénu (Balaj, 2010; Kovas & Došla, 2007; Schneeweiß, 2007; Winter, 2003).
5. Diskuse 

Porovnáme-li dřívější podmínky pro pěší turistiku se současnými, nalezneme hned několik příčin zvýšení celkového počtu turistů v horách. Prvním důvodem je změna životního stylu společnosti, která nyní více dbá na své zdraví a chce jej různými formami posilovat. Druhým faktorem, s životním stylem souvisejícím, je snaha o smysluplné trávení volného času. Odborníci na volný čas a rekreologii doporučují vybrat si takovou aktivitu, při které se může osobnost jedince dále rozvíjet a to nejlépe po všech stránkách. Jedinec by si při ní měl ale také odpočinout a načerpat nové síly. Třetí příčinou nárůstu je technologický a materiální pokrok ve vybavení pro turisty. Tento vývoj přispěl k mnohem bezpečnějšímu a pohodlnějšímu pohybu v horách.  
Bohužel existují i záporné stránky. Dříve hory navštěvovali převážně organizované skupiny, pod vedením odborníka - jedinec byl poučen, jak se v horách chovat, nebo zkušení jednotlivci či malé skupiny. Laici – myšleno začínající turisté - se tak mohli zařadit k těmto skupinám, nebo se do hor příliš často nevydávali. V současnosti je tomu jinak. Rozvoj materiálního a technického vybavení totiž vytvořil iluzi, že do hor může každý. Jelikož tito lidé nejsou pod odborným vedením, spoléhají pouze na toto zabezpečení a opomíjejí jiné potřebné znalosti a dovednosti. Výsledkem jsou zbytečné nehody a přílišné zatížení (často také znečištění) přírody. Vše je podporováno snahou o změnu svého životního stylu k lepšímu – mnohdy je ale tato změna neuvážená. 
Lze tuto situaci nějak změnit? Dle mého názoru je náprava velmi obtížná a je orientována spíše na budoucí turisty. Organizované skupiny pod vedením zkušených turistů nezmizely, zahrnují je různé sportovní oddíly nebo organizované zájezdy s horským vůdcem. Velké množství začínajících turistů však již nevyhovuje věkem výše zmíněným oddílům, anebo nemají finanční prostředky pro absolvování turistických zájezdů. Neznalé turisty lze proto seznámit například s pravidly chování v přírodě před vstupem do chráněné oblasti – což je uskutečňováno, avšak ne každý si je přečte a řídí se jimi. Nesmíme opomenout také turistický ruch v daných oblastech, který prospívá díky všem turistům bez ohledu na zkušenosti a jejich chování. Na druhou stranu mají uvědomělí turisté lepší zázemí v ubytování, čili vše má své výhody i nevýhody.
Současné informační technologie a zdroje ovšem umožňují získat množství informací i jinou cestou. Pěší turistikou se zabývá odborná literatura a časopisy, které jsou dostupné všem. Díky internetu lze taktéž najít potřebné informace. Základem je tedy informovanost a respektování norem. Je třeba se předem dobře seznámit s potřebnými znalostmi a dovednostmi týkajícími se pěší turistiky, než se rozhodneme ji vykonávat. Výbornou variantou, jak se vše naučit, je chodit na hory se zkušeným turistou. Učit se přímo v „praxi“, tzn. na výletě či túře, je nejen zábavnější formou získávání informací, ale jedná se o mnohem efektivnější způsob. Do budoucna si odneseme nejen poznatky, ale i zkušenosti, které si lépe zapamatujeme. Není-li v okolí nikdo takový, existují i další možnosti. Proto trávení našeho volného času a rekreace bude hodnotnější, čím víc bude ubývat neznalých „rekreačních“ turistů.

6. Závěry

Mým cílem v této práci bylo poskytnout ucelenou metodiku pěší turistiky odpovídající současným podmínkám a možnostem. Dle mého názoru jsem daný cíl splnila a z mých výsledků zkoumání vyplývají následující fakta. 

V oblasti taktiky a techniky pohybu v horách a v bezpečnostních pokynech nedošlo k žádným změnám. Oblast stravování a pitného režimu je rozšířena. 

Největší změny jsem zaznamenala v možnostech materiálního a technického vybavení a dále také v informačních kanálech. V materiálním vybavení, což zahrnuje oblečení, obuv, batohy a různé další doplňky, je v současnosti výběr z velkého množství výrobků. Jsou vyráběny z různých materiálů na velmi vysoké úrovni. Zahrnují řadu systémů a membrán, které umožňují uživateli vybrat si oblečení i obuv pro konkrétní účel, specializovanou na daný typ aktivity, podle náročnosti terénu či stavu počasí. Velmi užitečnou vlastností určitých látek je voděodolnost a větruvzdornost. Stále však platí technika vrstvení oblečení. Nabídka obuvi do hor se taktéž značně rozšířila. Mimo výše zmíněné poskytují nohám stabilizaci ve správné poloze, zabezpečují odpružení, jsou vyráběny z lehčích materiálů, čili celkově poskytují nohám vyšší komfort. Batohy jsou důmyslně konstruovány a doplněny systémy, pro co největší pohodlí při nošení. Určitou nevýhodu však může představovat u všech výrobků vyšší pořizovací cena. Co se týče technického vybavení a jeho vývoje, zde bych zmínila především trekkingové hole, usnadňující pohyb při prudkých sestupech a výstupech. Hole jako pomoc při chůzi není ničím novým, avšak trekkingové hole jsou navíc odpruženy a doplněny o protiskluzový hrot a tvarované rukojeti. V rámci bezpečnosti a orientace v terénu přibyla řada nových výrobků - mobilní telefon (lokalizace), krokoměr, výškoměr, GPS navigace, existuje signalizační majáček nebo hodinky určené přímo pro outdoorové aktivity. Jejich funkce, kromě měření času a ukazatele data, jsou rozšířeny o vlastnosti výškoměru, barometru, případně upozorní turistu na blížící se bouřku. 
V neposlední řadě se rozšířily možnosti informovanosti. Dnešní turistika si může z mnoha zdrojů zjistit předpověď nebo aktuální stav počasí, popis plánované trasy nebo získat přehled o možném vybavení. Hlavními informačními kanály jsou masmédia. Co se týče předpovědi počasí, jsou jimi televizní zpravodajství a zprávy rádiových stanic. V novinách nalezneme také předpovědi počasí, avšak ve velmi zkrácené podobě, pro turistiku nepoužitelné. Internet je nedílnou součástí informačních zdrojů. Nalezneme zde webové stránky televizních stanic a jejich zpravodajství, a dále specializované internetové stránky zabývající se pouze počasím - například Českého hydrometeorologického ústavu. Ten kromě krátkodobých, střednědobých i dlouhodobých předpovědí zájemce díky službě „Aktuální radarová data ČHMÚ pro mobilní telefony“ seznámí s aktuálním stavem počasí zobrazeným na radaru formou mms zprávy. Díky internetu jsou snadno dostupná i výstražná upozornění horských služeb pro konkrétní oblasti nebo upozornění Lesů ČR. Informace o plánovaných trasách lze zjistit mapových průvodců, samostatně vydávaných průvodců, turistických časopisů a opět z internetu. Totéž platí o vybavení. Internet nabízí nejen jeho popis, ale v některých diskuzích i osobní zkušenosti uživatelů. Časopisy nabízejí seznámení s novým výrobkem, jeho využití i recenze, aby se čtenář orientoval v široké nabídce.
Některým oblastem - jako například práce s buzolou nebo GPS navigací, jsem se věnovala v menší míře, neboť jejich znalosti nejsou bezpodmínečně nutné pro výkon pěší turistiky. Vhledem ke komplexnosti jsem je ovšem chtěla uvést. Téma poskytnutí první pomoci při vážných úrazech jsem omezila z kapacitních důvodů, neboť jak jsem uvedla již v dané kapitole, jedná se o témata značně široké a velmi odborné na to, abych jej mohla kvalitně obsáhnout v celé jeho šíři. Z tohoto důvodu jsem raději zvolila odkaz na kvalitní zdroj informací.  
I přes to, že v práci nečerpám z absolutního možného množství současné literatury, jsou v ní obsaženy hlavní a podstatné poznatky, které jsou pěším turistům v současné době k dispozici. Proto dle mého názoru práce poskytuje aktuální ucelený přehled informací o metodice pěší turistiky, který by měl sloužit jako zdroj poznání a obohacení nejen odborné, ale i laické veřejnosti. 

7. Shrnutí

Tato bakalářská práce shrnuje aktuální teoretické i praktické poznatky týkající se pěší turistiky. Zabývá se nejen tím, z čeho turistika vychází – což jsou poznatky pedagogiky volného času, rekreologie, výchovy v přírodě, ale i samotným významem turistiky jako takové a její příslušnou legislativou. Dále se orientuje již konkrétně na oblast pěší turistiky. Jsou zde shrnuty vědomosti, potřebné pro její bezpečné provozování. Počínaje fyzickou přípravou, zvládnutím techniky chůze v horách a turistické chůze jako takové, přes seznámení se s obecnými zákonitostmi pohybu v horách a jejich názvoslovím. V oblasti praktických dovedností, týkajících se orientace, se zabývá značením cest a zacházením s mapou, které je možné doplnit o technické pomůcky, jež současný trh nabízí. Neméně důležité je vědět, jak se na turistiku připravit a kdy je možné výlet či túru uskutečnit, což je možné díky poznatkům z meteorologie a s využitím možností materiálního i technického vybavení. Tyto aspekty jsou v práci taktéž podrobně popsány. V neposlední řadě je čtenář seznámen s pravidly stravování a dodržování pitného režimu a v průběhu celé práce je upozorňováno na zásady bezpečnosti při pohybu v horách, které ke konci shrnuje a doplňuje samostatná kapitola o bezpečnosti. Na závěr jsou uvedeny alternativní možnosti pěší turistiky, které se v posledních letech stále více rozšiřují do povědomí veřejnosti a získávají na oblibě.
Chceme-li se tedy vydat do hor a provozovat pěší turistiku, je zapotřebí si nejprve osvojit potřebné znalosti a dovednosti. V současnosti je velký výběr informačních zdrojů, odkud můžeme čerpat a náležitě se připravit. Hlavní je dbát na svou bezpečnost, ale také neohrožovat ostatní, a vždy se v pořádku a ve zdraví vrátit zpět.
8. Summary 
This thesis summarizes the current theoretical and practical information on hiking. Deals with the tourism based on what - they're knowledge of pedagogy of free time, recreology, educational in nature, but also the very importance of tourism as such and the relevant legislation. It is also focused on the area already specifically for hiking. It summarizes the findings, which are necessary for safe operation. Starting with the physical training, mastering techniques and walking in the mountains as a tourist walk through familiarization with the general patterns of movement in the mountains and their nomenclature. In the area of practical skills related to orientation, is engaged in marking routes and the treatment with a map that can be completed with technical aids, which the current market offers. Equally it important to know how to prepare for hiking and when you can hike or take a trip, which is possible thanks to the knowledge of meteorology and the possibility of using the material and technical equipment. These aspects are also described in detail work. Finally, the reader is familiar with the rules of eating and drinking regime in respect of the whole work is highlighted on the principles of safe movement in the mountains, at the end summarizes and complements the chapter on safety. Finally are given the alternative possibilities for hiking, which in recent years increasingly expanding into public awareness and gaining popularity. 

If we want to then go to the mountains and hiking to operate, it is necessary to first acquire the necessary knowledge and skills. At present, the wide range of information sources from which we can learn from and properly prepare. The main thing is to ensure their safety, but also not endanger others, and always right back to health.
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10. Přílohy

Příloha I – Informační tabule Lesů ČR
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Obr. 1



Uvítací tabule LČR na vstupech do lesa

Tabule má za úkol uvítat návštěvníka lesa na území ve správě LČR, s. p. Upozorňuje ho také na základní pravidla chování v lese. K tomuto účelu slouží sada piktogramů, které poukazují na to, co v lese není dovoleno. Ve stejném provedení se používají i další varování.

Zákazové piktogramy

Soubor zákazových piktogramů bývá zpravidla součástí Uvítací tabule nebo na informačních tabulích jednotlivých zastavení naučných stezek. Jednotlivé piktogramy informují návštěvníka lesa o činnosti, kterou je zakázáno v lese provádět.
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  Zákaz znečišťování lesa
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  Zákaz táboření
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  Zákaz jízdy na kole
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 Zákaz vstupu mimo značenou stezku 
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  Zákaz rozdělávání ohňů
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  Chovej se tiše
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  Zákaz jízdy na kole do porostu
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  Zákaz jízdy na lyžích do porostu
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  Zákaz kouření
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  Zákaz rušení zvířat
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  Zákaz jízdy na koni do porostu
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  Zákaz sběru přírodnin

Příloha II - Značení cest, druhy značek
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     Vícebarevná značka
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Odbočka k vrcholu nebo vyhlídce
Koncová značka
Místní značka
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Turistická tabulka
Turistická směrovka
Příloha III - Desatero horské služby (Horská služba ČR)
Desatero zásad bezpečného chování

při pohybu v horském terénu.

1. Vždy pečlivě naplánovat trasu túry a vybavení na ni (nezapomenut na léky). Túru plánovat podle fyzické a psychické kondice nejslabšího ze skupiny.

2. S předstihem získat co nejvíce informací o prognóze počasí, sněhové a lavinové situace.

3. Před odchodem na túru předat informace o trase a předpokládané době návratu.Tempo na túře zvolit podle nejslabšího ze skupiny

4. Správně používat mapu, znát druhy značení turistických cest specifické pro jednotlivá pohoří.

5. Znát typy výstražných tabulí a jejich význam. 
6. Nepohybovat se mimo značené cesty.

7. Mít s sebou lékárničku a v případě potřeby umět poskytnout první pomoc

8. Znát kontakty na Horskou službu, nebo na Zdravotní záchrannou službu. Mít vždy nabitý a zapnutý mobilní telefon.

9. Znát zásady chování pro případ zbloudění, pádu laviny, nebo zřícení v exponovaném terénu. 

10. Nikdy nepodceňovat hory a nevystavovat nezodpovědným chováním do nebezpečí sebe ani ostatní.

Příloha IV – Pravidla chování při styku s medvědem

Pohybujeme-li se v oblasti, kde se vyskytují medvědi, musíme dodržovat určitá pravidla (Kutal, 2010):

· Držet se turistických tras. Pokud procházíte nepřehledným terénem, lámejte klacky nebo si zpívejte, aby o vás medvědi včas věděli a měli možnost se vám vyhnout.

· Medvěd se snaží člověku raději vyhnout, pokud o něm ví. Vyhněte se i vy medvědovi, kterého potkáte, a zatím o vás neví. Tiše se vzdalte a kontrolujte medvědovo chování.

· Pokud si vás medvěd všiml, pravděpodobně se bude snažit utéct. Nedívejte se medvědovi přímo do očí (to si může medvěd vyložit jako záměr k útoku a reagovat protiútokem). Raději se odvraťte a předstírejte, že medvěda nevidíte, mluvte klidným hlasem, po očku sledujte medvědovo chování a pomalu se vzdalujte. Neutíkejte!

· Pokud vás medvěd sleduje, upusťte kus oděvu nebo jiný předmět, který může upoutat jeho pozornost.

· V případě útoku si lehněte na břicho a chraňte si lokty šíji, hlavu a nehýbejte se. Medvěd útok často jen předstírá, a pokud se nebudete aktivně bránit, ztratí o vás zájem.

· Napadení lze také předejít správným použitím odplašovacího spreje (dojde k dočasnému opuchnutí sliznice očí, nosu a plic u medvěda.

Tabulka 4. Maximální zatížení při pěší turistice (Sýkora et al., 1986, 85).









