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1 UVOD

Stale vice lidi si uvédomuje dilezitost pohybové aktivity ve svém zivote. ZvIaste
v dobé¢, kdy je tak rozsifen sedavy zplisob zivota, ktery neni soucCasti pouze pracovni
sféry, ale ma piresah i do zplsobu traveni volného casu. Existuje nespocet studii a
odbornych ¢lankd, které potvrzuji a jmenuji pozitivni piinosy pohybové aktivity pro
lidsky organismus. Nejjednodussi a nejpiirozenéjsi formou pohybu pro clovéka je
bezpochyby chiize a béh.

Momentalné patii béh zcela nepopiratelné mezi velké fenomény této doby. At jste
témet kdekoliv na svété, mizete kolem sebe vidét bézecké nadSence vsech veékovych
kategorii i spoleCenskych vrstev. Tomu, ze se bézecky svét raduje velkému nartistu
ucastnikli, nasvédcuji i rostouci pocty startujicich sportovcii na velkych bézeckych
zavodech. Zazivame obrovsky ,,boom“ néceho vlastné tuplné¢ obycejné¢ho, a tak
jednoduchého.

Stejné jako ve vétsin€ sveétovych metropoli jako jsou Londyn, Patiz nebo Berlin, i
na Uzemi mésta Olomouce funguje nékolik béZeckych skupin, které se snazi sdruzovat
bézecké nadSence, pomahat za¢ate¢niklim na jejich cesté za vysnénymi bézeckymi cili a
umoznit sdileni zazitkd a rad od zkusengjsich sportovct.

Jelikoz funguji jako trenér jedné z téchto bézeckych skupin, je v mém vlastnim
zajmu mit piehled o aktualnim stavu bézeckych tras v Olomouci, znat ty nejoblibenéjsi a
zjistit nejveétsi negativni ¢i pozitivni faktory. A pravé jmenovani nejoblibengjSich
bézeckych tras a jejich vlastnosti je hlavnim cilem této prace.

Konkrétné sportovci z olomouckych bézeckych skupin mé piivedli na téma mé
bakalaiské prace a na zakladé jejich nazori a postiehti budou trasy uréeny a vyhodnoceny.

Vystupem by mé¢l byt piehledny souhrn, ktery ukéaze, jak si vybrané bézecké traté
stoji mezi jejich uZivateli na zéklad¢ rGznych parametrii, jako jsou napiiklad pocit
bezpeci, kvalita povrchu nebo technicka vybavenost.

Rada bych praci nabidla 1 béZecké vetejnosti, a piredev§im trenériim bézeckych

skupin mésta. Jednd se urcité o nastroj, ktery miize pomoci v jejich trenérské praxi.



2 TEORETICKA VYCHODISKA

V této Casti jsou uvedeny zakladni teoretické poznatky a definice pojma. Jsou zde

vyuzity i zahrani¢ni studie a ¢lanky, které se timto tématem zaobiraji.
2.1 Definice zdravi

Slovo zdravi nés provazi v kazdodennim bézném zivoté. Jedna se napiiklad o kofen
slova zdravit, lze tedy fict, ze pfi pozdravu dané osob¢ vlastné prejeme zdravi. Také neni
mozné se bavit pouze o strance individudlni, kterou ma zdravi pro kazdého jedince. Je
tfeba vzit v potaz i1 stranku spolecenskou, jelikoz zdravi je zdrojem nejen pro socidlni
rozvoj spolecnosti. Neni pochyb o tom, Ze o zdravi si primarné rozhoduje ¢lovek sam, ale
jednd se také o vysledek spoleCnosti, spole¢enskych pout a mezilidskych vztaht
(Machova & Kubatova, 2009).
proto, ze kdyz je ¢lovék zdravy, je i produktivni a mize se realizovat. Lze tedy fici, ze
zdravi je jednou z podminek kvalitniho a smysluplné¢ho Zivota (Machova & Kubatova,
2009). Byva ovSem cCasto opomijeno a vnimano jako pouhy stav, kdy neni pfitomna
nemoc, bolest a jedince jednoduse nic netrapi natolik, aby musel navstivit 1ékate. Jak fekl
jeden z byvalych feditelt Svétové zdravotnické organizace (WHO), Halfdan Mahler:
wZdravi neni vSechno, ale vSechno ostatni bez zdravi neni nicim*“. OvSem spravna

Definovat zdravi neni viibec jednoduché, vstupuje zde totiz nespocet dilezitych
proménnych. Nejlépe pojem zdravi vystihuje definice Svétoveé zdravotnické organizace
(WHO) z roku 1948, ktera jej definuje takto: ,,Zdravi je stav Gplné télesné, duSevni a
socialni pohody, a nikoli pouze nepfitomnost nemoci nebo vady.* Dale také WHO mluvi
o definici zdravi u dospivajicich jedincl. Zde je do definice zdravi zahrnuta podminka
nepfitomnosti rizikového chovani a uspéSny prechod do dospélosti (Machova, &
Kubatova, 2009). V této definici je viditelna kooperace tfi zakladnich slozek lidské
osobnosti (fyzicka, psychicka a socidlni). Za kvalitou zdravi tedy nestoji pouze genetické

predispozice od nasich ptedkd, ale je ovlivilovano mnoha faktory (Maradova, 2006).



2.2 Determinanty zdravi

Zdravi je individualita kazdého Cloveéka. Ovliviiuje jej nespocet faktorti, mnoho
Z nich je ¢lovek schopen ovlivnit a své zdravi podpofit. Jiné jsou zase naopak lidskou
snahou neovlivnitelné.
Tyto determinanty zdravi je mozno definovat jako pozitivné ¢i negativné pusobici
komplexy faktori a Ize je d¢lit takto:
- Vnitini faktory jsou genetické a dédi¢né, jde o genetickou vybavu, kterou
ziskal kazdy jedinec od svych rodi¢t. Vstupuji zde faktory jako: spolecenské a
pfirodni prostfedi nebo také dany zpisob Zivota.
- Vng¢jsi faktory ovliviiujici Grovein zdravi jsou Zivotni styl, zptisob Zivota,

kvalita zivotniho a pracovniho prostfedi a zdravotnické sluzby a jeji roven.

Procentudlni vyjadieni zékladnich determinant ovliviiujicich zdravi ¢lovéka vypada
takto:
e Zivotni styl a osobni chovani 50-60 %
e Socioekonomické prostiedi 20-25 %
e Genetické faktory 10-15 %
e Zdravotnicka péce 10-15 %

Je dilezité znat veskera negativa civilizaéniho procesu, abychom s nimi mohli
pracovat a eliminovat je (Cevela, Celedové, & Dolansky, 2009).
Novakova (2011) tvrdi, Ze mottem moderniho ¢lovéka je byt zdravy, a Zivotni

filosofii, ktera na lidsky Zivot plisobi pozitivné, je pravé zdravi a zdravy Zivotni styl.
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Obrazek ¢. 1 - Zdravi znamena bohatstvi. (Zdroj: Ministerstvo zdravotnictvi Ceské

republiky, 2014)

Existuje mnoho determinant, které souvisi se zdravim ¢i nemoci, a to vcetné
socialné-ekonomického stavu, vzdelani, zaméstnani a bydleni. Tyto faktory ovliviiuji
zdravotni Groven obyvatel a vytvareji nerovnosti a rozdily v riiznych zemich i v rdmci
nich. Uroveti zdravotni péée dané lokality a ekonomické zabezpedeni jedince je velkym

m¢étitkem (De Andrade, Filho, Rigoli, De Salazar, Serrate & Atun, 2015).
2.2.1 Podpora zdravi

Za své zdravi zodpovida z velké ¢asti kazdy jedinec sam. Existuje mnoho faktord,
které je jedinec schopen ovlivnit, a posunout tak uroven svého zdravotniho stavu
pozitivnim ¢i negativnim smérem, at’ uz se jedna o zivotni styl, miru pohybové aktivity
nebo Zivotni prostfedi, ve kterém Zije. OvSem nic neni zadarmo a také zdravi, stejné jako
vSe ostatni, vyZaduje Cas, energii a motivaci.

Drbal (2001) uvadi lidské zdravi jako jeden z pfednich individudlnich i vetejnych
zajma. Tvrdi, Ze zdravi lidi urCuje kvalitu zivota jednotlivce, ale také vykonnost a
zaméteni ekonomiky, kvalitu a rychlost spole¢enského vyvoje.

Machova a Kubatova (2009) se zabyvaji faktory, které se podileji na podpote
zdravi:

Jde o soustavu €innosti politickych, ekonomickych, technologickych a vykonnych,
jejichz cilem je ochrana zdravi obyvatelstva, zabezpeCeni zdravého vyvoje novych
generaci a prodlouZeni aktivniho Zivota vSech obyvatel. Je nutnd aktivni Ucast jak

jednotlivet, tak i komunit a skupin. Jednotlivci podporuji své zdravi predev§im aplikaci
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zdravého zivotniho stylu a angazovanosti v rdmci udrzby zivotniho prostiedi. Co se tyce
spoleCenské podpory zdravi, jejim tkolem je predevsim zjednoduSeny ptistup obcanti
k realizaci zdravého stylu zivota, péce o dobrou Zzivotni roven, vytvaieni pracovnich
pozic a dobrych pracovnich podminek, tvorba ptilezitosti a mist pro sportovni a rekreacni
aktivity, podpora v aktivnim traveni volného ¢asu a Sifeni informaci ohledné podpory
zdravi.

Podpora zdravi tedy spociva v systematickém uspotadani ¢innosti celé spole¢nosti.
Systém nemtize fungovat bez jednotlivcl a naopak.

V zati roku 2012 probéhlo 62. zasedani Regionadlniho vyboru Svétové zdravotnické
organizace, kde byl schvalen program WHO pod ndzvem Zdravi 2020 - Narodni strategie
a podpory zdravi a prevence nemoci (zkracené ,,Narodni strategie®), jehoz cilem je:

ZlepSeni zdravotniho stavu celé populace v Ceské Republice, a tak snizovat a
predchazet vyskytu nemoci vedoucich k predéasnym umrtim. Snaha o vytvofeni systému
vetejného zdravi, ktery by byl urcen pro vSechny subjekty spole¢nosti v§ech trovni jako
jsou slozky vefejné spravy, jednotlivci, komunity, vzdélavaci a védecké instituce,
neziskovy a soukromy sektor a dalsi instituce (Ministerstvo zdravotnictvi Ceska
republika, 2014).

Zde vidime, ze zajem o vSeobecné zdravi obCant neni pouze ze strany statu, ale
také védeckych instituci, komunit, neziskového i soukromého sektoru a samoziejmeé i ze
strany samotnych jedinci. Jednd se o soustavu politickych, ekonomickych,

technologickych a vychovnych ¢innosti.
2.3 Zivotni zpisob a Zivotni styl

Zijeme v dobé velké informovanosti, kdy je mozné si vyhledat témé& cokoliv. Je
také nespocet nazord a pohledd na zZivotospravu ¢i zivotni styl. Obecné se ale vSechny
nazory skladaji z oblasti vyzivy, fyzické aktivity, psychiky a pomérn¢ ¢asto opomijené
duchovni ¢asti.

Zivotni styl je, na rozdil od Zivotniho zpiisobu, vyjadienim individuality daného
jedince, ktery se nécim 1isi od dalSich ¢lenti skupiny. V pribéhu Zivota se Zivotni styl
méni a v kazdé etapé Zivota ma Clovek jiné vnitini 1 vnéj$i podminky, zivotni styl je
dynamicky (Hodan & Dohnal, 2008). Jak lze vidét na obrazku 2, Machova a Kubatova

(2009) vidi nejvetsi vliv na zdravi praveé v Zivotnim stylu.
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Obrazek 2 - Vzajemné vztahy mezi zdravim a jednotlivymi determinanty (upraveno dle
Machova & Kubatova, 2009)

Je nutné podotknout, Ze rozhodovéni ¢loveka o svém chovani i zivotnim stylu neni
absolutné¢ svobodné. Jedinec je svazovan spolecenskymi konvencemi, tradicemi,
ekonomickou situaci spolecnosti, ale i svou vlastni a nemén¢ diilezitou socialni roli,
kterou disponuje. Spravné rozhodnuti ptichdzi ve chvili, kdy je ¢lovék o situaci
dostate¢n¢ informovan a ma dostacujici znalosti. Je tedy nutné informovat a formovat
postoje déti jiz od utlého veku. Celkovy zdravotni stav spolecnosti je hodnocen predevsim
na zdklad€ nemocnosti a umrtnosti. Zde jsou faktory, které podle Machové a Kubatové
(2008), ohrozuji lidské zdravi nejvice:

e Koufeni

e Nadmérna konzumace alkoholu
e UZivani drog

e Nespravna vyziva

e Nizké pohybova aktivita

e Nadmérna psychicka zatéz

e Rizikové sexualni chovani

Podle vétSiny autort (Hodan & Dohnal, 2008; Machova & Kubatova, 2009;
Markovd, 2012) je nejvétsim problémem dnesni doby sedavy zplsob zivota, ktery je

z velké Casti zapfi¢inén modernimi technologiemi. Ty sice v mnoha ptipadech velice
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usnadnuji zivot, ale na druhou stranu ubraly lidem velkou cast fyzické prace. Je tedy

potieba tuto pohybovou aktivitu nahrazovat.
2.4 Pohybova aktivita

Pohybova aktivita je velice dualezitou slozkou zdravého zivotniho stylu a ma
predevsim preventivni charakter.

Nejvyznamnéjsi vliv na zdravi a kvalitu zivota maji dvé slozky, a témi jsou vyziva
a pohybova aktivita. Jedna se o slozky, které jedinec mlize snadno ovlivnit svym
chovanim a korigovat tak kvalitu svého zdravi (Stejskal, 2004).

Existuje mnoho definic pohybové aktivity. VétSinou vypadad takto: ,,jakykoli
telesny pohyb spojeny se svalovou kontrakci, ktera zvySuje vydaj energie nad klidovou
urovei* (WHO, 2107).

Dalsi definici uvadi Machova a Kubatova (2009, str. 39): ,,Pohyb je jednim ze
zakladnich projevi existence zivocichi, véetné ¢lovéka. Pohybem si zivocisné organismy
zabezpecuji takovou polohu v prostoru, kterd je nejoptimalné;jsi pti vyhledavani potravy,
ukryti pted neptateli nebo ptfed nebezpecim vyvolanym faktory vnéjSiho prostiedi, pii
vyhledavani jiného pohlavi apod*.

Vzhledem k aktualnimu trendu sedavého zptisobu Zivota, zvySujiciho se poctu lidi
s neinfekénim onemocnénim a zvysujicimu se procentu obéznich lidi, je téma pohybové
aktivity frekventovangjsi nez kdy jindy.

Vétsinu navykd, které se v dospélosti projevuji, Si jedinec odnasi ze svého détstvi
a zpusobu vychovy a ma tendenci se chovat podle vzoru svych rodi¢u. Je tedy velice
dilezité, aby mély praveé déti dostatecné mnozstvi pohybové aktivity.

Pohybova aktivita hraje kli¢ovou roli v prevenci nadvahy a obezity v dospélosti.
Détstvi, nasledna puberta a celé dospivani jsou uznavany jako citlivé obdobi pro vyvoj
obezity v dusledku pohlavniho zrani, u mnoha jedincti soubézné s velkym nedostatkem
pohybové aktivity. Bez nalezitého zapojeni pohybové aktivity do vychovy a Zivota ditéte
existuje vysoké pravdépodobnost, Ze tyto déti budou Zit méné zdravé nez jejich rodice.
Riziko, ze se z mladistvych stanou obézni dospéli, je opravdu vysoké (Hills, 2011).

Pohybova aktivita je vysledek svalové prace, provazené zvySenim energetického
vydeje. ,,Pohybové aktivity predstavuji mnohovyznamovy konstrukt a podle kontextu
jsou dale rizné oznacovany jako strukturované, nestrukturované, zdravi podporujici,

bazalni, bézné kazdodenni, sportovni apod*. (Hendl & Dobry, 2011).
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S podobnou definici pohybové aktivity pfichazi autofi Sigmund a Sigmundova
(2011), ti ji definuji z hlediska energetického vydeje. Popisuji ji jako jakykoliv télesny
pohyb za pomoci kosterniho svalstva, pii kterém dochazi ke zvyseni energetického vydeje
nad uroven klidového metabolismu jedince.

Hodan (2005) pojem pohybova aktivita zasazuje do oblasti bézného Zivota jedince
a definuje jako ,,veskery motoricky projev ¢lovéka, ktery zahrnuje pohybové ukoly
kazdodenniho Zivota, lokomoc¢ni, pracovni a dalsi ucelové pohyby*.

Plosné se vétSina autorti shoduje na tom, Ze pro lidsky organismus je pohybova
aktivita nepostradatelna. Zajist'uje udrzeni svalové vykonnosti, silu svala drzicich skelet
ve spravném postaveni, ma vliv na spravnou ¢innost dychaci a srdeéné cévni soustavy,
udrzuje zdravé kosti, napomahd udrzeni télesné hmotnosti a ma vliv na harmonizaci
psychického stavu (Markova, 2012).

2.4.1 Nedostatek pohybové aktivity

Lidé se malo pohybuji, ptevlada sedavy styl zivota, skodi si koufenim ¢i jinymi
drogami a vynahrazuji si to zvySenym energetickym piijmem. Podle WHO je epidemii
21. stoleti obezita. Ceska republika je na 3. az 4. misté v zebfickil zemi s nejvys§im
procentem obéznich lidi (Markova, 2012).

Nedostatek fyzické aktivity je ¢tvrtou nejcastéjsi pricinou smrti na celém svéte.
Timto se tento problém stava prioritou globalniho vetejného zdravi. Aktualné se cely svét
zamé&fuje na podporu zvySovani pohybové aktivity u jednotlivcl. Dostupné udaje také
ukazuji, Ze téméf tfetina sv€tové populace neplni ani minimdlni doporuceni pro
pohybovou aktivitu (Kohl 3rd, Craig, Lambert, Inoue, Alkandari, Leetongin, 2012).

Stejskal (2004) vysvétluje nedostatek pohyboveé aktivity praveé sedavym
zaméstnanim. Uvadi, Ze ,,pfedevs§im nedostatek pohybu a nadbytek energetického piijmu
vede k porucham regulacnich systémi nastavenych na jiné zivotni podminky.” Dale
poukazuje na souvislost sedavého zaméstnani s travenim volného casu. Pii psychicky
naro¢né praci s nedostatkem pohybu se dostavi tnava jak psychicka, tak i fyzicka, a
jedinec radéji travi volny cas pasivn€. Ve vétSin€é pripadli dochazi k nadmérnému
energetickému piijmu predevsim ve vecernich hodinach. Tento kolob&h ma za nésledek
neustalé zvétSovani energetické nerovnovahy a vznikaji télesné 1 dusevni poruchy (napf.
neinfekéni onemocnéni). Stejskal (2004) se dale podrobnéji zabyva pravé neinfekénim

onemocnénim.
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Jedna se o civilizacni onemocnéni, které se velice rychle sifi, stejné¢ jako infekéni
epidemie, i ptesto ze infek¢ni viibec nejsou. Patii mezi n¢:

e Kardiovaskularni onemocnéni

e Obezita

o Diabetes mellitus

e Ischemicka choroba srde¢ni

e Rakovina tlustého stfeva a kone¢niku

e Rakovina prsu

e Ajiné

Zda se, ze ani hrozba v podobé¢ takto nebezpecnych chorob nemotivuje lidi ke
zméndm ve svych navycich a zivotnim stylu (Hendl & Dobry, 2011).

Zde je ovsem velice dulezita zainteresovanost i jinych faktord, nez je ¢lovék sam,
a to naptiklad prakticti 1ékafti, ktefi musi své pacienty dobfe informovat, jak se o své télo
starat. Lidé, ktefi navrhuji infrastrukturu mésta, by méli co nejvice lidem usnadnit piistup
k parktim ¢i jingym mistim, kde I1ze pohybovou aktivitu vykonavat (Kohl et al, 2012).

Hendl a Dobry (2011) popisuji pohybovou nedostatecnost jako ,,chovani jedince
projevujici se velmi nizkym objemem bazalnich (béznych dennich) pohybovych aktivit a
deficitem strukturovanych pohybovych aktivit, s prevalenci sedavého zplisobu Zivota“.

Z definic téchto autort je znatelny velice negativni vliv dneSniho sedavého zplisobu
zivota a jeho piesah do traveni volného ¢asu. Tento zpisob zivota neptiznivé ovliviiuje
nejen nas fyzicky stav, ale také psychicky, coz muze souviset s klesajici pracovni
efektivitou. Je tedy potfeba lidem maximalné zpfistupnit cestu k aktivnimu traveni
volného ¢asu naptiklad pravé pomoci dostupnych béZeckych tras.

V hospodaisky vyspélych zemich trpi nedostatkem pohybové aktivity v disledku
sedavého zptsobu zivota az 70 % dospélé populace. U lidi, kteti trpi nedostatkem
pohybové aktivity, staéi pouze mirna pravidelna pohybova aktivita ke zlepSeni jejich
zdravi a pohody. Je-li cilem dosazeni zdravotnich benefitl, musi byt pohybova aktivita
namahavéjsi (delsi doba trvani, vyssi frekvenci ¢i1 intenzita) (Hendl & Dobry, 2011).

Cinska studie poukazuje na souvislost mezi pohybovou aktivitou a parky, kdy
prumérna aktivita respondentd byla 92,7 minut mirné az intenzivni pohybové aktivity za
den. Lid¢, ktefi vyuzivali méstskych parkdl, byli aktivnéjsi ve vSech formach pohybové
aktivity a jejich aktivita spojena s parky tvofila 28,9 % celkové pohybové aktivity.
Ukazuje také, ze v ptipad¢ dostupnosti parku do 500 m od mista bydlisté je pohybova
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aktivita obyvatel vyS$i. Celkové tato prace poukazuje na pozitivni korelaci mezi
méstskymi parky, pohybovou aktivitou obyvatel a pozitivnimi pfinosy pro jejich dusevni
zdravi (Liu, Li, Li & Zhang, 2017).

2.4.2 Benefity pohybové aktivity

Zdravotni benefity pohybové aktivity a cviceni jsou jasné, defacto kazdy muze
ziskat pozitiva z vétsi miry pohybové aktivity. VéEtSina mezindrodnich ukazatelt
doporucuje 150 minut mirné az vysoké intenzity pohybové aktivity tydné. Pohybova
aktivita prokazateln¢ snizuje vyskyt ptredCasného umrti a slouzi jako primarni i
sekundarni prevence mnoha chorob. I pii relativné malé miie fyzické aktivity jsou
prokdzany zdravotni ptinosy (Warburton & Bredin, 2017).

Podle Sekota (2006) se pohybova aktivita a kondi¢né¢ rekreacni sport ,,0dviji jako
aktivita volného ¢asu kombinaci vztahi mezi lidmi, mezi télem a duchem, a mezi
fyzickou aktivitou a prostiedim®.

Pohybova aktivita vede ke sniZzeni procentualniho zastoupeni tuku v lidském téle.
Dale pak mize snizit klidovy krevni tlak a zvysit schopnost nést krev v koronarnich
tepnach. Pravidelnd pohybové aktivita také ptrispiva ke spravné funkci téla vytvaret a
odstrafiovat krevni srazeniny. Dal$im benefitem pravidelné pohybové aktivity je lepsi
ptizpisobeni organismu k pouzivani tuku jako energetického substratu a celkovému
zrychleni bazélniho metabolismu (Miles, 2007)

Vycet nejvyznamnéjsich zdravotnich benefitl pohybové aktivity uvadi Stackeova
(2010) a jsou jimi:

Rozvoj kardiovaskularni a svalové zdatnosti, zvySeni hustoty a odolnosti kostni
tkané, zlepSeni metabolického zdravi, ovlivnéni slozeni téla ve smyslu zvySeni podilu
aktivni t€lesné hmoty, sniZeni rizika pfedcasné smrti, ischemické choroby, srde¢ni a
mozkové piihody, sniZeni rizika hypertenze a pozitivni ovlivnéni hladiny krevnich lipidd,
snizeni rizika diabetes mellitus typu 1. i II. typu (zvySuje piedevSsim senzitivitu
k inzulinu), sniZeni rizika rakoviny tlustého stfeva a rakoviny prsu, prevence nadvahy a
redukce télesné hmotnosti, rozvoj kardiorespiracni zdatnosti, prevence padu, redukce
sklonu k depresi, zlepseni kognitivnich funkci a zlepSeni kvality spanku (Stackeova,
2010, str. 27).

Pohyb je pro nas velice dilezity, a to nejen z pohledu zdravotnich benefitu. Stejskal
(2004) mluvi o vztahu pohybové aktivity a produktivity prace: ,,pravidelné cviceni

zvySuje pruznost a pevnost kloubnich vazli a tiponovych svalovych §lach, ohebnost
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kloubti, svalovou silu, vytrvalost a klidové napéti svalu. Trénovany ¢lovék vyuziva pfi
télesné praci 1épe zéasobnich tukl a Setfi zdsobni cukry, jichz ma lidsky organismus
relativni nedostatek*. (Stejskal, 2004, str. 12) Dale uvadi, ze pravé pravidelna pohybova
aktivita prospiva produktivité prace a pracovni kapacité ¢lovéka, Snizuje pracovni
fluktuaci pocet pracovnich urazi a také naklady s nimi spojené.

Jak je vidét, je nutné, aby pohybova aktivita byla vykonavédna pravidelné.
,Doporucuje se minimalné€ 20 minut mirn€ intenzivni aktivity 5 dnd v tydnu nebo alespoi

3x tydné provadét 20 minut usilovné aktivity.” (Markova, 2012, str. 24)
2.5 Rekreace a pohybova aktivita

Pojem rekreace vznikl z latinského slova ,,creare = tvofit, vyrabét a predpony
,re“ = znovu. Doslovny vyznam je tedy obnovovani nééeho, co jiz v urcité podobé
existovalo. Z toho tedy vyplyva, ze proces rekreace ma aktivni charakter a obnovovani je
realizované za pomoci vlastniho usili a iniciativy. Jelikoz na ¢lovéka béhem zivota ptisobi
nespocet negativnich vlivill, které jej vyCerpavaji jak fyzicky, tak i psychicky, je nutné
pojem rekreace chdpat nejen jako dosaZeni predchézejiciho stavu, ale pokud je to mozné,
ijeho zlepseni (Hodan & Dohnal, 2005).

Déle Hodan a Dohnal (2005) vyzdvihuji orientaci ¢lovéka sama na sebe pii procesu
rekreace: ,,vyjadiuje aktivni proces, ve kterém se ¢lovék, na rozdil od mnoha jinych
¢innosti, zaméfuje na sebe sama. Zasadné se tak odliSuje od pasivniho traveni volného

Casu...” (Hodan & Dohnal, 2005, str. 11).

Cinnosti ProZitky,
nezbytné R cgenerace proZivani
nutngé sil
> .., Y «
REKREACE

Obrazek 3 - Vazba rekreace na oblasti lidského zivota (upraveno dle Hodan & Dohnal,
2005, str. 14)
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Zajem o rozvoj aktivniho traveni volného ¢asu u lidi ma jak sektor vetejny, tak i
soukromy. Jde o nabidky volnocasovych aktivit s moznosti vlastniho vybéru zptisobu
rekreace. Lze tedy fici, Ze ¢im vétsi a pestiejsi nabidka, tim vétsi je Sance zapojeni vyssiho
poctu obyvatel. Timto tématem se zabyva Dohnal a et al. (2005) a uvadi, ze ,,Zony
rekreace jsou dnes povazovany za nezbytnou funkéni soucast sidelnich utvari méstského
1 venkovniho typu. Z toho diivodu je tvorba podminek pro komundlni rekreaci povinnosti
jak statu, tak piislusné samospravy*.

V piipadech, kdy je vyuzivano nabidek volnoCasové aktivity ve mésté a jeho okoli,
hovotime o komundlni rekreaci, kam spadaji aktivity, které maji motivovat obcany
k aktivnimu traveni volného Casu.

Dohnal (2002) uvadi seznam faktort urychlujicich nutnost vzniku komunalni
rekreace:

e Narust volného ¢asu v dusledku zkracovani pracovni doby

e Prevence proti problémim moderniho svéta, které vedou k nartstu
kriminality

e Vyuziti télocvicné aktivity jako prevence v oblasti péce o individualni zdravi
kazdého cloveka

e Rozvijeni lidské kvality jedince prostfednictvim aktivniho traveni volného
casu

e Zatazeni Siroké vetejnosti do feSeni volnocasové problematiky a z toho
plynouci rozvoj demokratické spolecnosti

e Potieba sjednotit podminky naseho statu s podminkami a poZadavky

Evropské unie v oblasti této problematiky

Rekreaci v ptirod¢ a traveni volného €asu aktivni formou voli stale vice lidi. Diky
velké informovanosti je mozné si dohledat rizika, ktera z nedostatku aktivity plynou.
Tento jev mizeme vidét predev§im u mladSich generaci.

2.5.1 Béh ve smyslu rekrea¢ni pohybové aktivity

roee
1

,Zivot bez b&hu mnohdy prestava byt Zivotem a stava se pouhou existenci.
(Tvrznik & Soumar, 2012)

Béh je jeden z viibec nejpfirozengjSich pohybi, je to cyklicky pohyb, pfi kterém se
sttida faze oporova a letova, hlavni odrazovy pohyb zajiStuji dolni koncetiny. B&h byl
spolu s chtizi v pravéku existenc¢ni nutnosti, ktera byla spojena s lovem a sbérem. BéZci

méli vyznamnou roli posli a byli jedinym moznym prosttedkem pro predavani informaci.
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Pohybovy rezim byl opravdu bohaty a s dneSnim pohybovym rezimem bézného obcana
témer neporovnatelny. Prvni bézecké zavody jsou datovany jiz ve starém Egypté. Jak jiz
bylo v ptedchazejicim textu uvedeno, béh velice pozitivné plisobi na télesnou schranku
¢lovéka 1 na jeho psychiku. BEh pomaha uvolnit napéti, odbouravat stres a snizuje vyskyt
nervovych poruch. VétSina autord se shoduje, ze béh je témét idedlni kompenzacéni
prostiedek v dnesni na pohyb chudé dob¢. Lze jej tedy praktikovat témét kdekoliv a
kdykoliv (Tvrznik, Skorpil & Soumar, 2006).

To, ze se béh t&si u Ceskych obcanli velkému uspéchu, 1ze vidét 1 na vysledcich
ankety Sport roku 2014 (obrazek 4 a 5), kde je béh druhym nejoblibenéjsim sportem mezi
obcany v letech 20-49 let a nepatii pouze mezi nejoblibengjsi, ale také mezi nejcastéji

provozované sporty.

o JizDA NA KOLE

A BEH

2o PLAVANI

A LYZOVANI

7.1%  TURISTIKA

7.1%  VOLEJBAL

@ JizDA NA KOLE (35.4%) @ JizDA NA KOLE (27.4%)
6.0%  BADMINTON @ siH(176%) @ sEH (19.0%)
6.0%  TENIS @ FoTBAL(14.3%) @ PLAVANI(17.3%)

@ LYZOVANI(11.2%) @ LYZOVANI(12.1%)
5.9%  INLINE BRUSLENI () FLORBAL (8.7%%) VOLEJBAL (8.7%)

e e P D W

1. )JiZDA NA KOLE JIZDA NA KOLE JIZDA NA KOLE JIZDA NA KOLE JIZDA NA KOLE

2.  BASKETBAL BEH BEH BEH PLAVANI
3. FLORBAL PLAVANI LYZOVANI LYZOVANI TURISTIKA
4. BEH FOTBAL PLAVANI PLAVANI LYZOVANI
5 FOTBAL LYZOVANI VOLEJBAL TURISTIKA CHUZE

Obrazek 4 - Sporty, které délaji Cesi nejrad&ji. (Anketa Sport roku 2014).
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§o JizDA NAKOLE

A BEH

2 PLAVANI

m TURISTIKA 7.3%

k CHUZE 6.6%

6.4% FOTBAL

6.3%  VOLEJBAL

@ JizDA NA KOLE (35.6%) @ JizDA NA KOLE (26.5%)
5.7%  LYZOVANI @ sEH (237%) ® BEH (23.5%)
5.3%  POSILOVAN| @ FOTBAL (12.2%) @ PLAVANI(15.0%)
) PLAVANI (9.3%) ' cHUOZE (10.5%)
4.9%  INLINE BRUSLENI FLORBAL (7.9%) TURISTIKA (8.6%)

Obrazek 5 - Sporty, které délaji Cesi nejéastéji. (Anketa Sport roku 2014)

2.6 Vyznam prostiedi pro pohybovou aktivitu a béh

v

Mnoho studii fesi vliv prostiedi na kvalitu béhu a samotného prozitku z ngj. Allen
Collinson (2008) popisuje dva aspekty, fyzicky a socidlni, které ¢ini béh vice ¢i méné
atraktivnim. Co se tyce prostiedi, poznamenala naptiklad, jak mtzZe sklon terénu Cinit béh
rizné narocny a také to, Ze je velice dulezity povrch, po kterém béZci béhaji. Rozdil
muzeme vidét v naro¢nosti pro pohybovy aparat, kdy pii béhu po mékkém podkladu nebo
trave je zatéz na pohybovy aparat mensi nez pii béhu po chodniku, tvrdé dlazbé nebo
zablacené cesté. Je také nutné podotknout, Ze mekky rovny terén je pravdépodobné méné

Také Spatné pouli¢ni osvétleni a jiné dopravni komplikace (napf. silni¢ni doprava,
absence chodnikt, chodci...) jsou povazovany za faktory zvysujici riziko zranéni. Mezi
dalsi hrozby patii majitelé pst a rodi¢e s malymi détmi, jelikoz psi i malé déti mohou
Vv piipad¢ nepozornosti zkiizit cestu bézci a zranit tak nejen sebe, ale i samotného
sportovce (Hockey & Allen-Collinson, 2006).

Jak obecné Allen-Collinson (2008) uvadi, moznost se voln¢ pohybovat, zvySovat
vykonnost a zamezovat zranéni jsou hlavnimi vlastnostmi, kterymi by bézecké prostredi
m¢elo disponovat.

Dal8im rizikovym faktorem pfi béhu je socidlni prostfedi a spolecnost. BéZec se

snadno muze stat predmétem verbalniho obtéZovani od ostatnich, zejména ve vefejnych
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prostorach (ulice, centrum mésta, parky...). Mezi nejproblémovéjsi skupiny patfi
dospivajici mladez nebo opili lidé. Obé tyto skupiny maji vyssi tendence k agresivnimu
chovani (Gimlin, 2010).

Allen-Collinson (2008) také poznamenava, ze béh ve skupiné mize eliminovat
nepiijemné pocity jako jsou pravée strach, nepohodli ¢i jiny pocitovy diskomfort. Autofi
Hockey a Allen-Collinson (2007) tvrdi, ze i béZci se rozd€luji do skupin, a to na bézce-
sportovce a bézce-zacateCniky. Skupiny se 1isi z hlediska tréninkovych pland, ctizddosti,
mnozstvi tréninkl a spousty dalSich parametra. Tyto rozdilné skupiny také vnimaji okolni
prostiedi rozdilné, nejen co se tyce vzdalenosti traté.

Ve své kvalitativni studii Groenink (2013) popisuje, jak bézci-zacatecnici
Vv Amsterdamu, konkrétné v misté Vondelpark, maji radi pfitomnost ostatnich obyvatel a
turistl, ktefi si uzivaji volné¢ho €asu a vytvafii tak pestré a zivé prosttedi. Naopak bezci-
sportovci, preferuji naopak ptirodni oblast, kde je mozné béhat delsi vzdalenosti a je tam
minimum jinych lidi, kteti by jim piekazeli.

Co se tyce regeneracnich a relaxacnich G€inkti béhu, zkoumalo se, zda ma zelené
(travnaté, zalesnéné) prostiedi obdobnou funkci pro bézce, stejné jako pro chodce. Studie
Bodin a Harting (2003) ukazuje, ze bézec skute¢né upiednostiuje zelené prostiedi nad
meéstskymi podminkami a tvrdi, ze v zeleném prostiedi 1épe unikaji kazdodennimu stresu
a starostem. Tato studie se shoduje s tvrzenim Shipway a Holloway (2010), Ze byti
Vv piirod¢ je divodem, pro¢ béhat.

2.6.1 Bézecké povrchy

U béhu je povrch samoziejmé velice dilezity. Ne kazdy je totiz vhodny pro vsechny
bézce a typy tréninkd. Je dilezité volit povrchy na zakladé kvality vybaveni, zdravotniho
stavu jedince 1 jeho kondici a pohybové zkuSenosti. Existuji povrchy vice ¢i méné Setrné

k pohybovému aparatu bézce (Tvrznik & Soumar, 2012).

22



Tabulka €. 1 - Bézecké povrchy (upraveno dle Tvrznik, & Soumar, 2012)

Povrch

Asfalt

Beton

Kostky
(kocici hlavy)

Sotolina

Umrzly snih a
led

Vlastnosti

Jedna se o velice frekventovany
povrch. Ze zdravotniho hlediska
ovsem neni optimalni, a to z divodu
prilis velkych narazl na pohybovy
aparat pfi doslapu. Je zde nutné volit
kvalitni béZeckou dobre odtlumenou
obuv (v ptipadé biomechanickych
problému i tzv. stabilni obuv)

Jednd se o povrch tvrdsi nez asfalt.

Plati zde tedy stejné aspekty jako u

asfaltu. Potfeba kvalitni odtlumené
bézecké obuvi a dobra technika béhu.

Jednad se o jeden z nejméné vhodnych
povrch. Je velice tvrdy,
nevyzpytatelny a tvarové velmi
rGznorody.

Povrch sloZzeny z pevného podkladu,
na kterém je vrstva mensich ¢i vétsich
kamenu. Opét je vhodna dobre
odtlumenad obuv.

Jde o tvrdy a kluzky povrch. Nutné
boty s vyraznym vzorkem, v idedlnim
pripadé protiskluzovym materidlem
podrazky, popfipadé jsou vhodné tzv.
,hesmeky”.
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Bézecky tip
S navysujici se
rychlosti béhu
rostou i sily
pusobici na nohy
bézce (kycle,
kolena, patni
kost, Achillova
Slacha...). Tento
povrch tedy neni
optimalni pro
rychlé useky.
Zvlast je nutné
davat pozor na
Sikmé krajnici,
kdy je noha velice
pretéZovana.
Béhu po
betonovém
povrchu je dobré
se maximalné
vyhybat. Pokud
to neni mozné, je
doporuceno
omezit béh na
tomto povrchu
na minimum.
Zde je potreba
vysoké
pozornosti, zvlast
kdyzZ je tento
povrch mokry (je
extrémné kluzky).
V pripadé vétsich
kamenu se béh
stava rizikovym a
pravdépodobnost
zranéni bézce se
zvysuje.
Potfeba
specifické
techniky béhu —
kratsi krok,
odrazy ze Spicky
chodidla, Siroké
vedeni hornich
koncetin kvl
stabilité.



Povrch Vlastnosti

Jedna se optimalni béZecky povrch,
ktery chrdni pohybovy aparat pred
velkymi narazy. Je vhodny i pro

Travnata e ” sy
- zacatecniky, ktefi nemaji s béhem
zpevnéna , Y . S
rovina velké zkusenosti, nemaji vyttibenou
techniku a kondici. Povrch je také
dostatecné pevny a stabilni, riziko
zranéni je tedy minimalni.
Povrch je pomérné mékky, nerovny a
. tvarové rozmanity. Zde je vhodné
Travnata . , vy
. , volit obuv s vyraznéjsim vzorkem
neudrZovana , . . .
louka s dobrou trakci. Neni nutné velké
tlumeni, jelikoZ terén jiz tlumi sam o
sobé.
, Naptiklad mokry pisek na plazi. Zde
Pisek — ) . _
. . neni problém s bofenim se a podklad
zpevnény i M
je dostate¢né mékky.
At uzZ plaz, piskové doskocisté nebo
volejbalovy kurt. Tento povrch klade
Pisek — pomérné vysoké naroky na stabilitu
mékky kotnik(. Velice dobfe se v ném pravé
pevnost kotnikd a lytkovych svall
posiluje.
Hlina Hlina, pisek i jehli¢i patfi mezi idedlni
. . povrchy pro béh. Jsou dostatecné
zpevnéna . .
tlumené pfi ndrazech a nejsou
cesta

narocné pro stabilitu kotnikd a
pohybovy aparat.
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BéZecky tip

Povrch je vhodny
témér pro
jakykoliv typ
béhu. Napfiklad
pro béh na boso,
kdy je obuv
absolutné bez
jakéhokoliv
tlumeni (je ale
doporuceny
v malé mire,
jelikoz dochazi
k velkému
pretézovani
Achillovych Slach
a lytkovych
svall).
Neni dobré
vybirat si tento
povrch
v ptipadech, kdy
ma béZec
napfriklad
problémy
s nestabilnimi
kotniky Ci je
unaven na konci
tréninkové
jednotky/vybéhu.
Je dulezité brat
v potaz sklon
pldze a béhat tak,
aby obé nohy
mély stejnou
zatéz (meénit
smér béhu).
Vyborny podklad
v pfipadé
regenerace, kdy
se vyuziva v malé
mite a naboso.

Jde o idealni
béZzecky podklad
pro témér
vsechny tipy
bézcl.



Povrch

Pisek, hlina,
kameny
(nezpevnéna
cesta)

Snih (mékky
prasan)

Umélé
povrchy

Bézecky
trenazér

vlastnosti

Zde se bavime o ,lese”. Terén, ktery
zahrnuje koreny, spadané listi, bahno,
bldto a nerovny podklad. Zde se
doporucuje trialova bota s vyraznym
vzorkem a dobrymi torznimi
vlastnostmi pro lepsi reagovdani na
nerovnosti terénu.

Tento podklad ma podobné vlastnosti
jako mékky pisek. Vhodné jsou boty
s vyraznym vzorkem a vodéodolnou

membranou.

Mezi tyto povrchy patfi napfriklad
tartan nebo mondo. Maji velké
elastické vlastnosti a podporuji

sprintersky krok, ktery je
charakteristicky kratsi oporovou fazi
nez pti béhu na dlouhé traté. Bézclm
na delsi traté tyto povrchy vyrazné
nepomahaji ve vykonu, ale maji velké
tlumici vlastnosti a tim velice Setii
pohybovy aparat bézce tim, Ze jej
chrani pred narazy.

Trenazéry patfi mezi mékké povrchy,
jelikoz je cely pas odtlumen pomoci
pruzin ¢i hydraulického systému.
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BéZecky tip

Zde, stejné jako
pfi béhu na
umrzlém snéhu,
se doporucuje
kratsi krok, ktery
béZci umozni
reakci na
nerovnost terénu
a tim zabranit
pfipadnému
zranéni.
| tento povrch
posiluje stabilitu
kotniku.
Doporucuje se i
béh na boso,
ktery ma za
ucinek posileni
nozni klenby a
prokrveni nohou.
Zde je tfeba dat
si pozor na velice
tlumenou obuv,
ktera je
charakteristicka
vysokou
mezipodesvi.

V zatdckach mize
dojit k dvojimu
tlumeni spolecné
s povrchem a v tu
chvili se bota
stava nestabilni.
Je dobré ménit
smér béhu tak,
aby byly zatizeny
obé dolni
koncetiny stejné.
Trenazér je
vhodny pro
vSechny bézZce. Je
moznost
regulovat
rychlost, sklon i
jeho tvrdost
podle béZcovy
télesné

hmotnosti.



Z této prehledné tabulky 1 vyplyva, ze idedlni povrch pro bézce musi byt pevny,
ale stale s dobrou tlumici schopnosti, a rovny bez vétsich terénnich nerovnosti. Brani tak
pohybovy aparat béZce pred tvrdymi narazy a jeho povrchova jednolitost eliminuje riziko
zranéni.

Velice dobfe z této tabulky vychézi bézecky pas, musime ale vzit v potaz, ze tento
stroj se ve veétSin€ piipadl nachazi ve fitness centrech, kde je nutné zaplatit vstup, ktery
naptiklad ve vétSich méstech nemusi byt pro kazdého piijatelny. Vyhodou béhu venku je
jeho nulova cena, Cerstvy vzduch a ptirozenost pohyby. Béh na bézeckém pase je totiz
pomérné specificky, a ne kazdému bézci musi tato varianta vyhovovat. Pii delSim case
straveném na béZeckém pase se projevuje nezdzivnost behu, jelikoz je bézec stile na
stejném miste, dale je toto zafizeni pomérné hluéné a nedochazi zde k posileni malych
svall dolnich koncetin tak, jako pfi béhu v S nerovnym terénem. OvSem nepopiratelnou
vyhodou bézeckého pasu je jeho nezavislost na pocasi nebo Case, naptiklad neni tfeba se
bat individualniho béhu za tmy, tak jako tomu je ¢asto u béhu venku. Je zde velice dobra
kontrola tempa 1 ubehnuté vzdalenosti a moznost nastaveni riiznych sklonti pasu.

»Béh v pfirodé méd vedle vlastniho fyziologického pfinosu i velice vyrazny
psychoregenerac¢ni ucinek. Jinymi slovy, dusevné si pfi ném odpocineme a zapomeneme
na b&zné starosti (Tvrznik, Skorpil & Soumar, 2008, str. 42).

2.6.2 Rizika pri béhu

B&h ma spoustu pozitiv pro lidsky organismus, ale je tfeba zohlednit n¢kolik rizik,
kterym se bohuzel nelze vyhnout.

Dany jedinec vzdy musi sdim zohlednit a zhodnotit sviij aktudlni zdravotni stav a
zvazit, zda je vhodné jit b&hat. V ptipade, Ze ¢loveék toto podceni, hrozi mnoha zranéni.
V ptipadé, kdy je jedinec unaveny, miZe nastat Uraz z nedostate¢né pozornosti (pad,
zakopnuti o prekazku, tUnavova zlomenina ¢i podvrtnuti kotniku). Pti pfiznacich
nachlazeni hrozi vyrazné zhorSeni ptiznakti az tplné propuknuti nemoci. Je dtlezité se na
trénink sousttedit a nepfecenovat své vlastni sily. DodrZovat zasady rozcviceni a zahtati
organismu, zac¢inat vZdy pomalu a neptechazet ihned na zacatku béhu do maximalniho
vypéti a extrémnich poloh pohybového aparatu.

Dalsim velkym rizikem je pfetéZovani. Jedna se o pret€éZzovani organismu, kdy
béZec zatézuje své t€lo mnohem vice nez je samo schopné zvladnout. Roli zde hraje

nadvaha, kdy je lepsi, pfi bézeckych zacatcich spise jen chodit a na beh ptejit pozdéji.
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Velmi Castym zplsobem zranéni je ulevovani slabsi nebo také zranéné dolni konceting,
kdy je nasledné ptetézovan cely pohybovy aparat.

Pivod mnoha potizi pohybového aparatu u béhu ma na svédomi Spatn¢ zvolena
bézecka obuv. Existuje mnoho modelt, kazdy s jinymi specifiky, a je tieba vybér bézecké
obuvi pecliveé zvazit.

Je nutné fici, ze v nekterych ptipadech je pro ¢lovéka zdravéjsi nebéhat nez béhat.
Mize tomu byt napiiklad z divodu nevhodného prosttedi pro béh, kdy v mnoha
ptipadech neni pro béZce vyhrazen idealni ¢i alesponn dostacujici prostor a jsou nuceni
béhat v okoli mistnich komunikaci a vystavuji se tak riziku. Pii béhu také dochazi
k hyperventilaci, coz znamena, ze bézec vdechuje vice vzduchu, a také vice skodlivych
latek a vyfukovych plynii (Dostél, 1981).

Mezi dalsi rizika patii smog. Celkoveé je béh ve méstech velice naroény na vyhybani
se prekazkam v podobé lidi, aut, kocarkl a spoustu dalSiho. VétsSinou se ale bézci jen
snazi proklickovat centrem na svou oblibenou bézeckou trat, at’ uz je v parku, blizkém
lese, nebo se jedna o cyklostezku. Béh je sam o sobé pro organismus naro¢ny a v piipade,
kdy ¢lovek pti béhu vdechuje vyfukové a inverzni zplodiny, jde o dvojnasobné zatizeni.
(Tvrznik, Skorpil & Soumar, 2006). Pii zvySeném mnozstvi smogu v ovzdusi je dobré
trénink odlozit nebo zvolit méné zdravi ohrozujici variantu, jako je béh na bézeckém pase
ve fitness centru nebo jiny druh pohybové aktivity, kterou lze provozovat ve vnitinich
prostorach.

Rizikem je také ozon. Je védecky dokazano, Ze ozon plisobi negativné na horni
cesty dychaci, tento negativni vliv se ndsobi pii fyzické zatézi. V naSich zemé&pisnych
Sitkach je koncentrace ozonu nejvyssi v letnich mésicich, coz je doba, kdy lidé béhaji
nejvice. Nejvyssi namétené hodnoty byvaji mezi hodinami 12:00 a 17:00, je tedy dobré
se b&hu vénovat bud’ v dopolednich, nebo veernich hodinach (Tvrznik, Skorpil &
Soumar, 2006).

Mezi rizikové faktory patii také majitelé psi a rodice s détmi. Jak jiz bylo zminéno,
riziko pro bézce predstavuji i majitelé psu a jejich mazlicci (Hockey, & Allen-Collinson,
2006). V ptipade, kdy je pes pfipoutan na voditko, se neni témet ¢eho bat, snad pouze
Vv piipad¢, kdy je majitel na druhé strané trasy nez pes, a béZec mize o voditko zavadit.
VEtsi problém nastava ve chvili, kdy pes volné pobiha, jelikoz se béZec pohybuje rychleji
nez chodci, je pro psa instinktivnim cilem a mize dojit ke konfrontaci v podobé
pokouséani. Je znamo, Ze psi Uto¢i zezadu a v pfipadé hrozicitho napadeni psem se

doporucuje otocCit se k psovi ¢elem a dat najevo dominanci. V dnes$ni dobé¢ jiz existuji
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ptipravky v podob¢ specialnich spreji, které psa na chvili oslepi, ale nijak mu neublizi
(Tvrznik, Skorpil & Soumar, 2006). Autoti Hockey a Allen-Collinson (2006) vyzdvihuji
riziko v podobé rodici a jejich malych déti. Zde je vétSinou na viné nepozornost rodice a
situace, kdy miize dité zktizit bézci cestu a zranit tak nejen sebe, ale 1 samotného bézce.

Nejen v bézném Zzivoté, ale také pii béhu je pocit bezpeci velice dilezity. Roman a
Chalfin (2008) poukazuji pravé na dilezitost bezpecnosti. Tvrdi, ze strach z chlize ¢i b¢hu
venku zavisi charakteristice dané oblasti, na vysi kriminality, venkovnim osvétleni atd.,
ale také na véku a pohlavi bézce. U zen a starSich lidi je mira strachu vyssi.

Nejvétsim problémem béhu ve vecernich hodinach, ptedevsim v zimé, kdy je diive
tma, je nedostate¢né pouli¢ni osvétleni. BéZec se miize citit nekomfortné a tento faktor
jej muze od b&hu odradit. Je zde také urcité vyssi pravdépodobnost pocitu strachu.
V ptipadé, Ze bézec chce 1 pres nedostatek osvétleni béhat, musi vyuzit ,,Celovky* ¢i
jiného svételného systému.

2.6.3 Kdy béhat?

Neexistuje jednoznac¢na odpoveéd’, ktera by uvedla presnou hodinu, kdy je idedlni
doba na béh. Existuje spousta faktord, které do této otazky vstupuji, naptiklad
individudlni stravovaci navyky, doba zaméstnani, rodicovstvi, ostatni konicky...

Naptiklad Tvrznik a Soumar (2012) uvadéji dva ¢asové intervaly, které se opiraji o
biorytmy ¢lovéka. Prvnim intervalem je dopoledne od 7:00 do 10:00 hodin a druhy je od
16:00 do 19:00 hodin odpoledne. V téchto hodinach je totiz nejvyssi biologicka aktivita
lidského organismu. Najit si ale vhodny ¢as je opravdu na kazdém jednotlivci. Casté&ji
volené jsou odpoledni hodiny, a to pfedev§im z praktickych divodl, po préci jako
regenerace a zpusob kompenzace psychického vypéti z pracovniho dne. V ptipadé volby
druhé varianty, béhani v dopolednich hodinach, se jedna o jakési nastartovani organismu

za ucelem lepsiho zvladnuti situaci nadchéazejiciho pracovniho dne.
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3 CILE PRACE

Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo analyzovat dostupnost, kvalitu povrchu a
okoli, silni¢ni provoz, pfitomnost ,,nebézcti*, technickou vybavenost, pouli¢ni osvétleni
a individualni pocit bezpeci vybranych bézeckych tras na izemi mésta Olomouce.

Dil¢i cile jsou:

o Zjistit celkovy dojem bézci u jednotlivych bézeckych tras vcetné
nejfrekventovanéji vyuzivanych tras na uzemi mésta Olomouce.

e Analyzovat vySe uvedené parametry s ohledem na pohlavi.

Vyzkumné otdzky:

e Jak bézci hodnoti dostupnost, kvalitu povrchu a okoli, silni¢ni provoz a
pritomnost ,nebézci®, technickou vybavenost, poulicni osvétleni a
individudlni pocit bezpeci vybranych bézeckych tras na Uzemi mésta
Olomouce?

e Jaké jsou rozdily v hodnoceni vySe uvedenych parametrti u muzt a zen?

e Jaké bézecké trasy jsou bézci vyuzivany nejcastéji?

e Jaké jsou nejlépe hodnocené bézecké trasy v Olomouci z pohledu celkového

dojmu bézcu?
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4 METODIKA

Pro zpracovani bakalaiské prace byl kvantitativni design vyzkumu v podobé
ankety. Jednou z vyhod ankety je naptiklad jeji anonymita, ktera respondentim
usnadiiuje moznost upfimné odpovidat. Dalsi vyhodou je dobra piehlednost a
zpracovatelnost vysledk. Tento vyzkumny design byl zvolen z divodu ziskavani
informaci pfimo od olomouckych bézcii na kolektivnich trénincich bézeckych skupin,

které na uzemi mésta Olomouce funguji.
4.1 Predvyzkum

Bézeckych tras v Olomouci je mnoho a kazdy jedinec ma svou oblibenou. Tato
prace se soustiedi pouze na nekteré z nich. Vybér bézeckych tras probéhl na zaklade
predvyzkumu, kdy méli zamérné€ vybrani bézci z mésta Olomouce napsat alespon tfi své

66 bézcu, jejichz slozeni dle pohlavi bylo 1:1.

Tabulka 2 - Seznam nej¢astéji navs§tévovanych tras na izemi mésta Olomouce

TRASA CETNOST
HEJCINSKE LOUKY 39
PODEBRADY (OKOLO PODEBRAD) 35
CECHOVY SADY 28
BEZRUCOVY SADY 25
SMETANOVY SADY 24
NEREDIN 19
SVATY KOPECEK 18
ATLETICKY STADION LOKOMOTIVA OLOMOUC 10
KOLEM KLASTERNIHO HRADISKA 2
BYSTROVANY 2
NOVY SVET 1
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. Z vysledki bylo na zakladé ¢etnosti vybrano sedm nej¢astéji zminénych tras, které
jsou dale hodnoceny — Hejé¢inské louky, Podébrady, Cechovy sady, Bezrutovy sady,
Smetanovy sady, Netedin a Svaty Kopecek (alej).

4.1.1 Charakteristika vybranych tras

Trasy se daji rizn¢ kombinovat ¢i propojovat, a to zejména trasy méstskych park,
které jsou bud’ velice blizko sebe, nebo na sebe ptimo navazuji. U kazdé z tras je kratka
tabulka s jejim stru¢nym popisem, ktera obsahuje tyto informace:

Povrch — kratka charakteristika aktualniho povrchu na dané trase

Charakteristika — obsahuje kratka seznameni s prostorem, ve kterém se dana trasa
nachazi.

Moznost vyuZiti pro — zde jsou zvoleny 4 parametry (chize, béh, cyklistika, in-line
brusle). V tabulkach je vzdy vypsano, co ztéchto aktivit Ize na danych trasach
provozovat.

Provozni doba — vesker¢ vybrané bézecké trasy, které jsou v této praci, maji nepietrzitou
provozni dobu, jelikoZ se jedna vétSinou méstské parky, prostory ¢i cyklostezky.

Hejcinské louky

Tabulka 3 - Charakteristika trasy Hej¢inské louky
Povrch asfalt (cyklostezka a in-line stezka)

Jde o in-line okruh, jez byl otevien roku 2011, na ktery se lze
dostat po Hejéinské cyklostezce piimo z centra mésta. Cast
Charakteristika cyklostezky vede kolem Mlynského potoka, poté pres most a
napojuje se na in-line okruh, ktery poskytuje vyhled na Svaty
Kopecek, kostel sv. Michala atd.

Moznost vyuziti pro chuize, béh, cyklistika, in-line brusle
Provozni doba nepretrzité
Osvétleni ne
‘.‘:: g m
635 | %
78 [
: o= m

&5 35

Véaclava Olomouc

Obrazek 6 - Mapa Hejc¢inské louky
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Podébrady (okolo Podébrad)

Tabulka 4 - Charakteristika trasy Podébrady

prevazné louky, moktady s dfevénymi chodniky, zpevnéna lesni
Povrch cesta vedouci kolem rybnika a zpevnéna cesta (asfalt,
cyklostezka)

Rybnik se nachazi na samém okraji mésta Olomouce, je nutna
zvySena opatrnost v ptipadé dest’d, kdy je podklad bahnivy a
kluzky. Na tento okruh je mozné se dostat ptimo z centra po
hejcinské cyklostezce, ktera poskytuje vyhledy naptiklad na
Klasterni hradisko nebo Svaty kopecek. Trat’ dale pokracuje

ptes louku s mnohymi mokftady, ptfes které vedou dievéné
chodniky. Velka cast traté vede piimo kolem rybnika a potom
se napojuje na cyklostezku, vedouci z Litovle do Olomouce.
K rybniku je mozné dojet i autem, pifimo u néj se nachdzi
parkoviste.

Charakteristika

Moznost vyuziti chiize, béh, cyklistika

pro
Provozni doba nepretrzité
Osv¢tleni ne
e 3
Piané loucky.
F /IR

s KLASTERN

REI HRADIS}
635

Obrazek 7 - Mapa trasy Podébrady
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Cechovy sady

Tabulka 5 - Charakteristika trasy Cechovy sady

Povrch asfaltové cesty (misty rozbité)

Trasy vedouci pfimo méstskym parkem, 1ze je kombinovat
Charakteristika dle potieb béZzce. Tyto trasy jsou spojeny mostem s dal§imi
trasami ve Smetanovych sadech.

Moznost vyuziti pro chiize, béh, in-line brusleni, cyklistika
Provozni doba Nepfretrzité
Osvétleni pouze na hlavnim okruhu vedoucim okrajem parku
H Muzeum u
m __— - i
2 OGalerle Moritz Pekaiska
o 5

ayornost & ! 2N “vétna  Kaple sv. Jana
. 4 % 2 Sarkandera

0GOAS 1}

APO

SR :
Olomouc m}bﬂ@ Q Sanasport Olomouc

Ariénova
o kasna
Cechovy sady

Mariansky sloup@

3

Obréazek 8 - Mapa trasy Cechovy sady
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Bezrucovy sady

Tabulka 6 - Charakteristika trasy Bezrucovy sady

Povrch asfaltové cesty, Sotolinové zpevnéné cesty
Tyto trasy se nachazeji nejblize centru mésta. V ptipadé, kdy
Charakteristika bézci nevyhovuje asfaltovy povrch, je zde moznost bézet ptimo

po biehu Mlynského potoka po zpevnéném hlinéném povrchu.

MozZnost vyuziti pro

chiize, béh, in-line brusleni, cyklistika

Provozni doba

nepretrzita

v ’ ’ ’
Osvétleni pouze na hlavni trase vedouci parkem
(448 Katedra %
Véclava Olomc s
448 | Univerzita cnakeh 48} >
m Pz sho  * S
v ( F
'@
o Sanasport Olomouc -’9
y Korunni pevnustka O
y sady Botanicka
Bezrucovy zahrada -
sady Rozarium
::‘;},'
% @
2 3
o S AUt
X = tr \(05\\\0'- oY
11 ystopa®" =
Smetanovy 3 %z,
e . A Z,
sady O Galerie Santovka .- %,
2,
Io"rv’
Nlnmnne-Smatannuy — Ganale 9‘

Obrazek 9 - Mapa trasy Bezruc¢ovy sady
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Smetanovy sady

asfaltové cesty (misty rozbité)

Tabulka 7 - Charakteristika trasy Smetanovy sady

Trasy se nachazeji pfimo v méstském parku a piimo navazuji

Povrch
Charakteristika na dalsi méstsky park Cechovy sady. Existuje zde na vybér
nekolik raznych okruhi, které Ize kombinovat podle
vzdélenosti, jakou chce bézec ubéhnout.
MozZnost vyuziti pro chiize, beh, in-line brusleni
Provozni doba Neprietrzité
Osvétleni pouze na hlavni trase vedouci stfedem parku
m -
s3]
s3]
suc mésto ) ' o Sana 0l uc »&D"{
Korunni pevnustka 0 ~

Cechovy sady Botanicka

P Bezrucovy zahrada -

g sady Rozarium
.,\,&5‘\ % @

g &
; t
~pady
11 {0P°
Smetanovy %,
sady o Galerie Santovka - %
%,

Olomouc-Nové Ulice (3

“eroy,
3

635 |

$
=

Olomouc-Smeta

BABIOW

Obrazek 10 - Mapa trasy Smetanovy sady
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Neredin

Tabulka 8 - Charakteristika trasy Nefedin

Povrch

zpevnénd lesni cesta, zpevnénd polni cesta, asfalt

Charakteristika

Trasy, nachazejici se na okraji méesta, vhodné pro bézce
preferujici terénni béh s mékkym povrchem. Trasy se
nachazeji v blizkosti Aplika¢niho centra BALUO a Letisteé
Olomouc. Moznost kombinovani tras, vedoucich vétSinou
lesem ¢i po polich, dle potfeb bézce.

Moznost vyuziti pro

chiize, béh, cyklistika

Provozni doba Nepfetrzita
Osvétleni Ne
(635
REDIN :E
Letiste
Olomouc 0¥ Olon

Obrazek 11 - Mapa trasy Nefedin
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Svaty Kopecek — alej

Tabulka 9 - Charakteristika trasy Svaty Kopecek (alej)
Povrch zpevnéna polni cesta, pevny travnaty povrch

Trasa nachézejici se na okraji mésta. Jedna se o jednu z mala
I cest, ktera bézci nabizi moznost ,,nab¢hat vyskové metry*.
Charakteristika L ; ; > y ey

Nachazi se ve vzdalenosti od centra cca 7,5 km. Nejvyssim
bodem je ptimo Svaty Kopecek.

MozZnost vyuziti pro chiize, b¢h, cyklistika

Provozni doba nepretrzité
Osvétleni ne
@

"]: Ut ini Ajka
3 . Bazilika minor ('}
8 Panny Marie na 4

Bor F

WO 4432
4336

Obrazek 12 - Mapa trasy Svaty Kopecek — alej

4.2 Anketa

V uvodni casti ankety byl popsan ucel tohoto vyzkumného Setfeni a bylo zde
zahrnuto 1 pod€kovani bézclim za jeji vyplnéni. Pfed vyplnénim ankety byli respondenti
vzdy seznameni s trasami, které byly pro tuto praci vybrany, a vSichni odpovidajici
vybrané traté znali a minimalné jednou po nich sami bézeli. Pro lepsi orientaci byly vzdy

pfiloZeny tabulky obsahujici charakteristiku a mapu vybranych tras.
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Nasledovaly uvodni deskriptivni otazky, které zjiStuji zékladni informace o
bézcich. Jsou zde otazky na pohlavi a vék respondentt, dale na to, jak dlouho se béhu
veénuji, kolik kilometri tydné nabéhaji a kolik minut jsou ochotni za svou oblibenou
trasou dojizdét.

Dale nasledovaly hodnotici otazky. Zde jednotlivi respondenti hodnotili vybrané
trat¢ podle raznych kritérii, kterymi jsou dostupnost tras, kvalita jejich povrchu, okoli,
silni¢ni provoz, technicka vybavenost, pouli¢ni osvétleni, individualni pocit bezpeci,
pritomnost ,,nebézcii* a celkovy dojem. Na zavér ankety bézci oznacili svou oblibenou ¢i
nejéastéji vyuzivanou trasu nebo trasy. Pro hodnoceni bylo vyuzito Likertovy skaly (1-
5).

Posledni otdzka je oteviena, dava respondentim moZznost doplnit negativni ¢i
pozitivni faktory vybranych tras, které by radi vyzdvihli.

Ankety byly nasledné vhozeny do uzaviené urny, z diivodu zajisténi anonymity.
4.3 Vyzkumny soubor

Anketa byla rozdana respondentim na trénincich bézeckych skupin Sanasport
Runners Olomouc a Mattoni Freerun Olomouc. Anketa byla vyplnéna celkem 66
respondenty, kteti byli vybrani zamérné na trénincich zminénych bézeckych skupin mésta

Olomouce. Odpovidalo celkem 34 (52 %) muzi a 32 (48 %) Zen.

Tabulka 10 - Procentualni zastoupeni vékovych skupin respondentl

Veék respondentu Procentudlni zastoupeni
18 let a méné 4,5%
19-35 let 62,1 %
35-60 let 33,1%
61 let a vice 0%

Graf ¢. 1 ukazuje procentualni zastoupeni respondent podle toho, jak dlouho se

béhu jednotlivci vénuji.
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Graf 1 — Zastoupeni respondent dle toho, jak dlouho se béhu vénuji

11 let a vice
6-10 let 4%

14%
2 roky a méné
' 38%
~

44%

= 2 rokyaméné =3-5]et 6-10let = 11 leta vice

Dalsi otazka uvodni ¢asti ankety se tyka tydenni frekvence béhu respondentt, jak
Casto vybrané trasy vyuzivaji. Nejcastéjsi odpovédi byla frekvence 3x — 5x tydné,
odpovidalo takto celkem 57,6 % respondenti, 37,9 % béha tydné 2x a méné a 6x a Castéji
beha pouze 4,5 % respondentd.

Primérna tydenni nabéhana kilometraz zde ¢ini 30,59 km, kdy nejvyssi pocitanou

v



5 VYSLEDKY

V nasledujicich  kapitolach jsou wuvedeny vysledky anketniho Setieni dle

jednotlivych otdzek, zamétenych na vybrané bézecké trasy na uzemi mésta Olomouce.
5.1 Dostupnost tras

V anketé odpovidalo 47 % respondentt tak, Ze jsou ochotni dojizdét nebo dochazet
na svou oblibenou trasu maximalné do 5 minut. Dale pak 15,2 % respondenti by bylo
ochotno dojizdét 6-10 minut, 18,2 % by dokazalo dojizdét 11-15 minut a celkem 19,7 %
respondentl by ned¢€lalo problém dojizdét 16 minut ¢i dokonce vice.

Naésledujici tabulka 11 ukazuje primérnou znamku, kterou ziskaly jednotlivé trasy.
Nejlépe hodnocend na zaklad¢ dostupnosti je trasa Smetanovy sady, kterd se nachazi
velice blizko centra a je pfimo propojena mostem s trasou Cechovy sady. A naopak, jako
nejhlie dostupna trasa zde vychazi alej na Svatém Kopecku, ktera je vzdalena od centra

cca 7 km.

Tabulka 11 — Dostupnost tras

Trasa Primeérné hodnoceni
Cechovy sady 1,48
Smetanovy sady 1,29
Bezrucovy sady 1,45
Hejcinskeé louky 1,82
Podeébrady 2,2
Neredin 2,52
Svaty Kopecek 3,11

Nasledujici tabulky 12 a 13 prezentuji procentualni odpovédi a kone¢né praimérné

hodnoceni respondentti dle pohlavi.
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Tabulka 12 — Hodnoceni dostupnosti tras dle muzt

3—ani
1—-velmi 2 —spise spokojen, 4 —spise 5—velmi Primérné
Trasa spokojen spokojen ani nespokojen  nespokojen  hodnoceni
% % nespokojen % % (zndmka)
%
Cechovy
34,84 10,6 3,03 1,51 1,51 1,53
sady
SMELanovy | 39 39 7,57 3,03 0 1,51 1,38
sady
Bezrucowy | 36 36 10,6 3,03 0 1,51 1,44
sady
Hejcinské
25,75 16,66 7,57 1,51 0 1,71
louky
Podébrady
15,15 19,69 10,6 6,06 0 2,15
Neredin
13,63 13,63 18,18 4,54 1,51 2,35
Svaty
. 7,57 9,09 15,15 16,66 3,03 3,26
Kopecek
Tabulka 13 — Hodnoceni dostupnosti tras dle Zen
3—ani
1—velmi 2 —spise spokojen, 4 —spise 5 —velmi Primérné
Trasa spokojen spokojen ani nespokojen  nespokojen  hodnoceni
% % nespokojen % % (zndmka)
%
Cechovy 33,33 15,15 3,03 0 0 1,44
sady
SMELAnovy | 39 39 9,09 0 0 0 1,19
sady
Bezrucowy | 3030 13,63 4,54 0 0 1,47
sady
Hej¢inské
19,69 15,15 10,6 3,03 0 1,94
louky
Podébrad
oaevragy 1 12,12 16,66 15,15 4,54 0 2,25
Neredi|
eredin 9,09 9,09 18,18 12,12 0 2,69
Svaty
. 3,03 7,57 18,18 13,63 6,06 3,25
Kopecek
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5.2 Kovalita povrchu

Kapitola 2.6.2 Bézecké povrchy obsahuje vycet povrchi, jejich vlastnosti a
vymezeni hlavnich pozitiv ¢i negativ pro bézce.

Nejlepsi primérné hodnoceni za kvalitu povrchu ziskala trasa Hejcinské louky.
Jako trasu s nejhor§im povrchem uvedli respondenti alej na Svatém Kopecku, ta ma
pramérné hodnoceni 2,28. Absolutné totozné pramérné hodnoceni, 1,83, ziskaly trasy
Smetanovy sady a Bezru¢ovy sady. Hodnoceni trasy Cechovy sady je 2, Podgbrady 2,08
a Neredin 2,23.

Tabulka 14 prezentuje hodnoceni kvality povrchu tras muzi. Nejlépe hodnocenou
je také trasa Hejcinské louky, kdy celkem 30,3 % muzl je velmi spokojeno s jejim
povrchem. Tyto vysledky jsou téméf totozné s vysledky, které nabizi tabulka ¢. 15. Ta

prezentuje hodnoceni Zen.

Tabulka 14 — Hodnoceni kvality povrchu tras dle muzi

3—ani
1—velmi 2 —spise spokojen, 4 —spise 5—velmi Priimérné
Trasa spokojen spokojen ani nespokojen  nespokojen  hodnoceni
% % nespokojen % % (zndmka)
%
“ech
Cechovy 15,15 22,72 9,09 4,54 0 2,06
sady
Smetanovy | 1o 1g 22,72 4,54 6,06 0 1,97
sady
Bezrucovy 16,66 24,24 7,57 3,03 0 1,94
sady
Hejcinské 30,3 12,12 6,06 3,03 0 1,65
louky
Podébrady
10,6 30,3 7,57 3,03 0 2,06
Neredin
9,09 21,21 19,69 1,15 0 2,38
svaty 7,57 22,72 18,18 3,03 0 2,32
Kopeclek
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Tabulka €. 15 — Hodnoceni kvality povrchu tras dle zen

3—ani
1—velmi 2 —spise spokojen, 4 —spise 5 —velmi Primérné
Trasa spokojen spokojen ani nespokojen  nespokojen  hodnoceni
% % nespokojen % % (zndmka)
%
Cechovy 16,66 19,69 10,6 1,15 0 1,94
sady
Smetanovy | 5, 7 19,69 4,54 1,15 0 1,69
sady
Bezrucovy 21,21 19,69 7,57 0 0 1,71
sady
Hejcinské 31,81 10,6 6,06 0 0 1,47
louky
Podébrady
13,63 22,72 6,06 6,06 0 2,01
Neredin
9,09 22,72 15,15 1,15 0 2,19
svaty 10,6 18,18 18,18 1,15 0 2,22
Kopecek

5.3 Okoli tras

V této anketové otazce hodnotili respondenti, jak moc jsou spokojeni a jak moc se
jim libi okoli vybranych tras.

V prvni trojici jsou rozdily ve vysledném primérném hodnoceni velice tésné. Trasa
s nejlépe hodnocenym okolim je trasa Podébrady s primérnou zndmkou 1,71, s t€snym
rozdilem je ihned za ni trasa na Svatém Kopecku (1,73) a trasa Hej¢inské louky (1,77).
VSechny tyto trasy poskytuji vyhled na vyznamné stavby mésta (Svaty Kopecek,
Vojenskou nemocnici Klasterni Hradisko Olomouc...) a velka ¢ast téchto tras se nachazi
Vv lesich, polich ¢i vede kolem feky a rybnika. Nasleduji Smetanovy sady (2), Bezruovy
sady (2,05), Cechovy sady (2,18) a Nefedin (2,33).

Nasledujici tabulky 16 a 17 ukazuji vysledky hodnoceni dle pohlavi respondentt.
V ptipadé muzl se na prvnim misté umistila alej na Svatém Kopecku (1,62). V ptipadé
hodnoceni zenami zvitézila trasa okolo Podébrad (1,66). Hodnoceni obou pohlavi je

velice podobné.
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Tabulka 16 — Hodnoceni okoli vybranych tras dle muzt

3—ani
1—-velmi 2-spiSe spokojen, 4 —spise 5—velmi  Priumérné
Trasa spokojen spokojen ani nespokojen nespokojen hodnoceni
% % nespokojen % % (znamka)
%
Cechovy | 1363 18,18 13,63 6,06 0 2,24
sady
Smetanovy |4 ¢ 14 13,63 1,15 1,15 2,15
sady
Bezrucowy | 16 66 18,18 10,6 6,06 0 2,12
sady
Hejcinske | 7 57 13,63 9,09 1,15 0 1,71
louky
Podébrady
25,75 13,63 10,6 1,15 0 1,76
Nerfedin
12,12 16,66 16,66 6,06 0 2,32
Svaty 22,72 25,75 3,03 0 0 1,62
Kopecek

Tabulka €. 17 — Hodnoceni okoli vybranych tras dle zen

3—ani
1—-velmi 2-spiSe spokojen, 4 —spise 5—velmi  Primérné
Trasa spokojen spokojen ani nespokojen nespokojen hodnoceni
% % nespokojen % % (znamka)
%
Cechovy 12,12 19,69 15,15 1,15 0 2,13
sady
Smetanovy | ¢ 1g 19,69 10,6 0 0 1,84
sady
Bezrucovy | g 15 21,21 10,6 1,15 0 1,97
sady
Hejcinske | 5121 13,63 13,63 0 0 1,84
louky
Podébrady
22,72 21,21 3,03 1,15 0 1,66
Nerfedin
9,09 18,18 16,66 4,54 0 2,34
svaty 21,21 16,66 7,57 3,03 0 1,84
Kopecek

Z téchto vysledku vyplyva, ze bézcim vyhovuje okoli tras, které minimalné
pfipomina betonovou dZungli mésta a nachazi se v zeleném prostiedi, blizkosti lest ¢i

luk.
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5.4 Silni¢ni provoz

V této otazce byla hodnocena mira, jakou jsou bézci limitovani silni¢nim provozem
na vybranych trasach. Zda je nutné se vyhybat silni¢nimu provozu a jeho ucastnikiim,
cyklistim, motorovym vozidlim a jinym.

Celkové hodnoceni ukazalo, Ze nejméné jsou bézci limitovani na trase Podébrady
(1,7) a Svatém Kopecku (1,95). Hodnoceni zbylych tras je pomérné vyrovnané.
Konkrétné trasy v méstskych parcich (2,12) a HejCinské louky jsou na tom velice
podobné (2,15). VSechny tyto trasy totiz mohou slouzit jako cyklostezky a stezky pro in-
line bruslare. Jako trasa, které je nejvice omezena silni¢nim provozem se ukazuje Netfedin
(2,35)

Naésledujici tabulky 18 a 19. ukazuji hodnoceni silni¢niho provozu vybranych tras
dle pohlavi respondentii. Zde je hodnoceni pomérné vyrovnané. Nejvétsim rozdilem jsou
zde hodnoty u trasy na Svatém Kopecku. Muzi ji hodnotili primérnou znamkou 2,41

zatimco Zeny 1,84.

Tabulka 18 — Hodnoceni silni¢niho provozu dle muza

3—ani
1—-velmi 2-spiSe spokojen, 4 —spise 5—velmi  Priumérné
Trasa spokojen spokojen ani nespokojen nespokojen hodnoceni
% % nespokojen % % (znamka)
%
Cechovy 9,09 15,15 15,15 6,06 0 2,12
sady
Smetanovy | ¢ ce 12,12 19,69 3,03 0 2,18
sady
Bezrucovy | ¢ 15 15,15 15,15 6,06 0 2,24
sady
Hejcinské 9,09 24,24 12,12 6,06 0 2,29
louky
Podébrady
22,72 22,72 46,06 0 0 1,68
Neredin
10,6 13,63 22,72 4,54 0 2,41
svaty 15,15 19,69 15,15 6,06 0 2,41
Kopeclek
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Tabulka 19 — Hodnoceni silni¢niho provozu dle Zen

3—ani
1—-velmi 2-—spiSe spokojen, 4 —spise 5—velmi  Primérné
Trasa spokojen spokojen ani nespokojen nespokojen hodnoceni
% % nespokojen % % (zndmka)
%
cechowy | g 15 21,21 9,09 3,03 0 2
sady
Smetanovy |4 ¢q 21,21 7,57 6,06 0 2,13
sady
Bezrucovy |5 63 25,75 4,54 4,54 0 2
sady
Hejcinske 12 15,15 12,12 3,03 0 2
louky
Podébrady
21,21 19,69 7,57 0 0 1,72
Neredin
7,57 22,72 15,15 3,03 0 2,28
svaty 22,72 12,12 12,12 1,15 0 1,84
Kopecek

5.5 Technicka vybavenost

V této otazce respondenti hodnotili stav technické vybavenosti vybranych tras.
MozZnost obcerstveni, piitomnost lavicek k odpoc¢inku nebo cviceni, workoutova hiisté
nebo znaclici tabule. V celkovém hodnoceni se jako nejlépe vybavené trasy ukézaly
Cechovy sady, Smetanovy sady (1,94) a Bezru¢ovy sady (1,98). Hej¢inské louky ziskaly
znamku 2,6 a celkové jsou na ¢tvrtém misté. Tato stezka je z roku 2011, tedy pomérné
nova. I zde se nachazi parkovisté s lavickami, které 1ze vyuZit k odpocinku ¢i cviceni.

Na trase Netedin, s hodnocenim 2,74, se také nachéazi venkovni posilovna, kde je
mozné cvicCit a Ize zde zakoupit obCerstveni v tamni restauraci Air Bar.

Trasy Podébrady (2,92) a Svaty Kopecek (3,02) jsou z hlediska technickeé
vybavenosti hodnoceny nejhtie.

Nasledujici tabulky 20 a 21 prezentuji odpovédi respondenti dle pohlavi. Kde jsou

nejlépe hodnocenymi trasami Cechovy sady a Bezruéovy sady.
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Tabulka 20 — Hodnoceni technické vybavenosti tras dle muzu

3—ani
1—-velmi 2-spise spokojen, 4 —spise 5—velmi  Primérné
Trasa spokojen spokojen ani nespokojen nespokojen hodnoceni
% % nespokojen % % (zndmka)
%
Cechovy | 1418 19,69 10,6 3,03 0 1,97
sady
Smet
Metanovy - 16,66 21,21 10,6 3,03 0 2
sady
Bezrucovy | ¢ 18 19,69 10,6 3,03 0 1,97
sady
Hejcinske |5 o5 19,69 19,69 4,54 0 2,41
louky
Podébrady
6,06 6,06 25,75 12,12 1,15 2,94
Neredin
6,06 9,09 24,24 12,12 0 2,82
svaty 7,57 4,54 24,24 13,63 1,15 2,94
Kopecek
Tabulka 21 — Hodnoceni technické vybavenosti tras dle zen
3—ani
1—-velmi 2-—spiSe spokojen, 4 —spise 5—velmi  Priumérné
Trasa spokojen spokojen ani nespokojen nespokojen hodnoceni
% % nespokojen % % (znamka)
%
Cechovy | 14 69 15,15 12,12 1,15 0 1,91
sady
Smetanovy | ¢ 1g 18,18 12,12 0 0 1,88
sady
Bezrucovy | 16 66 16,66 13,63 1,15 0 1,91
sady
Hejcinske 3,03 12,12 25,75 7,57 0 2,78
louky
Podébrady
4,54 9,09 21,21 13,63 0 2,91
Nerfedin
6,06 12,12 22,72 7,57 0 2,66
svaty 3,03 7,57 19,69 18,18 0 3,01
Kopecek
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5.6 Pouli¢ni osvétleni

V této otazce byla hodnocena uroven poulicniho osvétleni vybranych tras.
Z vysledku lze jasné vycist velké rozdily mezi trasami v blizkosti centra mésta, které se
nachdzeji v méstskych parcich, a trasami vzdalenéj$imi od centra. Nejvyraznéjsi absence
osvétleni je na trase HejCinské louky a Podébrady.

Trasy v méstskych parcich jsou z hlediska pouli¢niho osvétleni mnohem Iépe
hodnoceny. Smetanovy sady (1,61), Cechovy sady (1,8) a trasa Bezru¢ovy sady ziskala
hodnoceni 1,83. Naopak zbylé trasy, které jsou vzdalen€jsi od centra mésta, jsou
hodnoceny hiife. Svaty Kopecek (3,16), Netedin (3,24), Hejcinské louky (3,71) a
Pod¢brady (3,73)

Nésledujici tabulky 22 a 23 prezentuji procentudlni zastoupeni jednotlivych

odpovédi dle pohlavi respondenti.

Tabulka 22 — Hodnoceni trovné pouli¢niho osvétleni dle muzi

3—ani
1—-velmi 2-spiSe spokojen, 4 —spise 5—velmi  Primérné
Trasa spokojen spokojen ani nespokojen nespokojen hodnoceni
% % nespokojen % % (zndmka)
%
cechovy 1 51 21,21 6,06 3,03 0 1,82
sady
Smetanovy |, 54 19,69 6,06 1,15 0 1,71
sady
Bezrucowy | 1469 21,21 7,57 3,03 0 1,88
sady
Hej¢inské
4,54 1,15 16,66 13,63 15,15 3,65
louky
Podébrady
1,15 6,06 12,12 15,15 16,66 3,76
Neredin
4,54 10,6 16,66 12,12 7,57 3,15
Svaty
. 3,03 13,63 16,66 12,12 6,06 3,09
Kopecek
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Tabulka 23 — Hodnoceni Grovné pouli¢niho osvétleni dle Zzen

3—ani
1—-velmi 2-—spiSe spokojen, 4 —spise 5—velmi  Priumérné
Trasa spokojen spokojen ani nespokojen nespokojen hodnoceni
% % nespokojen % % (zndmka)
%
Cechowy 151 51 18,18 7,57 1,15 0 1,91
sady
Smetanovy | g 7 15,15 4,54 0 0 1,5
sady
Bezrucovy 13 21,21 46,06 1,15 0 1,78
sady
Hejcinské
1,15 1,15 15,15 18,18 12,12 3,79
louky
Podébrady
1,15 1,15 19,69 12,12 13,63 3,72
Nerfedin
1,15 7,57 18,18 15,15 6,06 3,34
svaty 1,15 9,09 19,69 12,12 6,06 3,25
Kopecek

5.7 Pocit bezpeci

V této otazce respondenti hodnotili miru svého individualniho pocitu bezpeci. Zda
se trasy nachézeji v blizkosti putyk, vyskytuji se na trase lidé bez domova, agresivni nebo
pod vlivem alkoholu, byvaji na trase skupinky lidi, kteti poZivaji alkohol nebo je na trase
ptiliS velka tma, kterd vzbuzuje nelibé pocity. Nejlépe v celkovém hodnoceni muzli i Zen
dohromady dopadla trasa Smetanovy sady, ktera ziskala hodnoceni 2. Dale pak Cechovy
sady (2,12), Bezrucovy sady (2,2), Svaty Kopecek (2,52), Hej¢inské louky (2,6),
Pod¢brady (2,76) a trasa Netedin (2,71).

Nasledujici dvé tabulky 24 a 25, ukazuji jednotlivé hodnoceni dle muzi a Zen.
Zatimco muZzi se nejbezpecnéji citi na trase v Bezruovych sadech, Zeny nejlépe
hodnotily trasu Smetanovy sady. Nejméné bezpecné se pak Zeny citi na trasach Hej¢inské

louky a Podébrady (3,25). Muzi se pak nejméné bezpecné citi na trase Netedin (2,62).
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Tabulka 24 — Individualni pocit bezpeci na trasach dle muzi

3—ani
1—-velmi 2-spiSe spokojen, 4 —spise 5—velmi  Priumérné
Trasa spokojen spokojen ani nespokojen nespokojen hodnoceni
% % nespokojen % % (znamka)
%
cechovy 51 51 19,69 4,54 6,06 0 1,91
sady
smetanovy 22,72 13,63 12,12 1,15 1,15 1,94
sady
Bezrucovy 1 o1 21,21 6,06 3,03 0 1,82
sady
Hejcinske | 146 22,72 10,6 7,57 0 2,29
louky
Podébrady
6,06 25,75 13,63 6,06 0 2,38
Neredin
10,6 12,12 16,66 10,6 1,15 2,62
svaty 10,6 22,72 15,15 3,03 0 2
Kopecek

Tabulka 25 - Individualni pocit bezpeci na trasach dle zen

3—ani
1—-velmi 2-spise spokojen, 4 —spise 5—velmi  Priumérné
Trasa spokojen spokojen ani nespokojen nespokojen hodnoceni
% % nespokojen % % (znamka)
%
Cechovy 6,06 24,24 10,6 7,57 0 2,41
sady
Smetanovy |5 g 24,24 4,54 6,06 0 2,06
sady
Bezrucovy | ¢ 06 21,21 10,6 7,57 3,03 2,59
sady
Hejcinské | 3 g 3,03 24,24 15,15 3,03 3,25
louky
Podébrady
1,15 4,54 25,75 13,63 3,03 3,25
Nerfedin
0 9,09 24,24 10,6 4,54 3,22
svaty 4,54 10,6 25,75 3,03 4,54 2,84
Kopecek
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5.8 Pritomnost ,,nebéZci‘

V této otazce respondenti hodnotili, do jaké miry jsou omezovani lidmi, ktefi na
trase nebehaji, tedy chodci, majiteli psi, rodi¢i s malymi détmi, kuiaky nebo naptiklad
skupinkami posedavajicimi na lavickach. Nejméné¢ jsou respondenti limitovani ,,neb&zci‘
na trase Svaty Kopecek (2,12) a Podebrady (2,14). Dale pak Hejcinské louky (2,45) a
Netedin (2,52). Lze vidét vyrazny rozdil mezi hodnocenim tras v méstskych parcich a
tras mimo centrum mésta. Cechovy sady ziskaly hodnoceni 3,12, trasa Bezru¢ovy sady
(3,18) a nejvice jsou bézci omezovani lidmi, ktefi neb&haji, na trase Smetanovy sady
(3,27).

Nasledujici tabulka 26 prezentuje odpovédi muzl, tabulka 27 pak ukazuje, jak

odpovidaly v této otdzce Zeny.

Tabulka 26 — Hodnoceni miry omezeni ,,nebézci* na trase dle muzi

3—ani
1—-velmi 2-spise spokojen, 4 —spise 5—velmi  Primérné
Trasa spokojen spokojen ani nespokojen nespokojen hodnoceni
% % nespokojen % % (znadmka)
%
Cechovy 1,15 13,63 12,12 19,69 4,54 3,24
sady
Smetanovy 0 13,63 12,12 21,21 4,54 3,32
sady
Bezrucovy | 15 12,12 13,63 18,18 6,06 3,29
sady
Hejcinské |5 o 19,69 24,24 4,54 0 2,59
louky
Podébrady
13,63 19,69 13,63 4,54 0 2,18
Nerfedin
6,06 10,6 30,3 3,03 1,15 2,68
Svaty 9,09 28,78 13,63 0 0 2,09
Kopecek
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Tabulka 27 - Hodnoceni miry omezeni ,,nebézci* na trase dle zen

3—ani
1—-velmi 2-spiSe spokojen, 4 —spise 5—velmi  Primérné
Trasa spokojen spokojen ani nespokojen nespokojen hodnoceni
% % nespokojen % % (zndmka)
%
Cechovy 3,03 10,6 21,21 10,6 3,03 3
sady
Smetanovy |4 g 9,09 16,66 13,63 6,06 3,19
sady
Bezrucovy | 503 13,63 13,63 13,63 4,54 3,06
sady
Hejcinske | 106 19,69 10,6 7,57 0 2,31
louky
Podébrady
15,15 16,66 13,63 3,03 0 2,09
Neredin
7,57 22,72 13,63 3,03 1,15 2,34
svaty 10,6 19,69 18,18 0 0 2,16
Kopecek

Nejlépe hodnocené trasy ziskaly u obou pohlavi stejnou zndmku 2,09. Zatimco
muzi jako trasu, na které jsou nejméné omezovani lidmi, kteti neb&haji, zvolili Svaty

Kopecek, zeny nejlépe hodnotily trasu Podébrady.
5.9 Celkovy dojem

V zavéru anketniho Setfeni respondenti hodnotili celkovy dojem z jednotlivych tras.
V hodnoceni muzil i Zen dohromady je celkovy dojem nejlepsi z trasy Hejcinské louky
(1,74). Déle pak Podébrady (1,88), Smetanovy sady (1,92), Cechovy sady (2,03),
Bezrucovy sady (2,06). Nejhtife hodnocenymi trasami jsou Svaty Kopecek (2,47) a
Netedin (2,52).

Dale pak respondenti volili jednu ¢i vice svych oblibenych ¢i nej€astéji vybiranych
tras k beéhu. Nasleduji tabulky 28 a 29 prezentuji jednotlivé odpovédi respondenti podle

pohlavi.
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Tabulka 28 - Hodnoceni celkového dojmu z vybranych tras dle muza

3—ani
1—-velmi 2-spiSe spokojen, 4 —spise 5—velmi  Prumérné
Trasa spokojen spokojen ani nespokojen nespokojen hodnoceni
% % nespokojen % % (znamka)
%
Cechovy 9,09 27,27 13,63 1,15 0 2,15
sady
Smetanovy |45 1, 22,72 15,15 1,15 0 2,12
sady
Bezrucovy | 156 27,27 12,12 6,06 0 2,44
sady
Hejcinske | 19 ¢q 27,27 4,54 0 0 1,71
louky
Podébrady
18,18 27,27 6,06 0 0 1,76
Neredin
7,57 16,66 22,72 4,54 0 2,47
svaty 7,57 19,69 19,69 4,54 0 2,41
Kopecek

Tabulka 29 - Hodnoceni celkového dojmu z vybranych tras dle zen

3—ani
1—-velmi 2-—spise spokojen, 4 —spise 5—velmi  Priumérné
Trasa spokojen spokojen ani nespokojen nespokojen hodnoceni
% % nespokojen % % (zndmka)
%
Cechovy 7,57 37,87 3,03 0 0 1,91
sady
Smetanovy | ¢ 1 31,81 1,15 0 0 1,72
sady
Bezrucovy | g g 30,3 7,57 1,15 0 2,03
sady
Hejeinské | 51 1 16,66 10,6 0 0 1,78
louky
Podébrady
12,12 24,24 12,12 0 0 2
Neredin
3,03 19,69 21,21 4,54 0 2,56
svaty 6,06 16,66 19,69 6,06 0 2,53
Kopecek
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Z téchto vysledkil jsou patrné rozdily mezi hodnocenim muzii a Zen. Nejlepsi
celkovy dojem maji muZi z trasy Hejéinské louky, ktera ziskala hodnoceni 1,71. Zeny
maji nejlepsi dojem z trasy Smetanovy sady (1,72).

Nasledujici graf 2 prezentuje nejcastéji volené trasy muzii. Lze z vysledkl vycist,
ze nejcastéji volenou trasou muzl jsou Hejéinské louky, které zvolilo 50 % muzii. Druha

Ve

nejoblibengjsi ¢i nejcasteji volena trasa muzl, jsou Smetanovy sady (41,17 %).

Graf 2 — Oblibenost tras podle muzi
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Vysledky oblibenosti tras jsou u muzii a zZen velice podobné. Stejné jako
(53,13 %). Z vysledki je patrné, ze Zeny, na rozdil od muzu, upiednostiiuji trasy

nachazejici se v méstskych parcich.
5.10 Postiehy respondentii

V zavérecné oteviené otazce meli respondenti moznost uvést negativa ¢i pozitiva
vybranych tras nebo jmenovat faktory, které¢ by radi zmeénili nebo jim na béZeckych
trasach v Olomouci schazi.

Cechovy sady

Jako pozitivum této trasy uvedli celkem dva respondenti jeji dostupnost z centra
mésta. Naopak celkem pét respondentl uvadi negativum v podobé velkého poctu
neohleduplnych chodci, ktefi neberou na bézce ohled.

Smetanovy sady

Celkem tii respondenti kladné hodnotili moZnost riizné¢ kombinovat cesty v tomto
meéstském parku, a tak moznost nab&hat vétsi kilometraz, aniz by se museli neustéle tocit
Vv kruhu na stejné trase. Dal§im pozitivem, zminénym jednim respondentem, byla
dostupnost trasy z centra. Jako nejvétsi negativum zde respondenti vidi velky pocet
chodcii, pejskatti a rodict s détmi, ktefi nejsou vzdy pozorni, a nevnimaji tak bézce kolem
sebe. Takto se vyjadiilo celkem devét respondentl. Dal§im negativem, zminénym
v anketé pouze jednou, je chybé&jici workoutové hiist€ a Spatnd moznost parkovani
Vv blizkosti trasy.

Bezrucovy sady

Zde respondenti vyzdvihli vybornou dostupnost trasy celkem dvakrat, a dobry
povrch také dvakrat. Naopak zminénym negativem této trasy byl velky pocet ,,neb&zct*.
Zminéno celkem dvakrat.

Hejcinske louky

Nejcastéji zmin€nym pozitivem této trasy, které bylo jmenovano celkem Sestkrat,
byla kvalita povrchu. Dale pak okoli, které bylo zminéno ¢tyfikrat, a maly pocet chodct,
zminéno celkem dvakrat. Dal$im pozitivem, jez zminil jeden respondent, byla dobra
vzdalenost od centra, a tedy moznost k nab&hani vétSiho objemu kilometrii. OvSem
vyraznym negativem této trasy je absence pouli¢niho osvétleni. Tento faktor zminilo

celkem dvanact respondentl a celkem ctyfi zminili 1 pocit strachu. Mezi negativa, ktera
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byla zminéna vzdy pouze jednim respondentem, patii chybéjici moznost obCerstveni a
absence workoutového hfisté nebo venkovni posilovny.

Podébrady

Celkem cCtyii respondenti uvedli jako pozitivum povrch trasy, jelikoz se jedna o
mekky terénni povrch, jez se na tzemi mésta Olomouce vyskytuje malo. Ttikrat bylo
zminéno piijemné okoli. Jako negativum Dbylo celkem Sestkrat uvedeno chybéjici
osvétleni na trase a celkem dvakrat absence moznosti zakoupit si obCerstveni.

Neredin

Nejcasteji zminénym pozitivem této trasy bylo to, ze trasa neni pfeplnéna chodci a
je zde moznost vyuziti terénniho povrchu. Tyto faktory uvedli celkem dva respondenti.
Ptijemné okoli bylo zminéno celkem jednou. Dvakrat zminénym negativem bylo naruSeni
bézeckych tras aktualné probihajici vystavbou bytovych domi, kvili kterym je tfeba trasy
zmenit nebo vybrat jinou. Absence venkovni posilovny a dostate¢ného osvétleni byla
zminéna vzdy jednim respondentem.

Svaty Kopecek

Celkem tfikrat byla jako nejvétsi pozitivum zminéna moznost nab&hani vyskovych
metrd, jelikoZ na izemi mésta Olomouce moc dalsich kopci, kde Ize béhat, neni. Jednou
bylo zminéno pfijemné okoli. Nejvétsim negativem trasy je jeji dostupnost a vzdalenost
od centra, uvadi celkem pét respondentii. Dale bylo dvakrat uvedeno, Ze zde chybi

osvétleni.
5.11 Hlavni zjiSténi

Tato kapitola analyzuje ziskané vysledky z anketového Setfeni a poukazuje na

Pro vysledné hodnoceni jsem se kvuli lepsi piehlednosti vysledkti rozhodla rozdélit
trasy do dvou skupin, ve kterych budou jednotlivé cesty porovnavany. Rozdé€leni je na
zaklad¢ lokace tras, jelikoz kazda skupina ma pomérné vyrazna specifika v podobé
umisténi a vzdalenosti od centra.

1. Skupina = trasy vzdalengjsi od centra (Hej¢inské louky, Podébrady,

Netedin a alej na Svatém Kopecku)
2. Skupina = trasy v méstskych parcich (Smetanovy sady, Cechovy sady a

Bezrucovy sady)
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1. skupina tras

Jedna se o trasy, které se nevyskytuji v extrémni blizkosti centra tak jako trasy
v meéstskych parcich.

Z vysledkti anketového Setfeni, které byly uvedeny v kapitole 5, vyplyva, ze
nejcasteji volenou a nejoblibengjsi trasou jsou Hejcinské louky, zejména diky svému
povrchu a piijemnému okoli. Problémem této trasy je ovSem chybéjici osvétleni, kviili
kterému je zde také vysoka mira bézct, kteti zminuji pocit strachu. Lze jej tedy ptisoudit
pravé nedostatku v podobé chybéjiciho pouliéniho osvétleni, ale také velkému omezeni
silni¢nim provozem. Pokud totiz bézec na tuto trasu bézi pfimo z centra, musi absolvovat
cestu pres nekolik ptrechodl a prebihat pfes pozemni komunikace. Coz samoziejmeé
zvySuje riziko zranéni béZzce. Ke zkvalitnéni této bézecké trasy by tedy pomohlo
pfedev§im pouli¢ni osvétleni, které by bézcim umoznilo beh bez vyraznych nelibych
pocitd strachu.

Podobné hodnoceni mé trasa Podébrady. Velkym pozitivem, které je zde
vyzdvihovano, je mé&kky terénni povrch trasy, ptfijemné okoli a minimélni naruSeni
»hebézcei“. OvSem 1 zde, stejné jako na trase Hej¢inské louky, je nedostatek pouli¢niho
osvétleni, kvtli kterému se lidé na trase neciti bezpecné. Chybi zde také technické zdzemi
v podob¢ lavi¢ek ¢i venkovni posilovny nebo moznosti zakoupeni obcerstveni. Pro
zkvalitnéni této trasy je nutné zajistit pouli¢ni osvétleni. Nasledujicim krokem zlepSovani
trasy by mohlo byt zajisténi n€kolika lavicek ¢i malych odpocivadel na trase, které by
mohly slouzit nejen bézcim, ale také ostatnim chodcim ¢i pejskafim. Moznost
zakoupeni obCerstveni na trase, naptiklad v podobé stanku nebo kiosku, by jisté prilakala
vice bézct.

Trasa na Svatém Kopecku, i pfes minimalni omezovani chodci a velice piijemné
okoli, je aZ ptedposledni oblibenou trasou respondentli. Dlivodem je piedevSim velice
Spatna dostupnost. Trasa je totiz vzdalena cca 7 km od centra, to znamena jen 14 km pii
cesté na trasu a zpét, coz je vzdalenost, kterou 14,52 % respondentii nenab&ha ani za
tyden. V ptipadé hromadné dopravy je tfeba pfizplsobit ji casové trénink a pocitat
s dobou potiebnou k dopravé na autobusovou zastavku, ktera se nenachazi piimo u
zaCatku aleje. Parkovaci podminky také nejsou idealni. Dal§im Spatné¢ hodnocenym
faktorem je zde povrch, ktery je slozen z nékolika druhli. Nachdzi se zde jak pevny
travnaty povrch, mekka lesni cesta ale i Sotolina s drobnymi kaminky. Jelikoz se jedna o
tak rozmanity povrch, nemusi to béZzciim vyhovovat, a také zde neni jednoduché zvolit

bézeckou obuv, ktera obstojné zvladne vSechny zminéné druhy povrchi.
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Trasa na Netedin vynika pfedev§im moznosti béhu v terénnich podminkach. Jako
nejveétsi nedostatek z vysledkl vychéazi dostupnost i pies dobrou sit’ méstské hromadné
dopravy v podobé tramvaji, které maji zastavku cca 1 km od tras. BéZci se na této trase
také neciti bezpecné, bylo by tedy vhodné doplnit osvétleni, coz by jisté ptilakalo spoustu
bézct, kteti v okoli tras bydli, a nemuseli by tak dojizdét do centra mésta.

Velkym nedostatkem vSech tras, které se nenachazeji ptimo v méstskych parcich,
je absence poulicniho osvétleni, které mé za nasledek pocit nepohodli a nebezpeci. I pies
nedostatecné osvétleni je ale trasa Hejcinské louky volena jako oblibena vétSinou
respondentl. Primérné celkové hodnoceni maji vSechny tyto trasy velice podobné viz

nasledujici tabulka 30.

Tabulka 30 — Primérné hodnoceni tras 1. skupiny

Trasa Priimérné hodnocenf
Hejcinské louky 2,25
Podébrad
Y 2,35
Svaty Kopecek 2,49
Neredin 2,6

2. skupina tras

Jedna se o trasy, které se nachazeji pfimo v méstskych parcich mésta Olomouce.

Trasy v méstskych parcich jsou proti trasdm v prvni skupiné velice specifické, a to
nejen svou minimalni vzdalenosti od centra, ale také naptiklad osvétlenim. Zatimco trasy
prvni skupiny maji problém s absenci osvétleni, méstské parky jsou osvétleny vSechny, i
kdyZ pouze hlavni cesty parkem.

Nejlépe hodnocenou trasou jsou Smetanovy sady. Pozitiva jsou pfedev§im dobra
dostupnost, technicka vybavenost, osvétleni i chvalitebny pocit bezpec¢i. Obrovskym
nedostatkem je zde ovSem vysoky pocet chodcti, cyklistl, in-line bruslait a jinych
,,nebézcli. Problémem je i bezohlednost chodct, ktefi se nedrzi na jedné strané stezky, a
tak se stavaji velkou ptekazkou pro bézce.

Na druhém misté, s minimalnim rozdilem, skoncila trasa Bezrucovy sady, ktera
vynikd vybornou dostupnosti z centra, kvalitou osvétleni a povrchem, pfedevsim tedy
moznost vybrat si mezi asfaltovym povrchem cyklostezky nebo mékéim povrchem

Vv podobé€ lesni cesty kolem feky. Celkové trasa nijak nevynikd, ale nema ani vyrazné
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nedostatky. Jejim nejvétSim negativem, stejné jako u Smetanovych sadd, je pfitomnost
mnoha chodct a cyklistii.

S téméf identickym hodnocenim je na tfetim mist trasa Cechovy sady. Ta vynika
predevsim dostupnosti, technickou vybavenosti v podobé venkovni posilovny a mnoha
lavicek, a osvétlenim. Jako mirné nedostatky se zde ukazuje misty popraskany povrch a
okoli. Stejné jako u ptedeslych tras méstskych parkid je zde problém s velkym poctem
,,hebézcu‘.

Hodnoceni téchto tras je velice podobné, jedna se totiz o velice podobné trasy.
Velkou jejich vyhodou ale je moznost je rizné kombinovat a variovat. Nedochazi tak ke

stereotypizaci tras u bézcu.

Tabulka 31 — Primérné hodnoceni tras 2. skupiny

Trasa Primérné hodnoceni
Smetanovy sady .
Bezrucovy sad
y y 2,08
Cechovy sady 2,09
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6 DISKUSE

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo analyzovat dostupnost, kvalitu povrchu a
okoli, silni¢ni provoz, pfitomnost ,,nebezc®, technickou vybavenost, pouli¢ni osvétleni
a individualni pocit bezpec¢i vybranych bézeckych tras na tzemi meésta Olomouce.
Z vysledkl vyplyva, ze bézci, bez ohledu na pohlavi, preferuji pro beh zelené prostredi,
které co nejméné pfipomina zastavéné centrum mésta, ale zaroven se v blizkosti centra
nachézeji a jsou dobfe dostupné. Zeny pak preferuji bézecké trasy v méstskych parcich,
piestoze se na nich nachazi vysoky pocet ,,nebézct®, kterym je tieba se vyhybat. Trasy
v meéstskych parcich jsou 1épe osvétlené a Zeny se tak citi bezpecnéji. Pro muze naopak
neni pocit bezpeci tak vyrazné ovliviiovan pouli¢nim osvétlenim jako u Zen.

Z vysledkl je znatelné, ze bézci uptednostiiuji upravené asfaltové stezky, napf.
Hejcéinské louky, které patii k nejnovéj$im trasam a jelikoz slouzi i jako in-line stezka,
jeji povreh je velice hladky, bez dér a dobte upraveny. Naopak trasy, jez jsou z m¢k¢ich
material (hlina, $té€rk), jsou v celkovém hodnoceni az na nizsich pozicich, coz se jevi
jako paradox, jelikoz béh po tvrdém povrchu, jako je asfalt ¢i beton, je pro pohybovy
aparat velice narocny a je zde tfeba volit dobfe odtlumenou béZeckou obuv, aby narazy
pti dopadu pohltil tlumici materidl v boté, a ne té€lo samo. Obuv timto zpiisobem chrani
Achillovu slachu, lytkovy sval, kloubni i cely pohybovy aparat. Naopak béh po mekéim
podkladu je pro télo Setrnéjsi, povrch sam o sob¢ funguje jako tlumici materidl. OvSem
béh po hladkém asfaltu je pro clovéka méné naro¢ny na stabilitu chodidla a kotniku, nez
podklady tvarové nepravidelné jako jsou polni ¢i lesni cesty. Hockey a Allen-Collinson
uvadi, ze prave terén z velké miry uruje narocnost pro pohybovy aparat.

Stejn¢ jako povrch trasy, 1 jeji okoli je velice dulezity aspekt pro vybér bézeckeé
trasy. Shipway a Holloway (2010) uvadi, ze pravé byti v ptirodé, je diivodem pro¢ behat.
Trasy 1. skupiny (vzdalené&jsi od centra) jsou béZci voleny piedev§im z diivodu
pfijemného okoli, které je tak opakem centra mésta, a moZnosti nab¢hat vétsi objem
kilometr a neb&hat pfitom jedno kolo n¢kolikrat za sebou. Tyto vysledky potvrzuje i
studie Bodina a Hartinga (2003), ve které je uvedeno, Ze bézci preferuji zelené prostiedi
nad méstskymi podminkami a tvrdi, Ze v zeleném prostiedi Iépe unikaji kazdodennimu
stresu.

Co se tyce technického vybaveni tras, je z vysledkil patrny jasny rozdil mezi
hodnocenim 1. a 2. skupiny tras. Trasy 2. skupiny (trasy v méstskych parcich) jsou

vyuzivany Sirokou vetejnosti jako misto vhodné pro odpocinek, traveni volného ¢asu a
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relaxaci. Tim padem je zde dostatek lavicek, moznosti zakoupeni obcerstveni, vetejné
osvétleni a nachazi se zde i venkovni posilovna. Naopak na trasach 1. skupiny
(vzdalenéjsi od centra) tato technicka vybavenost bézciim schazi.

I pfes nedostatky v technické vybavenosti, a piedevSim absenci pouli¢niho
osvétleni a z ni plynouciho pocitu strachu, pfedev§im u Zen, jsou nejcasteji vyuzivanou
trasou Hej¢inské louky. A to jak u muzi, tak u zen.

Z praktického pohledu trenéra jedné bézecké Olomoucké skupiny musim také
vyzdvihnout chybéjici osvétleni na trasach 1. skupiny. Napiiklad v zimnich mésicich, kdy
je brzy tma, je nutné volit ndhradni trat’, kterd je vybavena poulicnim osvétlenim,
popiipadé upozornit bézce, aby si na vybeh zajistili ,,éelovku®, kterou ale bohuzel
nevlastni vSichni. Jedna se totiz o dalsi naklady, které nejsou vSichni béZci ochotni
obétovat. Pfi b&hu ve skupiné neni tak velkym problémem pocit strachu, vétSim
problémem je nedostate¢na viditelnost. Napftiklad pfi trénincich zamétenych na techniku
behu je potieba, aby béZci na trenéra dobie vidéli, a stejné tak trenér na bézce. Co se tyce
tras 2. skupiny, nejvétsim tskalim je nutnost vyhybat se ,,nebéZzcum* jiz pii samostatném
behu, natoz pii béhu ve skupiné.

Jako nedostatek této prace bych oznacila maly vyzkumny soubor. Dalsi slabou
strankou prace je nizky pocet hodnocenych tras. Navrhuji tedy dal$i Setfeni dané
problematiky, které by navazalo na tuto praci a ptedchazelo zminénym nedostatkiim,
vyzkumny soubor rozsifilo a zpracovalo vice bézeckych tras. Naopak jako silnou slozku
prace bych oznacila zpracovani vysledkt, které detailn€é ukazuje jednotlivda hodnoceni
bézch podle pohlavi.

Vysledky prace jsou dale vyuZitelné pro bézecké trenéry piisobici na uizemi mésta
Olomouce. Pro usnadnéni jejich trenérské praxe, jako nastroj, ktery jim zjednodusi vybér
tras pro bézecké tréninky. Dale pak budou vysledky prace poskytnuty firmé Sanasport
(bézecka specialka), konkrétné pobocce v Olomouci. Jako nastroj ke zkvalitnéni jejich

organizovanych bézeckych trénink s vetejnosti.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem této bakalaiské prace bylo zjistit nejcastéji vybirané bézecké trasy a
na zéklad¢ anketniho Setfeni je analyzovat. Celkem se anketniho Setfeni ztcastnilo 66
respondentll z bézeckych skupin Sanasport Runners Olomouc a Mattoni Freerun
Olomouc.

Bylo hodnoceno sedm bézeckych tras na tizemi mésta Olomouce, kazda trasa byla
jednotlivé hodnocena na zaklad¢ své dostupnosti, kvality povrchu, okoli, omezeni
silni¢nim provozem, technické vybavenosti, kvality pouli¢niho osvétleni, individualniho
pocitu bezpeci a piritomnosti ,,nebézct“. Hodnocené faktory byly voleny na zakladé
spoluprace a komunikace s bézci, kteti vyuzivaji Olomoucké trasy. Dale respondenti
uvedli svou oblibenou nebo nejcastéji volenou trasu, zaveére¢na otdzka byla oteviend a
umoziiovala respondentim uvést nedostatky, které by radi na trasich zménili, nebo
naopak pozitiva, ktera by radi vyzdvihli.

Z vysledkt vyplyva, ze nedostatkem 1. skupiny tras (vzdalenéjsi od centra mésta)
je mala technicka vybavenost, nedostatecné osvétleni a z néj plynouci pocity strachu.
Vyhodou je naopak nizky pocet chodci a hezké okoli. Problémem 2. skupiny tras
(béZeckeé trasy v méstskych parcich) je mnoho neohleduplnych chodcti a celkové vysoky
pocet ,,nebézci*. Naopak je zde ale vyborné technické zazemi, dobra dostupnost a
pfitomnost pouli€niho osvétleni.

Idedlni trasa by se tedy méla nachdzet v blizkosti centra, dobie osvétlena,
s moznosti zakoupeni obCerstveni, vybavena lavickami a minimaln€ jednou venkovni
posilovnou. Okoli trasy by mélo byt zalesnéné, aby co nejméné pifipominalo betonovou
dZungli mésta. Trasa by méla poskytovat moznost vybéru povrchu mezi asfaltem a
mék¢im povrchem v podobé lesni cesty. V idealnim ptipadé by méla byt ur¢ena vyhradné

pro béZce.
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8 SUMMARY

The main aim of this bachelor thesis was to find the most frequently selected cross-
country trails and based on an survey inquiry to analyze them. 66 people answered ande
they were from running groups Sanasport Runners Olomouc anad Mattoni Freerun
Olomouc.

Were evaluated seven running trails in the Olomouc, every trails was evaluated on
the basis of availability, surface quality, environment, road traffic, technical equipment,
quality of street ligting, feeling of safety and the presence of non-runners. The evaluated
factors were chosen on the basis of cooperation and communication with runners who use
Olomouc trails. And the respondents chose their favourite or most frequently chosen trail,
the final question was open and the respondents was allowed to write shortcomings that
would like to change the trails ort he positives they would like to remind.

The result suggest that the lack of the 1st group of trails (more distant from the city
center) is a small technical equipment, insufficient of street lighting and the feeling of
fear. The advantage is the loe number of non-runners and the nice environment. The
problém of the 2nd group of trails (running trails in parks) is many non-runners. The
advantage her is an excellent technical equipment, good availability and the good street
lighting.

The ideal trail should be located near the city center, there should be a street
lighting, with possibility of buying refreshments and there should be workout playground.
The environment should be forested so that it does not be like the jungle of the city. The
trail should provide a choice of surface between asphalt and a softer surface, something
like a forest path. The idealy trail, should be designed only for runners.
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PRILOHY

1. Anketni Setfeni — Analyza bézeckych tras na izemi mésta Olomouce
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Analvza bézeckvch tras na uzemi mésta

Olomouce

Vazeni bézci, jmenuji se Kristyna Kavanova a studuji jiz tietim rokem
na Univerzité Palackého v Olomouci, konkrétné obor Trenérstvi a sport. A
timto bych Vas rada pozadala o vyplnéni kratke ankety, jejiz vysledky
budou vyuzity v mé bakalarské praci.
Tato anketa je anonymni, tudiz se nemusite bat odpovidat zcela
upfimné.
Velice Vam d€kuji za Vasi ochotu, pomoc a pieji Vam spoustu

nabéhanych kilometrt.
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Tras A
S vybranymi trasami jste jiz byli seznameni, ovSem pro lepsi orientaci je zde kratka
charakteristika vSech tras.

Hejc¢inské louky

Jde o in-line okruh, jeZ byl otevien roku 2011, na ktery se 1ze dostat po Hej¢inské
cyklostezce piimo z centra mésta. Cast cyklostezky vede kolem Mlynského potoka, poté
pfes most a napojuje se na in-line okruh, ktery poskytuje vyhled na Svaty Kopecek, kostel
Sv. Michala atd...

Loy @

Podébrady (okolo Podébrad)

Rybnik se nachdzi na samém okraji mésta Olomouc, je nutna zvySena opatrnost

Vv ptipadé destt, kdy je podklad bahnivy a kluzky. Na tento okruh je mozné se dostat
pfimo z centra po hej¢inské cyklostezce, kterd poskytuje vyhledy naptiklad na KlaSterni
hradisko nebo Svaty kopecek. Trat’ dale pokracuje ptes louku s mnohymi mokiady, pies
které vedou dfevéné chodniky. Velka ¢ast traté vede pfimo kolem rybnika a potom se
napojuje na cyklostezku, vedouci z Litovle do Olomouce. K rybniku je mozné dojet i

autem, piimo u néj se nachazi parkoviste.
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Cechovv sady

Trasy vedouci piimo méstskym parkem, 1ze je kombinovat dle potieb bézce. Tyto

trasy jsou spojeny mostem s dal§imi trasami ve Smetanovych sadech.

Muzeum u

I 122 ]

Ariénova
kasna
Cechovy sady

Maridnsky sloup &)

Bezrucovy sady

Tyto trasy se nachazeji nejblize centru mésta. V piipad¢, kdy bézci nevyhovuje
asfaltovy povrch, je zde moznost bézet ptimo po biehu Mlynského potoka po zpevnéném

hlinéném povrchu.

[ I

m m
ass ] $

( ]
0 san:
Koru istka €
ly sad:
Bezruéovy
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Smetanovy 4
sady Q cal

Olamone-Smetanow Gooale

Smetanovy sady

Trasy se nachazeji ptimo v méstském parku a piimo navazuji na dalsi méstsky park
Cechovy sady. Existuje zde na vybér nékolik riiznych okruht, které Ize kombinovat podle

vzdalenosti, jakou chce béZec ub&éhnout.
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Cechovy sady

Neredin

Trasy nachazejici se na okraji mésta, vhodné pro bézce preferujici terénni béh
s mékkym povrchem. Trasy se nachéazeji v blizkosti Aplika¢niho centra BALUO a Letiste
Olomouc. Moznost trasy, vedoucich vétSinou lesem ¢i po polich, kombinovat dle potieb

bézce.

Letisté
Olomouc

Svaty Kopecek — alej

Trasa nachazejici se na okraji mésta, jedna se o jednu z mala cest, ktera b&zci nabizi
moznost ,,nabéhat vyskové metry*“. Nachazi se ve vzdalenosti od centra cca 7,5 km.

Nejvyssim bodem je piimo Svaty Kopecek.

Bazilika minor
Panny Marie na... ¥
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Analyza béZeckych tras na uzemi mésta Olomouce

Hodici se zaskrtnéte.

1. Pohlavi*

Vyberte jednu odpovéd’
Zena

Muz

2. Vek*

Vyberte jednu odpovéd

18 a méné

19 - 35

36 - 60

61 a vice
3. Jak dlouho se béhu vénujete?”
Vyberte jednu odpovéd

2 roky a méné

3 az b let

6 az 10 let

11 let a vice
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4. Kolikrat tydné behate?*

Vyberte jednu odpovéd
2x a méné
3x - 5x

B6x a vice

5. Kolik kilometru tydné nabéhate?*

Napiste prosim, kolik kilometri priimérné nab&hate TYDNE

6. Kolik minut jste ochotni dojizdét na Vami vybranou
trasu?*

Vyberte jednu odpovéd
5 minut a méné
6 - 10 minut
11 - 15 minut

16 minut a vice
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7. Dostupnost trasy”*

Oznamkujte prosim, stejné jako ve Skole, dostupnost vybranych bézeckych tras.

3 ani
spokojen,
1 velmi 2 spise ani 4 spise 5 velmi
spokojen spokojen nespokojen nespokojen nespokojen

Cechovy sady
Smetanovy sady
Bezrucovy sady

Hej¢inské louky

Podébrady (okolo
Podébrad)

Neredin
Svaty Kopecek -

alej

3. Kvalita povrchu*

Jznamkujte prosim, stejné jako ve $kole, jaka je kvalita povrchu vybranych tras.

3 ani
spokojen,
1 velmi 2 spise ani 4 spise 5 velmi
spokojen spokojen nespokojen nespokojen nespokojen

Cechovy sady
Smetanovy sady
Bezrucovy sady

Hej¢inské louky

Podébrady (okolo
Podébrad)

Neredin

Svaty Kopecek -
alej
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9. Okoli*

Oznamkujte prosim, stejné jako ve Skole, jak moc jste spokojeni s okolim
vybranych bézeckych tras (hezky vyhled, malebné prostredi, vyhled na skladku...).

3 ani
spokojen,
1 velmi 2 spise ani 4 spise 5 velmi
spokojen spokojen nespokojen nespokojen nespokojen

Cechovy sady
Smetanovy sady
Bezrucovy sady

Hejcinské louky

Podébrady (okolo
Podébrad)

Neredin
Svaty Kopecek -

alej

10. Silnic¢ni provoz*

Oznamkujte prosim, stejné jako ve Skole, jak moc jste na vybranych bézeckych
trasach limitovani silniénim provozem (auta, motorky, cyklisté...).

3 ani
spokojen,
1 velmi 2 spise ani 4 spise 5 velmi
spokojen spokojen nespokojen nespokojen nespokojen

Cechovy sady
Smetanovy sady
Bezrucovy sady

Hej¢inské louky

Podébrady (okolo
Podébrad)

Neredin

Svaty Kopecek -
alej
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11. Technicka vybavenost*

Oznamkujte prosim, stejné jako ve Skole, jak moc jste spokojeni s technickou
vybavenosti vybranych tras (dostatek lavicek k odpocinku, venkovni workoutova
hristé, moznost zakoupeni obCerstveni...)

3 ani
spokojen,
1 velmi 2 spiSe ani 4 spise 5 velmi
spokojen spokojen nespokojen nespokojen nespokojen

Cechovy sady

Smetanovy sady

Bezrucovy sady

Hejcinské louky

Podébrady (okolo
Podébrad)

Neredin

Svaty Kopecek -
alej

76



12. Pouli¢ni osvétleni*

Oznamkujte prosim, stejné jako ve Skole, jak hodnotite stav vefejného osvétleni
vybranych tras (osvétlena je cela trasa, osvétleni je pouze v urcité ¢asti trasy,
osvétleni chybi a ve tmé je tfeba vyuZit celovku...)

3 ani
spokojen,
1 velmi 2 spise ani 4 spise 5 velmi
spokojen spokojen nespokojen nespokojen nespokojen

Cechovy sady
Smetanovy sady
Bezrucovy sady

Hej¢inské louky

Podébrady (okolo
Podébrad)

Neredin

Svaty Kopecek -
alej

13. Individualni pocit bezpeci*

Oznamkujte prosim, stejné jako ve Skole, jaky je vas pocit bezpeci na vybranych
trasach (citim se skvéle, na trase byvaji lidé bez domova a mam strach, v blizkosti
trasy se vyskutuji agresivni lidé pod vlivem alkoholu, apod...)

3 ani
spokojen,
1 velmi 2 spise ani 4 spise 5 velmi
spokojen spokojen nespokojen nespokojen nespokojen

Cechovy sady

Smetanovy sady

Bezrucovy sady

Hejéinské louky

Podébrady (okolo
Podébrad)

Nefedin

Svaty Kopecek -
alej
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d v v o
14. Pritomnost "nebézcu™*
Oznamkujte prosim, stejné jako ve Skole, v jaké mife jste limitovani lidmi, ktefi
nebézi (chodci, majitelé psu, rodice s détmi na prochézce, posedavajici skupinky,
lidé koufici cigarety...).

3 ani
spokojen,
1 velmi 2 spise ani 4 spise 5 velmi
spokojen spokojen nespokojen nespokojen nespokojen

Cechovy sady
Smetanovy sady
Bezruc¢ovy sady

Hej¢inské louky

Podébrady (okolo
Podébrad)

Nefedin

Svaty Kopecek -
alej

15. Celkovy dojem*

Oznamkujte prosim, stejné jako ve Skole, jaky je Vas celkovy dojem z vybranych
tras.

3 ani
spokojen,
1 velmi 2 spise ani 4 spise 5 velmi
spokojen spokojen nespokojen nespokojen nespokojen

Cechovy sady
Smetanovy sady
Bezrucovy sady

Hejcinské louky

Podébrady (okolo
Podébrad)

Nefedin

Svaty Kopecek -
alej
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16. Oblibena trasa*

Uvedte prosim, ktera/které trasy patii mezi Vase oblibené a volite je pro trénink
nejcestéji.

17. Je néco, co se Vam na oblibené trati libi ¢i naopak
je treba zménit?*

Uvedte prosim, nejvétsi pozitiva ¢i negativa Vasi oblibené traté (viz. predesia
odpovéd). Pokud je néco, co Vam na oblibené trati chybi, prosim uvedte.
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