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Anotace

Tato bakalarska prace je zamétena na navrh letnich bézeckych tras v okoli Jablonce nad Nisou,
které by mohly slouzit pro Sirokou vetejnost, véetné Skol pro vyuku télesné vychovy. Bézecké trasy
prispéji ke zvySeni motivace k pohybu a pomohou ke zlepseni fyzické a psychické kondice osob
v blizkém okoli. V této praci je popsan vyznam pohybu pro zdravi kazdého jedince. Jsou zde zminény
a popsany potfebné kroky pro zisk povoleni a zplisob realizace znaceni bézeckych trati. Zaver prace

zhodnocuje projekt bézeckych tras v Jablonci nad Nisou.

Kli¢ova slova: béh, béh pro zdravi, kondice, pohyb, zdravi



Annotation

The aim of this bachelor thesis is the design of forest routes around Jablonec nad Nisou, that could
be used by the general public including during physical education in schools. Running courses could
help with gaining motivation for exercise and the improvement of physical and psychical condition
of the locals. The thesis describes the significance of exercise and its impact on human health. There
will be mentioned the process of gaining evidence and realization of marking running routes.

The end of the thesis analyzes the project of running routes in Jablonec nad Nisou.

Key words: run, run for health, condition, exercise, health
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Uvod

V dne$ni urychlené dobé cCasto zapomindme na regeneraci a ocistu organismu. Malo
se pohybujeme v pfirod€, ktera je pro nas prirozenym utocistém. K tomu piispiva rozvoj technologii,
sedavé zaméstnani nebo prudky rozvoj dopravnich prostfedkll. Dostatek denniho pohybu méa jen mala

cast populace, pritom kvalita zdravi jedince prokazatelné souvisi s Grovni jeho kondice.

Téma této bakalarské prace bylo vybrano, jelikoz je autorovi bézecké odvétvi velmi blizké.
Od mladi se vénuje nejrizngj$im sportlim, aktivné zavodi v atletice a orienta¢nim b&éhu. Zaroven chtél
vytvofit néco praktického a pomoci ostatnim bézclim, sportoveim i nesportoveim zlepsit jejich
kondici a zdravi. V orienta¢nim béhu se Casto vyuziva métfenych testovacich terénnich okruhti pro
zhodnoceni stavu kondice bézct. To prispélo k motivaci pro vytvoteni podobnych okruhii i v Jablonci

nad Nisou, konkrétné v méstské ¢asti Mseno nad Nisou, nedaleko jablonecké vodni nadrze.

Oblibenym a popularnim sportem, kterému se lze veénovat od utlého véku az po stafi,
se v poslednich letech stava béh. Od zacatku tvorby této prace bylo pocitano nejen s teoretickou
rozvahou, ale i s praktickym zrealizovanim bézeckého arealu. V praci jsou uvedeny benefity zdravého,
aktivniho pohybu, dale také samotna realizace projektu vcetné jeji cenové dokumentace. V neposledni

fadé je rovnéZ popsana narocnost jednotlivych bézeckych tras.

Pro vytvofeni bézeckého znacCeni bylo nezbytné zajistit potfebna povoleni od spravnich organt.
Cely projekt obsahuje pét bézeckych okruhli rizné délky i prevyseni, jejichz celkova délka je 20,1 km.
Cilem bylo vytvofit okruhy rozdilné narocnosti pro vSechny urovné bézct. Traté byly navrzeny tak,

aby se daly rizn¢€ kombinovat pro libovolné vzdalenosti.
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1 Cile prace

Hlavnim cilem je vytvoftit podrobny navrh projektu letnich bézeckych trati pro Sirokou vetejnost,
Skoly a sportovce z mésta Jablonec nad Nisou. Soucasti této prace je také ziskani potfebnych povoleni

a zavérecné vyznaceni bézeckych tras.
Dil¢i cile
[J popsat vyznam a piinos pohybu pro zdravi ¢lovéka;
[0 zhodnotit pohybové aktivity z hlediska jejich vlivu na zdravi;
[0 ziskat povoleni pro vytvofeni béZeckych tras v Jablonci nad Nisou;
[0 popsat pribéh tvorby navrhu bézeckych trati veetné jednotlivych postupti realizace;
[J detailn¢ popsat prubéh vyznaceni bézeckého arealu;
[J vypocitat naklady na realizaci projektu;

[J zhodnotit vyuzitelnost, idrzbu a celkové dopady projektu.

12



2 Zdravi

Pravidelny pohyb je nezbytny pro zdravi a spravné prospivani organismu. Bez kvalitniho zdravi
je casto ohroZena i kvalita naSeho zivota. Pokud jsme v dobré kondici a nic nas nelimituje, jsme
schopni prozivat sviij zivot naplno, proto je nezbytné o zdravi organismu pecovat a snazit se udrzovat
télo v dobré fyzické i psychické kondici (Hol¢ik, 2004). Svétova zdravotnicka organizace WHO
(World Health Organization) definuje zdravi jako stav Gplné dusevni a socialni pohody — nejde jenom

o organismus, ktery neni zatiZen slabosti nebo nemoci (HSHMP, 2016).

Zdravi lze chapat velmi odlisné. Z biomedicinského hlediska je vnimano jako stav dokonalé
homeostazy. Pii tomto stavu by mél organismus fungovat v idealnim rozpolozeni a bez jakéhokoliv
naruSeni. Lze tedy chéapat tento jev jako stabilni stav vnitiniho prostfedi lidského téla. Z hlediska
psychosocialniho mtizeme hodnotit zdravi jako stav absolutni vyrovnanosti, a to nejen fyzické, ale
i psychické. Jedna se o kondici, ve které jsme schopni fungovat ve spolecnosti a pracovat podle nasich
o¢ekavani (Cevela, Celedova, Dolansky, 2009). Kfivohlavy (2001) tvrdi, Ze dne$ni medicina neni
zamétena primarné na podporu zdravi, ale na [éCbu akutnich problémt. Jedinec tedy pasivné vyckava
na zlepSeni a poskytnuti pomoci z vnéjsiho prostfedi. Dle Kiivohlavého jde o ,,negativni® jednani,
jelikoz zdravi neni pouze stav, kdy se clovek ocita bez nemoci, ale celkoveé v dobré psychické, socialni

1 fyzické pohodgé.

»Na pojem zdravi nejde nahliZzet jenom z omezeného, uzkého pohledu. Je tieba si uvédomit,
ze tento pojem zahrnuje Siroké spektrum vlivi. Ty pak dohromady tvofi zdravi. Velkou mérou
je urceno zdravi kazdého jedince osobitym zivotnim stylem. Do této kategorie miizeme zatadit vyzivu,
fyzickou aktivitu, sexualni aktivitu, socialni vztahy, stresové situace, ale také naptiklad dusevni
pohodu kazdého clovéka. VSechny tyto potfeby a dopady na zivotni styl se u kazdého lisi. Ovliviuji

tedy individualni mérou nase zdravi.* (Celedova, Cevela, 2010).

Ze vsech jiz zminénych tvrzeni lze tedy vyvodit, Ze zdravi nespoc¢iva pouze v jednom aspektu,
ale jedna se o souhrn mnoha proménnych, které ovliviuji nas zivot. Z velké ¢asti miizeme své zdravi
ovlivnit zdravym zivotnim stylem, dostatecnym pohybem, minimalizovanim stresu a optimalizovanim

fyzické aktivity.

2.1 Determinanty zdravi

Lidské zdravi Ize klasifikovat podle vnitinich a vn&jSich determinantt. Faktory, které kazdy jedinec
ziskava po predcich, nazyvame vnitini determinanty. Vnéj$i determinanty jsou naopak urCovany
vnéj$imi podminkami ptisobicimi na organismus jedince. Mezi tyto faktory fadime Zivotni styl, kvalitu

zivotniho prostfedi, podminky na pracovisti nebo také kvalitu zdravotni péce (Kopecky a kol., 2012).
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Obrazek 1 popisuyje vliv jednotlivych determinanti na zdravi jedince. Nejmensi vliv

ma zdravotnicka péce, naopak nejvétsi ma zivotni styl, ktery se na kvalité zdravi podili 50 procenty.

Obrazek 1: Determinanty zdravi, jejich procentualni podil na zdravi a vliv na celkovy zdravotni

stav. Zdroj: Upraveno dle Kopecky a kol., 2012

2.2 Zdravy zivotni styl

Vedenim zdravého zivotniho stylu Ize kladné ovlivnit fungovani organismu. MliZzeme sem zafadit
spravné vyvazenou stravu s idealnim piijmem kalorii. V ramci zdravého Zivotniho stylu je nezbytné
se vyvarovat cigaretam, pfemiie alkoholu a uzivani drog. Zna¢ny vliv ma také psychicka sféra,
do které mizeme zafadit mnoho psychosomatickych nemoci, a to naptiklad ischemickou chorobu
srdecni, alergie, zanéty pradusek, diabetes mellitus, psychické poruchy, obezitu nebo poruchy
pohybového aparatu (Cevela, Celedova, Dolansky, 2009). Dilezity je také dostatek pohybu. Pohybova
aktivita je nezbytna pro naSe piirozené a spravné prospivani. Jedna se o zakladni biologicky projev,

lidské télo je stvofeno pro pohyb (Hfivnova, 2010).
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Zivotni prostiedi, uroven zdravotni péce a genetické zatizeni

Kvalita zivotniho prostiedi taktéz ovliviiuje zdravi daného jedince, a to piedev§im mnozstvim
Skodlivin chemického nebo fyzikalniho charakteru. Problémem je piedev§im velka mira znecisténi
vodnich zdroji, pudy a ovzdusi. V disledku zneciSténi narlsta vyskyt alergii a respiracnich
onemocnéni, kvtli pritomnosti Skodlivin v potravinach, ovzdusi a vodé mohou vznikat rGzné druhy
nadort. Kvalitu Zivotniho prostfedi miizeme zlepSovat vétsi informovanosti a vzdélanim obyvatelstva

(Cevela, Celedova, Dolansky, 2009).

I pres velmi vysoky pokrok ve zdravotnictvi je stale nejlepsim lékem prevence. Diky informacnimu
pokroku a zlepSeni zdravotnické péce se dafi eliminovat pozdni zachyceni onemocnéni v pokrocilych
stadiich. Pfi v€asné odhalenych onemocnénich je 1écba levnéjsi a rychlejsi. V¢asna diagnostika tedy
uleh¢uje naklady na 1é¢bu nemocnych a je piinosem i z ekonomického hlediska (Cevela, Celedova,

Dolansky, 2009).

Genetické zatizeni nemizeme védomé ovlivnit, jelikoz je pfedurCeno jiz pii narozeni. Zahrnuje
genetické vlohy od nasSich predku, které¢ maji vliv na celkovy genotyp jedince, a také genetické faktory
pro vznik celé fady chorob. Soucasti téchto zdédénych proporci a vlastnosti miize byt barva oci, vlasii

¢i télesna vyska (Cevela, Celedova, Dolansky, 2009).

2.3 Pohybova aktivita a jeji prinosy

Pohyb je pro clovéka pfirozeny, bez n¢j by v minulosti nemohl lovit ani utikat, a tedy ani prezit.
Pro lidsky organismus je pohybova zatéz piinosnd, t€lo na ni reaguje kladné, napiiklad ristem sily,
odolnosti nebo kondice. Pravidelny pohyb zaroven piedchdzi mnoha chronickym a kardiovaskularnim
onemocnénim. Na$i pohybovou aktivitu béhem dne muze ovliviiovat mnoho faktorti, naptiklad
socialni kontext okoli, ve kterém Zijeme, nebo typ zastavby a lokalita bydlisté. Pohybova aktivita
se Casto popisuje jako veskery pohyb, pii kterém vznika svalova kontrakce. Béhem ni vzriista spotieba
energie organismu. Je prokdzano, ze pravidelna pohybova aktivita zlepSuje zdravotni uroven,
spolu se kterou roste i zivotni troven. Pfi dobrém zdravi se mizeme dozit delsiho véku i se udrzovat
v dobré psychické kondici. Je dobré nepodcenovat nedostatek pohybové aktivity a pravidelné
se pohybovat. Bez ohledu na vék je vzdy lepsi zafadit néjaky pohyb navic pro dobro nasSeho zdravi

(Konigek, 2017).
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Pohyb s sebou pfinasi Siroké spektrum dalezitych benefitl. Spolu srozvojem technologii
a modernich vymozenosti jako je televize, pocita¢ nebo telefon jsme se naucili pohybovat velmi
omezené. Nejvice zasazena je pfedevSim mlada generace, a to déti a dospivajici. Pohybové aktivity
jsou dobré pro stmelovani kolektivu a tvorbu kamaradstvi, ale jelikoz se dnes vétSinou vytraci
do anonymnich obrazovek v jednotlivych domacnostech, ptichazi déti o dulezitou formu socializace.
Zaroven pak postradaji pravidelné nadvyky pro pohyb, coz vede k nardstu obezity u malych déti. Pokud
nejsou déti vedeny k pravidelné pohybové aktivité jiz jako malé, velmi t€Zko se pak odhodlavaji

k vystoupeni z komfortni zony (Konicek, 2017).

Je prokazatelné dolozeno, ze nedostatek pohybové aktivity zplisobuje mnoho zdravotnich
komplikaci a snizuje Grovenn celkového doziti. Ro¢n¢ umird pomérné velky pocet obyvatel svéta
v dtsledku pohybové necinnosti. Vét§ina pacientli zemie na pridruZzené nemoci jako diabetes mellitus
druhého typu, kardiovaskularni onemocnéni ¢i nadvahu. WHO poukazuje na data, podle kterych

je pohybova inaktivita ¢tvrtym nejcastéjSim rizikovym faktorem celosvétoveé imrtnosti (Rubin, 2018).

Pohyb a jeho kladny vliv na na$ organismus je neoddiskutovatelny. Pohybova aktivita ndAm pomaha
udrzovat sviij organismus v dobré kondici. Diky pravidelnému zatéZzovani kosti dochézi ke stimulaci
jejich obnovy. Pii reakci na zatéz se prestavuje kostni tkan a dochazi ke zvySenému ukladani
mineralnich soli v mezibunéénych prostorech. Jedinec vykonavajici pravidelnou pohybovou aktivitu
tak ziska kvalitn€j$i hustotu kostni tkané nez ten, ktery nevykonava zadnou pohybovou aktivitu. Diky
pohybu se v téle zpeviuji také Slachy, Gpony a vazy, ¢imz se télo stava odolnéj$im proti pfipadnym
zranénim. Z toho lze vyvodit, Ze pravidelna pohybova aktivita plsobi jako prevence riznych

patologickych jevi, naptiklad podvrtnuti kloubti, zZlomenin nebo osteoporézy (Seflova, 2013).

Pro spravny vyvoj dospivajicich je pohyb velmi dilezity, jelikoz prispiva ke spravnému dusevnimu
a socialnimu rozvoji. Muze vSak byt problematické urcit, jaka mira pohybu je spravna. V poslednich
desetiletich vznikla fada doporuceni, ta vSak poukazuji na minimalni hodnoty zatiZzeni. S pohybem
je spojeno celé télo a diky pohybové aktivité si rostouci organismus spravné rozviji fyziologické

organové soustavy (Rubin, 2018).

Spolu s lepsimi vlastnostmi pohybového aparatu rozvijime diky pohybu také dalsi struktury a ¢asti
naSeho organismu, napfiklad dychaci systém. Pfi aktivitdch vytrvalostniho charakteru roste hodnota
VO,Max, ktera je stéZejni pro nas vytrvalostni vykon a udava maximélni spotfebu kysliku (Seflova,
2013). Spolu stémito benefity se také zlepSuje celkovy objem plic a snizuje klidova dechova

frekvence.

Srdecni Cinnost také pifiznive reaguje na zatéz organismu. Pfi vytrvalostnim zatizeni se aktivuje
systolicky objem a minutovy objem srde¢ni. Srdecni sval se po takové aktivité adaptuje na tyto

podminky, takZe bude celkové vykonn&jii a dokaZe snaz vykonavat svou aktivitu (Seflova, 2013).
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Pravidelny pohyb zlepsi stav svalové hmoty a praci svali. Svalstvo se piizplsobi pravidelné zatézi,
dojde k nartistu svalové tkané a jejimu lepSimu prokrvovani, svaly se budou adaptovat podle druhu
vykonavané zatéze. Z jiz zminéného se da usuzovat, ze budeme schopni Iépe vykonavat pohybovou
¢innost. Budeme méné unaveni a dokazeme dosahovat lepSich vykond. Spolu se svalovou soustavou
se rozvine 1 nervova soustava. Zlepsi se koordinacni schopnosti, a to diky lepsimu vykonu autonomni

nervové soustavy (Seflova, 2013).

V navaznosti na fyzicky rozvoj celého téla nelze opomenout ani zlepSeni psychického stavu.
Béhem pohybu dochazi k dobrému emocionalnimu naladéni ¢loveka, zejména diky nékolika faktortim.
Prvotné se snizuje psychicky stres. Pokud se pravidelné hybeme, ziskdvame také vlastni sebedivéru,
diky niz se snaze zbavime uzkosti, nepiijemnych pociti a dalSich obav. Pfi pravidelné pohybové
aktivit¢ zvySuje mozek produkci neurotransmitert, diky niz dochézi k pocitove lepsim staviim. Mozek

dokaze produkovat vice endorfint, které p¥inasi pocity radosti a euforie (Seflova, 2013).
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3 Béh

Chize i béh jsou nedilnou soucasti piirozeného zivota ¢loveéka. Dikazy o tom jsou jiZ na mnoha
praveékych malbach, kde jsou nasi pfedci vyobrazeni. Béh byl vyuzivan v pozdéjsich dobach nejen

pro lov a pteziti, ale také pro rychly pfenos informaci, ¢imz ziskal dalsi vyznam.

Prvni b&Zzecké zavody se konaly ve starém Recku a Egypté. Prvni olympijské hry byly usporadany
vroce 776 pt. n. 1. a s pfibyvajicim Casem jejich vyznam rostl a silil. Vitéz byl velmi ocetlovany
a vazeny. B¢h byl za¢lenén mezi hlavni discipliny antickych her. Pentatlon obsahoval pét disciplin,
jejichz soucasti byl zapas, beh, skok, hod diskem a hod o$tépem. Zprvu byl zatazovan pouze bch
na jeden stadion, ktery métil 192,27 m. Pozd¢ji se pridal beéh na dva stadiony dlouhy 720 m. Bézci

zavodili na pisCité draze a bosi (Caltova, 2018).

Utlum rozvoje b&hu jakozto sportovniho odvétvi nastal po padu antickych impérii. Sportovani jako
celek bylo spiSe zavrhovano, jeho navrat piiSel az kolem 17. stoleti v Anglii. O béh a béZzecké zavody
postupné zacinal byt vétsi zajem a prosazoval se do popiedi. Zprvu §lo spiSe o zavody delSiho
charakteru. Koncem 19. stoleti se zacinaji objevovat narodni atletické federace v evropskych zemich,
diky nimz se urCuji a ukotvuji pravidla bézeckych zavodu (Caltova, 2018). Olympijské hry
se obnovuji na konci 19. stoleti, béh byl jejich nedilnou soucasti. Dnes je béh oblibenou disciplinou

a vystupuje do poptedi popularity i mezi rekreacnimi sportovci (Caltova, 2018).

3.1 Aktivace organismu pred béhem

N4

Pokud se poradné ptipravime na beh, dokdZzeme tim uspésné a efektivné eliminovat nezadouci pocity.
Je dobré rozcviCovat celé télo, nejenom pouze partie, které namahame nejvice. Pro budouci bézecky
vykon je nejlepsi se rozcvicit pravé béhem. Je potieba zacit pomalym béhem, diky kterému se vice
prohfejeme, prokrvime své svaly a zmobilizujeme klouby. Diky dobrému rozcviceni se pfipravi

na zateéz také zbytek organismu (Peri¢, Dovalil, 2010).

Po tvodnim rozhybani je nezbytné se kvalitné protdhnout. Strecink pfipravuje télo také na bézecky
vykon. Protazeni stimuluje svalovy aparat a predchazi zranénim a nepiijemnym pocitim pfi béhu.
U protahovani je dobré myslet i na kloubni pohyblivost a vyuzit rizna kloubné-mobilizacni cviceni.

(Peric¢, Dovalil, 2010).
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Po zahfati a rozcviCeni mizeme zafadit atletickou abecedu. Ta slouZi pfedevsim ke zlepSeni
koordinace a mobility pied vykonem a posiluje svalové partie, které vyuzivame pravé pii bchani.
Toto cviceni se sklada z nékolika prvki. Lze zatadit pfedkopavani, zakopavani, skipping, koleso, cval
stranou, odpichy, liftink a klus posko¢ny stranou. Vseobecné je dobré vyuzit celou paletu cvika
z abecedy. Jednotlivé cviky miizeme rizné proménovat podle aktudlni chuti pred béhem (Jefabek,
2008).

Na zavér rozcvicky se hodi zafazovat rovinky. Mizeme je ve zkratce popsat jako kratky a rychly
beéh. Rovinky pfipravuji té€lo na dalsi béZeckou zatéz, zaroven formuji a upeviiuji nas bézecky styl.
Rovinky, jak jiz nazev napovida, béhame po rovinatém tseku. Jejich délka se pohybuje zhruba kolem
100 metrt. Toto cviceni mizeme zafadit pfed kazdou rozcvickou, nejen pied tréninkovym b&hem,
ale i pfed ostrymi tempy ¢i zavody. Rovinky se béhaji svizné, neni Zadouci u nich sprintovat
ani vyklusavat. VétSinou odpovidaji intenzité zhruba 90% z naseho maximalniho vykonu. Rovinky lze
rozdélit na stupiiované a konstantni. U stupiiovanych mtZzeme zacit volnéji a postupné zrychlovat,
zatimco pfi konstantnich drzime zhruba stale stejné tempo. Mezi témito kratkymi Gseky miZzeme
vyuzit pauzu pro chlizi zpét na start, popiipadé mizeme zvolit klus, priCemz délka odpocinku
je variabilni. Také pocet rovinek je velmi individualni. Obecné plati, Ze bychom se pii rovinkach

nem¢éli vycerpat, nybrz bychom méli byt pfijemné naladéni na dalsi ¢ast tréninku (Jéfabek, 2008).

3.2Prizpisobeni béhu v ruznych ¢astech terénu

BéZecka technika je velmi dulezita. Elitni atleti maji ¢asto velmi efektivni a vytfibenou techniku
behu. K tomu, aby byla perfektné zvladnuta technika, je tfeba ji neustale trénovat. Pomoci si miizeme
riznymi béZeckymi a odrazovymi cvi¢enimi. Je velmi dobré zatazovat pravidelné do naseho béhu
atletickou abecedu a rovinky. Dnes jiz miZzeme zatadit také rozbor videozaznamu béhu, pii kterém
1ze rozebrat jednotlivé faze béhu, a to od odrazu az po doslap. Technika béhu a spravny styl vyzaduje
¢as a dlouhodobou snahu. Je tfeba mit také na paméti, ze kazdy Clovek je individualni, tudiz kazdy

bézecky styl se bude projevovat jinak (Caltova, 2018).
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Idealni a efektivni technika pisobi lehce. BéZec se pohybuje plynule a uc¢inné vyuziva hybnost
svého téla. Jedna se o souhru téla od hlavy az po Spicku nohy pii dopadu. Obecné plati, Ze by hlava
meéla byt v prodlouzeni téla. Horni koncetiny by mély byt uvolnéné a mély by svirat pravy thel v lokti.
U vytrvalostnich bézct si mizeme Casto vSimnout, Ze maji paze ohnuty vice a sviraji tedy mensi
uhel — béh na delsi vzdalenost je takto mén€ narocny. Dlané by mély byt volné, ne zatnuty v pést.
Pii béhu se ma bézec vyvarovat kroutivému pohybu v ramenou, panev by méla byt v popiedi, dopad
chodidla by m¢l smétovat pres predni Cast. Velky problém nastava v momenté, kdy byl jiz zafixovan
Spatny pohybovy navyk. Je pak velmi komplikované zazity stereotyp pieucit na spravné provedeni.
Pro pteuceni lze vyuzit rGzné posilovaci a protahovaci cviceni, kterd eliminuji Spatnou techniku

(Caltova, 2018).

Bézecka technika by se méla idealné pfizptisobovat aktudlnimu profilu bézecké trati a rychlosti
béhu. Velkd zmeéna techniky nastane pfi b&hu v Clenitém terénu, pokud se bézec pohybuje
do prudkého kopce, traverzem, z kopce, nebo je nucen prebéhnout n&jaky lesni porost. Pii takovychto
zmenach terénu je velmi dilezité prizplsobit sviij bézecky styl. Pti zavodech i naopak pii vyklusavani

po tréninku jsou vyuzivany rozdilné styly behu a frekvence krok.

Obecné plati, ze ¢im vice je kopec strmy, tim vice je potfeba zkratit krok a cupitat kratkymi kricky
frekvencné vpred. Velmi dulezita je prace pazi, ktera dokaze pohyb do kopce znac¢né€ usnadnit. Pro béh
z kopce je dilezité davat pozor na doslap chodidla. Casto hrozi zvrtnuti, zvIasté pii nestabilni a ¢lenité
plode. Pohyb zkopce mize byt stejné naroény jako pohyb do kopce. Cim prudsi je béh zkopce,
tim vice je tfeba zkracovat krok, a to nejen kvlli niz§imu =zatizeni pohybového aparatu,

ale také pro lepsi koordinaci téla a piipadné rychlé reakce pred uklouznutim.

3.3 Formy béhu

Jelikoz je béh pomérné individudlni aktivitou, ma mnoho forem. Je dulezité si uvédomit svou
vykonnost a neprecenovat ji. Pokud budeme s béhem ¢i sportovnimi aktivitami zacinat, je vhodné
se podivat na nejnizsi, zacateCnické zatizeni. Pozdé&ji pii pravidelném tréninku se budeme posouvat
k vy$§im intenzitam a mnohem lep§im vykontm. Ve svych zacatcich je dobré zacinat kondi¢ni chizi,
pii které ziskame zakladni kondici a vytrvalost. Pozdéji se muzeme diky postupnému zlepSovani
posunout pies severskou chiizi, jogging, vykonnostni béh aZz k zdvodnimu béhani. VSe vyzaduje
trpélivost a spravny piistup. Pokud bychom piecenili své sily, miizeme si misto zlepSovani naseho
zdravotniho stavu uskodit. Je na misté zvolit si spravné sestaveni bézeckého a kondi¢niho tréninku,

které bude odpovidat nasi vykonnosti (Tvrznik, Soumar, 2012).
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3.3.1 Kondié¢ni chuze

Pokud je pocateéni vykonnost jedince na minimalni Grovni, je dobré zainat nejjednodus$im
pohybem, ktery je ¢lovék schopen vykonavat del§i dobu bez pferuseni. Chiize je pro lidstvo
nejpiirozenéj$i pohyb. Oproti béhu je technicky jednodussi a nevyzaduje letovou fazi, kdy jsou obé
nohy na kratkou chvili odlepeny od terénu. Ztoho vyplyva, Ze jedna noha ma vzdy kontakt
s podlozkou. Diky méné namahavému pohybu se sndze vyhneme pocate¢nim negativnim pocitim
z nedostate¢ného vykonu ¢i prilisného zatizeni. Chlize je vhodna také ze zdravotniho hlediska.
Je velmi Setrnd pro nd$ pohybovy aparat, nezatézuje tedy pfiili§ napiiklad kolena, kycle, pateft.
Pti jednotlivych dopadech nedochazi k tak pfiliSnym otfesim. Chiize také nabizi moznost rozdéleni
intenzity. Pro kondi¢ni chlzi zafazujeme vys$si intenzitu pohybu. Pii vétsim Usili chiize se zacina
projevovat vétsi rozsah pohybu, frekvence pohybu se také zvysuje. Diky témto narokiim na rychlejsi
tempo bude organismus lépe posilovat kardiovaskularni systém. Pfi kondi¢ni chlizi dochazi také
k efektivnimu stimulovani energetického vydeje a zvySenému spalovani tuki (Tvrznik, Soumar,

2012).
3.3.2 Severska chuze

Tento druh pohybu je oproti kondi¢ni chiizi vice efektivni, jelikoz vyuziva pomocnych holi, které
odlehcuji dolnim koncetinam. Celkové pfi tomto pohybu sportovec zapojuje $irsi spektrum svalovych
skupin, coz ma za nasledek vys§i naroky na spotfebu energie a zvySeni tepové frekvence. Pohyb
pti sbihani z kopce i pohybu do kopce. Hole slouZzi pro lepsi stabilitu a oporu béhem sportovani. Diky
jejich vyuziti pohyb piipomina vice bézecké lyZovani. Pfi tomto pohybu dochazi k posileni nejen
dolnich koncetin, ale také horni casti téla. To je velmi vyhodné nejen pro sportovni zacateCniky

(Tvrznik, Soumar, 2012).
3.3.3 Jogging

Tento nazev vychazi z anglictiny a znamenal stfidani pomalého béhu a klusu s chiizi. Dnes tento
vyznam zahrnuje i pomaly, kondi¢ni béh. MlUzeme ho také nazvat rekreacnim béhem. V minulosti

jej vyuzivali hlavné€ indiani pfi lovu a na dalekych vypravach (Tvrzik, Soumar, 2012).

Do poptedi se dostal jogging v Sedesatych letech 20. stoleti, a to pfedevsim diky velkému
propagatorovi Arthuru Lydiardovi. Jeho cilem bylo dosazeni lepsi bézecké a psychické kondice,
zdravi, a hlavn€¢ radosti z pohybu. Jeho myslenka pfivedla a stale pfivadi mnoho lidi k pohybu,
predevSim bézeckym aktivitam. Jogging se nasledné pfesunul na kontinent Severni Ameriky,
po kratké dobé se dostal i do Evropy. VSude po svété si ziskava své nadSence a podporovatele. Spolu

s ristem popularity se jogging dostdva do hledacku sportovnich atletickych trenért a Iékari.
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Jednim z jeho podporovatelti byl i zakladatel dnes jiz legendarniho kondi¢niho testu Kenneth H.
Cooper. Coopertv test se sklada z béhu na dvanact minut, pii kterém se pocitd ub&hnuta vzdalenost.
Lékati pozdéji prokazuji kladny vliv joggingu na zdravi kazdého béZce. Specialné je jogging vhodny

pro zacinajici béZce a pro osoby s vyssi t€lesnou hmotnosti (Tvrzik, Soumar, 2012).

Pro jogging je typicka kombinace nizké a stiedni intenzity. Dulezita je hlavné plynulost. Vzdy
je doporu¢eno kombinovat béh s chiizi. Pfi nizkém zatizeni a del$i dobé trvani se také projevuje
intenzivni spalovani tuki. Casta chyba zagateénikil se projevuje precenénim sil, kdy sportovei zafadi
prili§ narocnou zat€z. Spravné rozvrzeni tempa a vhodné zvolena zatéz je klicova pro spravny posun
vykonnosti kazdého bézce. Pfi joggingu mlze jedinec riizné volit zat¢Z podle moznosti svého
organismu. V prvni variant¢ mize bézet, dokud mu bude béh komfortni, a poté piejde do chiize. Tuto
variantu kombinuje po celou dobu sportovni aktivity. Druhé varianta pracuje s casovym rozpolozenim.
Pii té si sportovec zvoli Casové intervaly pro optimalni, spravné rozpolozeni zatéze (Tvrznik, Soumar,

2012).
3.3.4 Kondic¢ni béh

Je vhodny pro jedince s dostate¢né rozvinutou kondici pro véts§i moznou variaci intenzit. Jejich télo
se jiz zvlada adaptovat na pfimefenou sportovni zatéZz a mizou si vybrat z §irsi palety variant zatizeni.
V kondi¢nim b&hu je mozno zafazovat téméf klasické bézecké tréninky. Bezci v této kategorii jsou
schopni absolvovat bézecké useky ¢i fizeny fartlek. Celkové jde vSak potad o primarni rozvoj zdravi
a kondice. Béh je stale hlavné zabavou, odreagovanim s cilem udrzet se v dobrém fyzickém stavu.
V této kategorii se zacina vice uplatiiovat systematika bézeckého tréninku, aktivity na sebe navazuji
ajsou sestaveny podle fyziologickych parametri. Sportovei v této kategorii se jiz beéhem bavi

vvvvv

Soumar, 2012).
3.3.5 Vykonnostni béh

Bézecky trénink je pfi vykonnostnim bcehu sestaven podle striktnich pravidel. VyuZzivaji
se jiz vSechny metody tréninku od nejdelSich béhti po rozvoj maximalni rychlosti. Diraz je kladen na
zlepseni fyzického vykonu — tomu je uzplsoben téméi kazdodenni trénink. Pti vykonnostnim béhani
jiz trénink zabere pomémé hodné¢ Casu. Trénink je rozdé€len na tréninkovy rok, jehoz vrcholem jsou
vybrané dilezité zavody. Bézci této kategorie se zajimaji o vysledek, nespokoji se jen s ubéhnutim
trati. Chtéji, aby jejich pohyb k né€emu sméfoval, a maji zdjem se vykonnostné posouvat. To s sebou
nese urcita rizika ohroZeni zdravi, nebot’ v této kategorii jsou vyuzivany vysoké tréninkové davky.
Spolu s naro¢nym tréninkem je tfeba si Casto vytyCit priority, jelikoz béh zabird mnoho casu.

Ten nam pak miZze chybét pti dalSich povinnostech v zivoté (Tvrznik, Soumar, 2012).
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3.3.6 Zavodni béh

V této kategorii se nachazi predevsim béZci-profesionalové. Soustfedi se pouze na vykon a jejich
ambice sméfuji k republikovym a svétovym zavodim. Trénink mtiZe probihat i nékolikrat denné.
Jednotlivé faze na sebe presné navazuji a je zde zapojena i $ir$§i odborna péce v podobé maséri,
sportovnich 1ékait, fyzioterapeutti a dalsich. Casto se kolem b&zci tohoto formétu shlukuji celé
realizaCni tymy, které maji za cil posunout sportovce co nejvys a umoznit mu pokud mozno nejlepsi
tréninkovy a vykonnostni rist. Bézec se pak mtiiZze rovnat t€m nejlepSim v oboru. V této kategorii jsou
bézci Casto placeni a jejich hlavni pracovni néplni je pravé sport. Zavodni béh jiz neni zaméfen
na udrzeni dobré zdravotni kondice, nybrz sméruje za vykonem. To se miiZe negativné projevit béhem
¢asu u mnoha bézct. Jejich pohybovy aparat je ke konci kariéry ¢asto pomérn¢ poskozen (Tvrznik,

Soumar, 2012).
3.3.7 Trail running

V posledni dobé se hojn€ rozviji rizné trail runningové zavody. Pohyb v pfirod¢ nabyva znovu
na své hodnoté a lidé se radi vraci do piirody. Ptirodni krajiny nabizi pro b¢h neskute¢né¢ mnoho
variant a moznosti. Trail running je sport, ktery se odehrava ve venkovnim prostredi. Jak jiz nazev
napovida, kombinuje se zde bch a turistika. Cilem je poznévat nové okoli a uzivat si jeho vyhledy

a krasy. Toto odvétvi béhu mize zahrnovat Siroké spektrum disciplin. Ty dohromady hlavng spojuje

Vv

Trend trail runningu roste od devadesatych let 20. stoleti. V poslednich letech zaziva velky posun
diky poctu zemi, které se zapojuji do soutézi, takze se informovanost o tomto stylu béhu prohlubuje.
Odhadem se tomuto sportu vénuje zhruba 20 miliond lidi po celém svété. Organizace ITRA
(International Trail Running Asociation) byla zaloZena v roce 2013 a jejim cilem je propagovat b&h
na pfirodnich tratich po celém svété. V roce 2015 byl tento druh b&hani zafazen mezi atletické

discipliny (World Athletics, 2020).

Prvni zavody tohoto typu, Dipsea Trail Race, se konaly v Kalifornii. Do Evropy se tento druh
zavodi dostava oficialné az vroce 2003. V poslednich letech dochazi k velkému rozmachu
trail runningu na asijském kontinentu a vjizni Americe. Jelikoz je vlivem rozdilného reliéfu
a pfevySeni nemozné porovnavat Casy jednotlivych trati, bylo vymysleno kritérium hodnoceni

jednotlivych trati podle vynalozeného usili (Word Athletics, 2020).
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4 Motivace k béhu

Motivace je stéZejni pro jakykoliv vykon, at’ uz jde o vykon pracovni, nebo sportovni. Velmi zalezi
na naSem vnitinim rozpolozeni a motivaci, kterou mame pro splnéni dané¢ho ukolu. Ne nadarmo
vysledky. Tak jako neztloustneme za tyden, nebo neztratime nasi béZeckou formu, tak ani béhem

tydne se nase vysledky neposunou raketove vzhtiru.

Psychika prokazatelné ovlivituje nas§ vykon a reakce pred i béhem pohybové aktivity. Velmi Casto
se pohybova ptiprava podceiiuje. Pokud se naucime pracovat s emocemi, vyhneme se moZnym
nezadoucim pfedstartovnim stavim. Tyto stavy jsou velmi individuadlni a zavisi na povahovych
rysech. Postupem cCasu jsme schopni se adaptovat a eliminovat nezddouci pocity na minimum.
Predstartovni stavy miiZzeme rozdélit na tii hlavni ¢asti. Prvni je stav nepfimétfené aktivace, ktery
se projevuje piedstartovni nervozitou. Casto se miize vyskytnout i agresivita, ties &i absence jemné
motoriky. Béhem tohoto stavu se vyskytuji kieCovité pohyby a zvySend drazdivost. Tento jev
se projevuje predevsim u rychlostnich disciplin. Pfi druhém typu predstartovnich stavii se mizeme
setkat s apatii. Jsme Casto velmi uvolnéni, nemame pied béhem pfili§ velké ambice, mnohdy
nedavame na startu pozor a je mozné pozorovat velmi silnou pasivitu. Svaly maji povétsinou snizeny
tonus. Jako tfeti typ se mize dostavit optimalné zvySena aktivace. Lze hovoftit o idealnim rozpolozeni
pied zatézi. Projevuje se kladnym a vyrovnanym postojem, béhem kterého je nase vnitfni napéti
spravné nastaveno. Pfi tomto stavu citime pocit soutézivosti a mirné agrese, kterd vSak neovlivituje

negativn¢ nase reakce (Peri¢, Dovalil, 2010).

Casto se miizeme ve fazi za¢inani dostat do nepiijemného stagnujiciho bodu, ve kterém budeme
vymyslet a hledat nejriznéjsi divody, pro¢ nejit béhat. Podle vyzkumi az 90 % dotazanych uvadi
divody, které jsou spiSe problémem pohodlnosti. Velmi duleZité je rozhodnuti zaéit, navazat
na pravidelnost opakované zatéze a vytrvat. Ne vzdy se muze dostavit kladny vysledek hned
po prvnim b&hu. Vétsinou neni prvni béh plny euforie a nadSeni. Casto mame pocity vy&erpani
a marnotratnosti z vysledku, proto vétSina zac¢ate¢niki s béhem brzy konéi. Je tieba udrzet svou silnou
vuli a nebat se prvnich nepifijemnych pokust. Po zisku minimalni kondice se jiz dostavuji pocity

radosti a euforie z vysledku, proto je tfeba idedlné zvolit spiSe krat$i zatéz a niz$i tréninkovou

intenzitu (Tvrzik, Soumar, 2012).

Nezadouci mentalni stavy se daji ovlivnit riznymi aktivitami a pozitivnim myS$lenim. Pfed béhem
organismus ovlivituje mnoho faktorti: od pfijemné hudby, ktera mize motivovat, nebo naopak
uklidnit, po rizna dechova cvieni. Pro utlumeni nezddoucich stavii se vyuziva pomalé a hluboké
dychani, které ma za nasledek celkové zklidnéni. Kratsi a efektivnéjsi nadechy a vydechy naopak

pusobi velmi dobfe na apatické stavy. K lepsi adaptaci na zatéz mulze pomoci rozcviceni.
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Pro zklidnéni ptedstartovni pfemotivovanosti je vhodné vyuzit statické rozcviceni a pomalejsi pohyby.
Rychlé a §vihové pohyby budou plisobit na télo spise aktivacné. Velky vliv na mentalni rozpolozeni
maji také jiné osoby. V ptfipadé sportovcl to mize byt trenér, u rekreacnich bézcli se mize jednat

o jakoukoliv osobu, ktera je bézci blizka a ma na néj pozitivni vliv (Peri¢, Dovalil, 2010).

Je dobré stanovit si realné cile béhu, zacit pomalu a postupné. Nejdiive mit radost z pfekonané kratké
vzdalenosti, nebo prvniho vybéhnutého kopce bez zastaveni. Je tfeba se béhem bavit, pomalu
se posouvat a nepiecenit svoje sily, jelikoZ pii nezdaru ¢asto nejsme motivovani na dalsi bézeckou
zat¢z. Je velmi piihodné absolvovat trénink ve dvojici €i skupin€. Pokud sdilite stejnou zatéz, donuti
vas to vytrvat se svymi spolubézci. Spolecné se pak miZete motivovat a podporovat pii krizovych
chvilich, které mohou nastat béhem sportovani. Sportovni aktivitu bychom neméli pterusovat,
pti velké tinavé prejit do chiize, ale nezastavit se, a to nejen zdidvodu prochladnuti, ale i kvili
efektivnosti tréninku. Je dobré se snazit drzet stale stejné tempo, které nas nauci rozvrhnout si dobie
sily po celou dobu pohybové aktivity. Dale je vhodné dodrzet odstup béhu od hlavniho jidla, abychom
se pii aktivité necitili tézci a neméli podrazdény zaludek. Vybornym pomocnikem je naplanovani trasy
dopfedu. Diky tomu se mizeme zamyslet nad narocnosti trat¢ a jejimi moznymi krizovymi body.
Kdyz se na n€ psychicky 1épe ptipravime, sndz se nam bude v prub&hu tréninku reagovat na pripadny
diskomfort a béZecké vycerpani. Vedeni tréninkového deniku podava piehled o evidenci zatéze, diky
které lze predejit pretrénovani. Hlavni je se béhem bavit, pfekonavat rizné mety, zapolit s kopci, najit

v ném zalibeni (Tvrzik, Soumar, 2012).

25



5 Kam jit béhat

Pokud spravné zvolime obleceni a obuv, mizeme b&hat v jakémkoliv terénu po cely rok. V pripadé
nevyhovujicich aktualnich klimatickych podminek mizeme v dne$ni dobé vyuzit i bézecké trenazéry,
které jsou hojné dostupné nejen v posilovnach. Ne vsechny vSak potési, Ze stoji stale na stejném miste
a musi koukat do zdi nebo na televizni obrazovku. Béh na pasu s sebou pfinasi také problém
s nedostate¢nym proudénim vzduchu, pti kterém se t€lo vice poti a prehiiva. Velkou vyhodou pii béhu
na bézeckém pasu je ukazatel primérného a aktualniho tempa, které jsme nuceni pfi rychlosti pasu

dodrzet. MiiZeme se pak naucit mnohem lépe udrzet tempo (Tvrzik, Soumar, 2012).

Pokud nechceme zvolit béh na bézeckém trenazéru, volime béh v pfirod€, nebo méstské zastavbe.
Béh v zastavbé hrozi moznou kolizi s chodci a piipadnymi zranénimi, stejn€ tak vdechovanim zplodin
z vyfukovych plynti automobili, které zatézuji organismus a mohou vést ke vzniku respiracnich
onemocnéni. Naopak vyhodou pohybu v méstské zastavbé je osvétleni ¢i motivace v podobé

kolemjdoucich, pfed kterymi béZec nepterusi beéh (Tvrzik, Soumar, 2012).

Me¢sto nabizi také moznost vyuziti atletického stadionu, na kterém lze v piipadé absence
sportovnich hodinek ¢i mobilniho telefonu optimaln¢ zméftit ub&hnutou vzdalenost nebo vyvinutou
rychlost. Je vSak potieba pocitat s omezenimi v podobé oteviraci doby ¢i obsazenosti stadionu
riznymi sportovnimi a atletickymi soutézemi. Ob¢é meéstské varianty maji své vyhody i nevyhody

(Tvrzik, Soumar, 2012).

Tvrda podlozka muze casto zatézovat béZecky aparat vice, nez mekéi podlozka v prirodé.
Na mékkém povrchu, ktery je pro nas organismus a pohybovy aparat prirozenéjsi, se muzeme 1épe
psychicky uvolnit. Pti béhu po loukach, polich ¢i napiimo lesem se nevyskytuje zadny ruSivy element
jako ve mésté, proto se bézci mohou soustiedit pouze na sviij vykon. Spolu s pohybem na mékkém
povrchu vSak roste riziko urazti v disledku uklouznuti na podmacené podlozce ¢i kotenech

(Tvrzik, Soumar, 2012).
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6 Projekt béZecké trasy v Jablonci nad Nisou — MSeno

Lokalita Jablonce nad Nisou nabizela vyhodné podminky pro vytvoteni znacenych trati pro bézce.
V mistnim okoli se nachazi Clenity terén s hustou siti komunikaci a vyhled, a ziroven zde les
navazuje na meéstskou zastavbu, takze potencidlni bézci to nemaji daleko na start bézeckych trati.
Soucasné jsou trat¢ nedaleko BéZeckého a lyzatského aredlu Bfizky, mohou je tedy pfipadné vyuzit

i sportovni druzstva.

Cely projekt nevznikal lehce. Rozmyslet a navrhnout bézecké traté¢ vyzadovalo velkou znalost
mistniho terénu. Zalezelo na co nejvhodnéjSim vybéru vyuziti péSin a cest. Zaroven zisk informaci
a povoleni byl zdlouhavy a naro¢ny. NiZze bude popsan cely proces tvorby bézeckych trati vcetné

casové i financni rozvahy.

Cile pro vytvoreni projektu

Cilem bakalatské prace bylo vytvorit béZecky aredl, ktery by obsahoval né€kolik bézeckych okruhti
rizné narocnosti a délky. Od nejjednodussiho okruhu, ktery zvladnou i malé déti na odrazedlech, kole,
bézec. Okoli Jablonce nad Nisou bylo vybrano, jelikoZ se jedna o pomérné sportovni mésto s piimou
navaznosti méstské zastavby na lesni plochu. Druhym aspektem byl také ¢lenity terén, ktery umoznuje

splnit pozadavky vSech naro¢nosti okruht.

V prvni fadé bylo dulezité vytycit vzdalenosti a rozsah plochy pro bézecké traté. Bylo rozhodnuto
vyuzit ¢ast lesa mezi méstskou ¢asti MSeno nad Nisou a obci Jindfichov. Autor prace se primarné
chtél vyhnout ptebéhiim bézch pies silnici, coz mlze byt rizikové, zvlasté¢ na horach a v pfipade

nepiiznivého pocasi.

Ziskéani potiebnych znalosti o terénu bylo ¢asové narocné. Traté se mohou zakreslit pfimo do mapy
od stolu, cileny vysledek vSak nemusi byt tak kvalitni, proto bylo potfeba vyuzit vice mapovych
podkladti. Nejvice bylo pracovano s mapovym podkladem z internetového portalu Mapy.cz. Dale autor
vyuzival mapu pro orientacni béh, ktera nabizela velkou podrobnost hustoty mistnich komunikaci

i kvalitni pfehled o prichodnosti riznych lesnich porostt.
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Obrazek 2:Vytez z oblasti trati.
Zdroj: Mapy.cz

Po ziskani znalosti o terénu, hustot¢ komunikaci, cest a peSin bylo mozné postoupit k dalsimu
bodu, a to testovani trati. Zprvu byly vybirany pasaze, které piisobily zajimavé, postupné dochazelo
k jejich zakresleni do mapy a ptipojily se k nim dalsi potencialni Casti traté. Ne vzdy se podafilo zvolit
vhodnou pasaz. Bylo nutné zohlednit ostré zatacky a zmirnit prudka stoupéni pro co nejlepsi prozitek
z béhu po znacenych tratich. Nékteré okruhy se tvofily 1épe, jiné vyzadovaly dislednéjsi planovani.

Po celou dobu se zaznamenaval Cas straveny v lese.

Tabulka 1 niZe popisuje ¢asovou naro¢nost poznavani terénu a planovani bézeckych trati. Celkové
autor prace nab¢hal a nachodil pii zkoumani a tvorbé bézeckych tras pres 238km a v lese stravil kolem
24 hodin cistého casu, pricemz lokalitu navstivil sedmnactkrat. AZ po tomto procesu se podafilo
vytvofit idealni trailové traté. Je dulezité zminit, zisk znalosti také diky absolvovani n€kolika zavodi

v orienta¢nim bé&hu, které prehled o terénu ulehcily.
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Tabulka 1: Casovy rozvrh prizkumu v terénu.

Casovy rozvrh priizkumu terénu

Bfezen
Duben
Kvéten
Cerven
Cervenec
Soucet:

Potet km (b&h/chize) Casova néroénost minuty  Pocet navitév oblasti

70,3
33,5
61,6
35,2
38,3
238,9

Zdroj:vlastni tvorba.

425
193
415
168
240
1441
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7 Vyuziti mapovych podkladi

Bez efektivniho vyuziti mapovych podkladi by projekt nemohl vzniknout. Velkou pomoci
byl online portal Mapy.cz a také program pro kresleni map pro orientacni béh OCAD. Kombinace

téchto dvou programti umoznila nejlepsi a nerychlejsi zpracovani v co nejptesnéjsi kvalité.

7.1 OCAD

Jde o program pivodné vytvofeny pro tvorbu map pro orienta¢ni béh a naslednou stavbu
béZeckych trati pro orienta¢ni sporty. OCAD zadal vznikat ve Svycarsku v roce 1988, jeho tviircem
byl Svycarsky programator Hans Steinegger. Postupem ¢asu se program posunul do povédomi
vefejnosti a diky intuitivnimu a snadnému ovladani ziskal své ptiznivce. OCAD se rychle vyvijel
astal se velmi praktickym nastrojem pro tvorbu map. V soucasné dob¢ je dostupny v mnoha
sveétovych jazycich. Vyuzivaji jej hojné¢ nejen orientacni sportovci, ale i Siroké spektrum
kartografickych i topografickych instituci v€etné zeméméticskych ufadt. Verzi vydani programu
OCAD je mnoho. Pro tvorbu bézeckych trati se pouzily verze OCAD 9 a OCAD 10, které byly plné

dostacujici pro tuto praci.

7.2 Mapy.cz

Mapy.cz jsou velmi oblibenou mapovou aplikaci, kterda umoziuje i mobilni verzi. Zobrazuji hlavné
Ceskou republiku a jejich mapovy portal je velmi jednoduchy, piehledny a intuitivni. Kromé
zobrazeni a zvyraznéni aktualn¢ potiebnych informaci umoznuji také zobrazovat rtizné tematické
mapy od dopravnich, turistickych, fotografickych, leteckych, zimnich a dalSich. Nejvice se vyuzivaly
velmi detailni turistické mapy. Zaroven zde byla vyhoda i moznost vyuziti offline map ulozenych

v mobilnim telefonu.
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8 BéZecké okruhy

Jednotlivé okruhy byly vytvoreny tak, aby na sebe vzajemn¢ navazovaly. Pokud se okruhy spojuji,
mohou bézci vyuzit jejich jednotlivé kombinace a varianty pro svou idealni ¢asovou i vzdalenostni
rozvahu, pfipadné mohou k trati pfipojit dal$i okruh. Diky umisténi startu a cile do stejného bodu
spolu mohou béhat sportovci na rznych Grovnich., jelikoz se minimalizuje ¢asova prodleva cekéani
na druhého béZce i moznost nedorozumeni pro piipadny sraz po prob&hnuti jednotlivych trati. Celkové

bylo vyznaceno ptes 21 kilometr bézeckych trati riznych délek, pfevyseni a narocnosti.

8.1 Doporuceni k béZeckym okruhiim

Pro zacinajici nebo rekreacni bézce je slozité zaradit se do n¢jaké vykonnostni kategorie, protoze
vét§ina vyznacenych trati se nachazi ve velmi ¢lenitém terénu. Vysledky z kopcovitého reliéfu se totiz
nedaji porovnavat s vysledky zrovinatéjSich trati. Pro lepsi porovnani a zhodnoceni vykonnosti
jednotlivych bézci byla proto vytvorena srovnavaci tabulka s bézeckymi vykony zrovinatého
asfaltového povrchu. Diky tomuto srovnani si bézci mohou Iépe zhodnotit svij béZecky vykon
po obéhnuti znacenych terénnich trati. Cela tabulka vychazi ztestovani jednotlivych vzdalenosti,
piinichz byl zaznamenan kazdy Cas traté. Zahrnuje testovani na asfaltovém povrchu a testovani
jednotlivych béZeckych okruhti, které maji riznou miru pfevySeni a rozdilny profil. Prostfednictvim
pramérti na kilometr byl dopocten primérny rozdil na jednotlivych okruzich, proto jde pouze
o orientacni porovnani vysledkl. Pfesto efektivné poslouzi nejen zacinajicim béZctum k zakladnimu

srovnani.

Pocate¢ni testovani prob&hlo na rovinaté asfaltové trati. Cilem testovani bylo zméfit useky o stejné
délce jako lesni okruhy. Poté nasledovalo méfeni jednotlivych tGsekt. Z tabulky je patrné, Ze testovany
jedinec se pohyboval rychlosti od 3:10 minut na kilometr po nejpomalejsi primér 3:34 minuty

na kilometr. Cim deli vzdalenost se méfila, tim vy$si byl primér na kilometr.

Tabulka 2: M¢feni na zpevnéném povrchu.

Vzdilenost na pevoném povrchu Cas minuty Primér na km

0.9km 2:50 3:10
1.1km 340 320
2.1km 729 334
5.8km 20:12 328
10 9km 3841 333

Zdroj: vlastni tvorba.

V druhé fazi méteni bylo tieba se pfesunout na start bézeckych trati v Jablonci nad Nisou. Zde
se postupné otestovaly vSechny okruhy a zméfil se jejich Cas. Z vysledki druhého méfeni je patrné,
ze primérna rychlost se pomérné li§i napfic okruhy kvtli Clenitosti a riznym vySkovym profilim.

Bézecké okruhy vedouci kolem piehrady po zpevnénych lesnich péSinach jsou celkem rychlostné
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vyrovnané. Na Cerveném a zeleném okruhu se pruméry vyrazné zvySuji. Cerveny okruh je sice
vzdalenostn¢ kratsi, ale nachazi se na ném castgji stoupani. Primérn¢ se testovany jedinec pohyboval
po lesnich tratich pomaleji nez na asfaltovych tratich. Jeho tempo se pohybovalo v rozmezi

3:38 minuty na kilometr po 4:39 minuty na kilometr.

Tabulka 3: Méfeni na terénnich okruzich.

Casy na bézeckych tratich Vzdilenost okruhu  Cas okruhu Pramér na km
Oranfovy 0.9 325 348
Modry 1.1 348 338
Zhty 91 7:58 3:47
Cerveny 5.8 26.58 4:39
Zeleny 109 45.43 411

Zdroj: vlastni tvorba.

Pokud se podivame na porovnani jednotlivych béZeckych okruhti, ziskame informace o rozdilech
mezi silnicnim rovinatym povrchem a lesnimi péSinami. V lesnim terénu se nachazi spousta
nerovného povrchu véetné kofenli a podmacenych mist. Terén tedy vyrazné zpomaluje béh. Pokud
se podivame na nejkrat$i okruh, zjistime, Ze po spocitani rozdilu casti je vykon na tomto okruhu
pomalej$i oproti zpevnéné silnici o 35 vtefin na 0,9 km. NiZe v tabulce je moZzné porovnat Casy

z asfaltové roviny a zjistit pravdépodobny odhad rychlosti na lesnim okruhu.

Tabulka 4: Zpomaleni na oranzovém okruhu.

Prepocet pro oraniovy okruh
Cas béhu na 0,9 km v minutic Cas ovliviiujici terén Reilny ¢as

2] 335
4 +35 wtefin /0.9%km 4:35
5 535
(4] 635
i =S

Zdroj: vlastni tvorba.

Pii nasledujicim rozboru modrého okruhu, na kterém neni Zadné vétSi pievySeni, zjistime,
ze odchylka od silni¢niho profilu je nepatrna. Zpomaleni je zpisobeno pouze minimaln¢ a ¢as okruhu

lze povazovat za srovnatelny s asfaltovym profilem.

Tabulka 5: Zpomaleni na modrém okruhu.

Piepodet pro modry okruh
Cas béhu na 1,1 km v minutic Cas ovliviiujici terén Redlny £as

330 338
430 +8 vtefin'l 1km 4:38
530 538
6:30 6:38
730 738
830 838

Zdroj: vlastni tvorba.
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Zluty okruh navazuje na modry. Vede podél piehrady a je pomérné rovinaty, na celé jeho délce
se nachazi zpevnéné lesni pésinky, popiipad¢ asfaltové casti. Presto jsou zde vidét rozdily v casovém
odstupu ve srovnani se silnici.

Tabulka 6: Zpomaleni na Zlutém okruhu.

Pirepocet pro Zluty okruh
Cas béhu na 2,1 km v minutic Cas ovliviiujici terén Redlny &as
10 10229
15 1529
20 +14.5 vtefin'km 2029
25 29 vtefin 2510
30 3029

Zdroj: vlastni tvorba.

(24

jedinec zde oproti rovinatému povrchu zpomali o 70 vtefin na kazdy ubéhnuty kilometr. Da se tedy
predpokladat, ze oproti jinym tratim zde bude primérny cCas vyrazné¢ vyssi. Celkovy profil traté

obsahuje n¢kolik prudkych stoupani, které rozhodi bézcovo tempo.

Tabulka 7: Zpomaleni na cerveném okruhu.

Zdroj: vlastni tvorba.

24

oproti rovinatému profilu primérmeé pomalejsi o sedm minut a dvé vtetiny. Pfi pfipadném porovnavani
¢asu a ub&hnuté vzdalenosti je to nesrovnatelné vyssi hodnota, nez pii béhu po silni¢ni asfaltové trati.

Rozdil 38 vtefin na kilometr je znac¢ny a poukazuje na vyraznou rozdilnost cast.
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Tabulka 8: Zpomaleni na zeleném okruhu.

Zdroj: vlastni tvorba.

Celkové porovnani bézeckych trati vterénu je velmi obtizné. Je mozné vyuzit mnoho Kkritérii
od nejvetsiho poméru pievyseni, nejvetsi délky ¢i drsnosti probihaného terénu. Vsechny tyto udaje
sdé€luji urcité dil¢i informace. Pokud bychom chtéli, mizeme zaradit jest¢ vékovou strukturu a rozdélit
muze azeny do jednotlivych kategorii vykonnosti. Pro informaci rekreacniho béZce jsou vsak
nepodstatné. Je dobré védet, za jak dlouho se vratime z béhu a o kolik je trat’ pro porovnani naro¢né;jsi.

Z tohoto diivodu bylo vybrano toto kritérium jako doporuceni pro bézce, kteti se vydaji na trat’.

8.2 Okruh oranzovy

Oranzovy okruh je nejkratsi ze vSech zvolenych trati. Méfi necely kilometr, presnéji 0,9 km a jeho
prevyseni je 37 metrd. Okruh je pomérné jednoduchy, po celou dobu béZec po startu odbocuje pouze
jednou levotocivou zatackou. Vzhledem k jeho kratké, kopcovité struktuie sjednoduchou orientaci

byl vytvoten piedevsim pro vykonnostni bézce, kteti by zde mohli pravidelné¢ béhat intervalové

tréninky.

Obrazek 3: Oranzovy okruh.
Zdroj: vlastni tvorba.
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8.3 Okruh modry

Modry okruh méfi 1,1 km a jeho pfevySeni je pouhych 5 metri. Orienta¢né je velmi jednoduchy.
Cely okruh se sklada zrovinatych pasazi kolem prvni jablonecké pitehrady. Po celém okruhu

se nachazi lesni zpevnéné komunikace. Je jej tedy mozné absolvovat na kole nebo s kocarkem.

Obriazek 4: Modry okruh.
Zdroj: vlastni tvorba.
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8.4 Okruh Zluty

Zluty okruh je deldi nez modry, m&fi 2,1 km a jeho prevyseni je 6 metrti. Cely okruh vede podél

prvni a druhé piehrady po zpevnénych cestach. Trasu je tedy mozné absolvovat na kole ¢i s koc¢arkem.

Obrizek 5: Zluty okruh.
Zdroj: vlastni tvorba.
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8.5 Okruh cerveny

Cerveny okruh je druhy nejdel§i. Nabizi jiz moZnost vice se oddélit od méstské zastavby a rusného
okoli kolem piehrad. Cely okruh je dlouhy 5,9 km a jeho prevyseni &ini 177 metrt. Uvodni pasaz
kolem sadek ma spolecnou s nejdelsim zelenym okruhem, pozdé€ji se vSak odpojuje. Je zde moznost
ruzné kombinovat ¢erveny a zeleny okruh podle pocitu tinavy ¢i tréninkového planu. Na zavér okruhu
Ceka prijemné klesani lesni cestou az k zacatku prvni jablonecké ptehrady, kde okruh navazuje

na modry i Zluty okruh.

Obriazek 6: Cerveny okruh.
Zdroj: vlastni tvorba.
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8.6 Okruh zeleny

Zeleny okruh je urcen pro opravdové bézce — stiidaji se zde prudké vybehy s traverzy a klesanim.
Okruh je dlouhy 10,2 km, pfevyseni ¢ini 234 metrd a vede skrz cely les od méstské ¢asti Mseno nad
Nisou az po obec Jindfichov. Na tomto okruhu se nabizi mnohé vyhledy, zvlast¢ v druhé treting trati
je krasny vyhled na obec Hranicna. Na zavér trati bézce Ceka piijemné pozvolné klesani

az k jabloneckym piehradam, kde okruh navazuje na dalsi 3 okruhy.

Obrazek 7: Zeleny okruh.
Zdroj: vlastni tvorba.
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9 Banner

Plvodni navrh a plan pocital s vyrobou a umisténim informacni cedule, kterd by pusobila
reprezentativné a upoutala by vétsi pozornost prochézejicich navstévnikl a bézci. Pres veskeré snahy
a plany se vSak pro tento zamér nepodafilo zajistit potfebna povoleni a finan¢ni rozpocet. Jiz béhem
prvotnich jednani bylo zjisténo, Ze umisténi cedule v této oblasti bude problematické, jelikoz
se zde nachazi pozemky Lesti Ceské republiky, spravy Povodi Labe a také pozemky mésta Jablonec
nad Nisou. Zaroven bylo potfeba ziskat stavebni povoleni pro umisténi cedule o vétsi plose, kterou
mapa pro idealni zobrazeni bezpodminecné vyzadovala. I tak by bylo nutné pocitat s nerelevantnim
méfitkem, které by nejen zkreslilo mapové podklady, ale také by neumoznilo zobrazit tak piesné
mapové detaily vcetné vykresleni jednotlivych vyskovych pievySeni bézeckych okruht. Vsechny
tyto problémy zavrsil fakt, ze cedule by musela mit pouze jednu stojnou nohu, ktera nevyzaduje

stavebni povoleni.

Moznost feSeni formou banneru vyplynula zpribcéhu tvorby. Diky potisku reklamni plachty
se objevily varianty umisténi na stromovych porostech, nebo v oblastech zabradli, ktera se jiz nachazi
na pozemcich Povodi Labe. Forma banneru usnadnuje feSeni piipadnych problémul s zivotnosti
bézeckych trati — pokud by v budoucnu doslo k jejich potencialnimu zaniku, neni problém banner
jednoduse odstranit. Velkou vyhodou je i moznost vymény tohoto materidlu v ptipadé, Ze by bylo
tteba bézecké traté upravit, rozsifit, nebo v pripad¢ poskozeni materidlu (napf. vyblednuti
a opotfebovani plochy mapového planu). Findlni umisténi banneru je vyfeSeno fixacnimi paskami,
které umoznuji rychlou vyménu i odstranéni v pfipadé potizi. Neni tedy nutné nic vrtat, Sroubovat

¢i prilepovat, coz skyta dalsi vyhodu tohoto provedeni.

Obrazek 8: Umisténi banneru.

Zdroj: vlastni tvorba.
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Vytvoieni banneru

Tvorba mapového podkladu s sebou nesla jiz od pocatku vyzvu. Bylo jasné, Ze bude tfeba vyuzivat
hned nékolik programti od poc¢ate¢nich navrhii az po findlni verzi pro zvefejnéni. JelikoZ je oblast
kolem jabloneckych piehrad pomérné hojné navstévovanou rekreacni a kulturni oblasti, vyzadoval
projekt zamyS$leni nad kvalitnim zpracovanim mapového planu, ktery by dokazal zaujmout i mistni
nesportujici populaci. Zaroven bylo nutné zachovat kvalitu kartografického podkladu. Banner mél také

dodrzovat jisty krajinny raz a neptsobit prili§ provokativng.

Klicove aplikace a programy pro vytvoreni bézeckych trati byly jiz zminény v kapitole 8. Hlavni
struktura vznikla ve vektorovém programu pro tvorbu kartografickych map OCAD 9 a OCAD 10.
Celkoveé se vyuzivalo vice programi, které na sebe postupné navazovaly a tvofily cely koncept
banneru. V prvni fazi jsem primarné¢ vyuzival mapovy portal Mapy.cz od spole¢nosti Seznam.cz.
Pozdé&ji pro ptesnéjsi zakresleni a lepsi grafické zobrazeni byly pouzity pravé verze jiz zminovaného
programu OCAD. Ty byly vyuzity primarn¢ pro stavbu a zakreslovani trati. Po findlni korektuie
béZeckych trati ptiSel na fadu celkovy graficky raz banneru. JelikoZz vSechny dostupné testované
grafické programy nebyly tak kvalitni, aby efektivné a presné zobrazily mapové pole s prevySenim,
bylo na misté¢ pouzit profesionalni graficky program Adobe InDesign. Za timto ucelem finalniho
zpracovani banneru byla vybrana graficka firma Bc. Martin Vik, které se podafilo vytvorit poutavy

design, jez zaujme svym vzhledem vice potencidlnich bézcti a sportovci.

BEZECKE TRATE  Jablonec nad Nisou — Mseno

Telend =~
10.2km/ 234m M

Modra

| Tutd
? 11km/5m f‘“‘:‘: 21km/6m

Gervend -
sgkmAm T~ 09k

2 s TATRAN i
&,ﬂ, @ Wi Az N1

Obrazek 9: Finalni verze banneru.

Zdroj: vlastni tvorba.
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10 Potiebna povoleni pro vyznaceni béZeckych trati

Zisk potiebnych materialti a dokumenti ke schvaleni byl velmi zdlouhavy, jelikoz bez jakychkoliv
zkuSenosti a predchozich informaci bylo obtizné postupovat efektivné. Bylo nutné neustéle
komunikovat s pfisluSnymi organizacemi, vzdy si s nimi sjednat schizku a pfedlozit navrhy
bézeckych tras a podrobné popsat, vysvétlit a obhajit zplisoby a postupy projektu. Proces ziskavani

vsech potiebnych povoleni pied moznym vyznacenim bézeckych tras trval zhruba jeden rok.

Pred zapocetim vySe popsaného postupu byla potieba vyhledat informace o oblastech zvoleného
terénu. Po spravném vytyceni vybrané lokality bylo nutné zjistit, kdo je vlastnikem daného tizemi. Pro
tento Ucel dobfe poslouzil katastr nemovitosti, ktery spada pod Statni spravu zemémeéticstvi a katastru.
Informace o vlastnicich vybranych pozemkl byly vyCteny z katastralni mapy volné dostupné
na webovych strankach katastru nemovitosti. Prvni jednani prob&hlo s Lesy Ceské republiky, pozdg&ji
byl navazan kontakt s Magistratem meésta Jablonec nad Nisou a Povodim Labe. Pro dopliujici
informace bylo zapotfebi kontaktovat i CHKO Jizerské hory. VSechny oslovené organizace shledaly
navrh tohoto projektu zajimavym, pfi jedndnich projevily zdjem o detaily projektu pro vznik
bézeckych tras, coz zjednodusilo budouci domluvu a pfineslo motivaci v realizaci trati vytrvat.
Je tteba podotknout, Ze vSechny zminéné organizace se snazily pomoci, komunikace probihala
vstiicné a ochotné. Pfi jednotlivych jednanich bylo vSe efektivné a srozumitelné sdéleno, véetné

pozadavki pro zisk povoleni.

Pfi jednani s kazdou organizaci bylo nutno dolozit navrh zakresleni béZeckych trati, plan projektu
a zpusob realizace, jelikoz pfislusné pracovniky zajimalo, ve které casti jejich pozemku by traté
potencialné mohly vést. Se zavedenim trati souvisi ekologicka stopa a také dal$i rizika, ktera
si maloktery bézec uvédomi. Pfi pohybu z velké cCasti lesnim prostfedim je tfeba brat ohled na
zivo€ichy, ktefi migruji napfi¢ jednotlivymi oblastmi a které by mohl bézcuv pohyb vyrusit.
Problematicky je také pohyb mimo lesni cesty a naruSeni krajiny; proto bylo vzdy nezbytné vysvétlit,
jakou cestou se bude znaceni trati pro bézce ubirat, jaky material bude pouzit, poptipadé jak bude
feSena forma znaCeni. Dokladala se velikost jednotlivych znacek a jejich primérné rozestoupeni.

Veskera povoleni byla nasledné udélena elektronicky.

10.1 Lesy CR

Jedna se o statni podnik, ktery ma své hlavni sidlo v Hradci Kralové. Jeho hlavnim cilem
je hospodatit ve vétsing lesti Ceské republiky a udrZovat jejich spravné funkce. Lesy CR jsou stabilni
firma, ktera na naSem uzemi pusobi nepietrzité jiz od roku 1992. Tato spole¢nost obhospodatuje vice
neZ 1,2 miliont hektart lesnich ploch. Do jeji spravy také patii kolem 38 tisic kilometri vodnich tokt

(Lesy CR, 2021).
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Podnik sestava z hlavniho feditelstvi v Hradci Kralové a sedmi regiondlnich pracovist,
tzv. oblastnich feditelstvi. Dale sem spadaji lesni zavody, kterych je u nas pét (mj. do této kategorie

patii také semenaisky zavod). Na hierarchicky nejniZsi urovni jsou lesni spravy (Lesy CR, 2021).
10.1.1 Lesni sprava Jablonec nad Nisou

Oblast ptisobeni této lesni spravy je pomérné Siroka. Spravuje tizemi od centra Jizerskych hor po
jizni ¢asti Krkonos, véetn& oblasti Ceského Réje. V téchto lokalitach se ¢asto nachazi riiznorody lesni
porost. Lesni sprava Jablonec nad Nisou spravuje oblast o katastralni rozloze 87 673 hektari

(Lesy CR, 2021).
10.1.2 Jednani s Lesni spravou Jablonec nad Nisou

V prvnim kroku bylo zapocato jednani s Lesni spravou Jablonec nad Nisou, pod kterou tato oblast
lesniho porostu katastralné patii. Po osobni konzultaci a elektronickém doloZeni podkladi k bézeckym
tratim bylo povoleni udéleno. Pii osobni konzultaci bylo tfeba sdélit zptisoby znaceni, vytyCeny plan
béZeckych tras a potencialni odhad poctu bézct, ktefi denné mohou prob&hnout lesem po béZeckych
tratich. Po vyjasnéni vSech podkladii o tvorbé tras bylo udé€leno svoleni pro vyznaéeni bézeckych tras

v Jablonci nad Nisou.

10.2 Povodi Labe

Sprava Povodi Labe sidli v Hradci Kralové. Jedna se o statni podnik, ktery spravuje dilezité vodni
toky v Ceské republice na povodi feky Labe. Utedn& spada pod Ministerstvo zem&délstvi. V Jablonci
nad Nisou se nachazi zavod Povodi Labe, organizace, kterd se stard o spravu povrchovych

1 podzemnich vod v pfislu§né oblasti.
Jednani s Povodim Labe v Jablonci nad Nisou

S touto organizaci zapocalo jednani po zjisténi, ze zabradli kolem jabloneckych piehrad spada pod
uzemi spravované Povodim Labe. Po pfedlozeni navrhu bézeckych tras a dolozeni findlni verze
banneru bylo povoleni vyznaceni udéleno. Povodi také umoznilo provést barevné znaceni na jejich

zabradli v oblastech mezi prvni a druhou piehradou v Jablonci nad Nisou.

10.3 Magistrat mésta Jablonec nad Nisou

O finalni souhlas bylo tfeba zazadat Magistrat mésta Jablonec nad Nisou. Po odeslani zadosti
o povoleni vyznaceni béZeckych tras bylo tfeba vyckat do doby zasedani méstské rady. Ta nasledné
udélila  povoleni  realizaci  projektu  vramci  bakalatské  prace ,,BéZzecké  trasy

v Jablonci nad Nisou® (viz pfiloha A).
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11 Zpisoby znaceni

Nabizelo se mnoho variant, jak vyznacit bézecké traté. Kazdy zpisob znaceni s sebou nese n¢jaké
vyhody a nevyhody. Hlavnim cilem bylo zvolit variantu, kterd bude co nejtrvalejsi a nejSetrnéjsi

k pfirodnimu prostiedi.

11.1 Sprej

Jako prvni se nabizela nejjednodussi verze, a to znaCeni za pomoci spreje. Sprej vSak nevydrzi
dlouhou dobu, neni tak trvaly jako klasickd barva a znaceni by tedy rychle opadlo. Zaroven
se po zkusebnim znaceni vyskytl problém pomalého zasychani a nasledného podtékani barvy. Sprej
by tedy komplikoval znaCeni v mistech, kde se traté prekryvaji a kde by bylo tfeba umistit n¢kolik

znacek pod sebe.

Obrazek 10: Sprej na znaceni bézecké trati.
Zdroj: Marbor.cz.

11.2 Reflexni odrazky

Jako druha varianta, ktera by byla nejspiS efektivni, avSak neekologicka, se nabizela moznost
pouziti barevnych odrazek, které by vyborné znacily trat¢ ve dne i v noci. Jejich umistovani by bylo
jednodussi nez u ostatnich znaCeni, avSak hrozilo by riziko vandalismu a nechténého plastového

odpadu v lese. To by pravdépodobné znamenalo Casté pieznacovani a adrzbu.

.b;‘gdo-f #
e
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2 VA

Obrazek 11: Pasky na znaceni bézecké trati.

Zdroj: LEMAC Marketing, s.r.o.
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11.3 Barva

Jako posledni moznost se jevila klasicka odolna barva, ktera by nebyla prvni volbou, jelikoZ prace
s ni je zdlouhava, vyZzaduje velkou peclivost a duslednost na provedeni. Pfesto se po zvaZzeni vSech
parametrl zvolila tato varianta, kterd je léty osvédcena a pouziva ji i Klub ceskych turisti. Vyhodna
byla iz ekonomického hlediska. Problematické bylo pouze vybrat co nejvhodnéjsi odstiny barev

pro dobrou viditelnost z dalky.
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12 Prubéh znaéeni

V této kapitole budou popsany jednotlivé kroky znaceni bézeckych trati. Postup byl pomérné
komplikovany. Je zde uvedena i Casova a financni rozvaha celého projektu vcetné nakladd

na jeho materidlni zastfeSeni.

12.1 Tvar a velikost znaceni

Pro znaceni bézeckych trati se zvazovaly rtzné tvary, které¢ by byly idedlni pro co nejlepsi
rozpoznani barevného znaceni. Probehlo testovani rlznych priméri na rdznou vzdalenost.
Jako nejjednodussi a nejidealn€jsi za vSech svételnych podminek se jevilo barevné kolecko,
které se zarovenn nekryje stvarem pro turistické znaceni, cemuz bylo tfeba se vyhnout kvuli

nechténému zmateni turistu 1 bézcu.

Po vybéru vhodného tvaru doslo na testovani riznych priimérti budouciho znaceni. Cilem méfeni
bylo optimalizovat velikost, kterd bude velmi dobie vidét a zaroven nebude naruSovat raz mistni
krajiny. Testované velikosti se pohybovaly od 5,5 cm az po 12,5 cm. Tyto rozméry byly vsak jiz moc
velké¢ a pfili§ naruSovaly okolni raz krajiny. Nakonec byl zvolen kompromis mezi témito
velikostmi — jako idedlni pomér znacky se jevilo kolecko o priméru 8,5 cm, jelikoz bylo pomérné
dobfe viditelné a nezabiralo pfili§ velkou plochu, ktera by mohla plsobit na nékterych mistech
neesteticky a mozna i provokativné. ZmensSenim priméru navic pii velkém poctu znacek doslo

k uspofte spotieby barvy.

12.2 Pomicky pro znaceni

Po zhodnoceni narokii na tvar a velikost znacky bylo nutné vytvofit Sablonu, podle které by se daly
bézecké traté vyznacit. Jelikoz kazdé koleCko mélo vypadat stejné a mit stejny rozmér, bylo nezbytné
vytvorit néjakou pomicku pro usnadnéni tvorby kulatych znaéek. Pfi zkouSeni papirového kartonu
bylo zjisténo, Ze se velmi rychle rozedie a rozmoc¢i od barvy. Zaroven vlivem ohybu pro piresné
zakresleni barevného kolecka dochazelo k jeho deformaci. Po testovani rozliénych folii padl navrh

vytvofit si pomicku za pomoci 3D tiskarny.
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Obrazek 12: Nakres Sablony pro 3D tisk €. 1
Zdroj: vlastni tvorba.

V ramci projektu se nechaly vyrobit Sablony zplastu, a to nckolik variant s riznou pruznosti.
Pokud byla plastova desticka ptilis§ mekka, velmi snadno se zlomila, ohnula, nebo nedrzela spravnou
pevnost béhem obkreslovani znacky. Pokud byla pfili§ tvrda, nedala se spravné piihnout ke stromu
a obkresleni znacky nebylo pfili§ presné. Po kratkém testovani se podafilo desticku optimalizovat

a vybrat jeji spravnou pevnost i pruznost.

Plastova desticka vyrobena 3D tiskem byla velkou pomoci pii znaceni bézeckych trati. Dalo se s ni
velmi efektivné pracovat. Docililo se optimalniho dodrZzeni velikosti i tvaru znacek, které na sebe
zaroven v nekterych pasazich navazovaly. Nezbytnou pomtckou byl také dratény kartac
pro odstranéni piebyte¢né kiry a pylu ze stromil. Po této ipravé se barva mnohem lépe prichytavala

na kmeny smrkovych i listnatych strom.
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Obrazek 13: Nakres Sablony pro 3D tisk €. 2.

Zdroj: vlastni tvorba.
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12.3 Casova naro¢nost znaceni

Realizace znaceni se zdala zpocatku jednoducha, avsak rychlost znaceni byla velmi pomala. Cilem
bylo vytvofit co nejpreciznéjs$i znaceni, a to z n¢kolika divodli. Prvnim divodem byla mozZnost,
ze bézec pobézi moc rychle a pfi nedostatecné koncentraci na trati prehlédne néjakou znacku. Druhym
divodem byla potencidlni mozna zhorSena viditelnost — v ptipadé mlhy, snézeni ¢i ptichazejici tmy
neni znaceni nikdy nazbyt. Ttetim divodem byla moZnost obcfasn¢ho pokaceni stromu, nebo
vyblednuti znaéek. Proto byl kladen diraz znacit co nejlépe a dodrZzovat pomérné hustou sit

barevnych znacek.

Tabulka 9: Casovy rozvrh znadeni.

Casovy rozvrh znateni
Cas (hodiny) Pocet znadicich osob
1. den 11,5 h
2. den 9,5h
3. den 6,5 h
4, den 2,5h
Souést: 29.5h

i

Zdroj: vlastni tvorba.

Celkova doba znaceni byla 4 pracovni dny. Pfi prvnim pracovnim probihalo vyznacovani v poctu
dvou osob, coz byla pomoc, diky které se podafilo téméf vyznacit cely zeleny okruh. Druhy znacici
den se podafilo vyznacit cely Cerveny okruh. Tieti znacCici den se vyznacil modry a zluty okruh.
Béhem ¢tvrtého znaciciho dne byl vyznaéen i posledni zbyvajici oranzovy okruh. Zaroven byl také

umistén banner s bézeckymi tratémi a jejich prevysSenim.

12.4 Spotreba barev

Spotieba barev odpovidala pifedbéZnym odhadiim. Celkové bylo na znaceni spotfebovano osm
plechovek barvy o objemu 750 mililitrd. Celkovy objem barev ¢inil 6 litri. Nejvice se spotiebovalo
zelené barvy o celkovém objemu pies 2,2 litry. Tento objem stacil na vyznac¢eni okruhu dlouhého
10,2 kilometru. Cervené barvy se spotfebovaly dvé plechovky o celkovém objemu 1500 mililitrd
a podatilo se s ni vyznacit okruh o délce 5,8 kilometru. U ostatnich kratSich okruhii vystacila pouze

jedna plechovka.
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Tabulka 10: Spotieba barev pro znaceni bézeckych trati.

Spotreba barev
Zelena

Cervens

Zluta

Modra

Hnéda

Soucet

Zdroj: vlastni tvorba.

Poiet plechovek

R - L]

48

Objem v ml

2250

750
750
730



13 Zhodnoceni projektu

13.1 Finanéni zhodnoceni

Plvodni plan realizace pocital s velkou dievénou ceduli, ktera by byla atraktivni a pisobila
by dobfe na kolemjdouci. Pro jiz zminénou nutnost stavebniho povoleni byla vSak pozménéna
na mnohem levnéjsi banner (reklamni plachta). Plvodni cenova rozvaha cedule se pohybovala

v

v rozmezi 14 000 az 18 000 K¢ vEetné montaze. Rozpocet s reklamnim bannerem je proto pfiznivejsi.

Presny vypis spotfeby materialu a jeho cenové rozvahy je nize uveden v tabulce. Celkové naklady
na vytvoreni b&Zeckych trati v Jablonci nad Nisou se pohybuji kolem 3 tisic korun ceskych.
Bylo zapotiebi poridit alespon zékladni ochranné pomicky ve formé rukavic a ochrannych bryli
pro ochranu zraku pied odlupujici se kiirou, ktera se obcas pfi praveé ocelovym kartacem odstépovala.
V celkovych nakladech nejsou zapocteny cesty do Jablonce, které bylo potfeba podnikat velmi casto
pro zisk znalosti mistniho terénu, ale i kvtli povoleni, vyznaceni trati a v neposledni fadé¢ umisténi
banneru s mapovym planem trati. Lze tedy pfedpokladat, ze nakladnost takového projektu bude

v realném zhodnoceni mnohem vyssi. Presné vedlejsi udaje vSak nejsou zaznamenany.

Tabulka 11: Spotieba a cenovy rozpocet materialu.

Nazev Mnozstvi ks Cena

Banner (plachta) 1 600
Barvy 8 1750
Redidlo 2 142
Stétce 9 183
Kartac ocelovy 2 118
Rukavice 3 &7
Bryle ochrané 2 50
3D plastové Sablony 4 Zdarma
Soucet 2930

Zdroj: vlastni tvorba.
13.2 Celkova ¢asova naroc¢nost projektu

Celkovou sumarizaci hodin strdvenych tvorbou bézeckych trati v Jablonci nad Nisou zaznamenava
tabulka 12. Celkova Casova rozvaha zahrnuje Cas straveny poznavanim vytyCené¢ho lesniho terénu
(bez kvalitniho prizkumu vyznacené oblasti by se traté tézko tvofily, bylo tedy nezbytné vénovat
se tomuto bodu pecliveé) a Casovou naroCnost pii tvorbé barevného znaceni bézeckych trati.
Pii celkovém souctu vzdalenosti vSech vytyCenych okruhti, které presahuji néco malo

pres 21 kilometrt, trvalo znaceni Ctyfi pracovni dny s riiznou délkou pracovni doby.

Pfi podrobné&jsim pohledu do tabulky 12 zjistime, Ze celkova prakticka prace v terénu pro tento
projekt probihala zhruba pét mésicli, a sice od mésice bfezna, kdy se zacinalo s prvotnim cilenym

seznamovanim s terénem, az po meésic Cervenec, ve kterém se feSily prevazné dokoncovaci upravy
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pro jednotlivé béZecké okruhy. Zaroven v tuto dobu probihalo barevné znaceni, proto mizeme nalézt
v ¢ervencovych hodnotach nejvyssi pomér Casu straveného ve vybraném prostoru. Pokud nas bude
zajimat finalni celkova hodnota, dostaneme se snadno pies 3200 minut stravenych v lesnim prostoru.
Pii prepodtu na hodinovou hodnotu, kterd bude jisté prehledngjsi, to ¢ini 53 hodin a 31 minut. Cas
byl méfen pomoci sporttesteru Garmin a mobilniho telefonu. Pokud bychom se chtéli podivat
v Casovych jednotkach dale, mizeme pirepocist hodiny na dny a zjistime, Ze pro tento projekt bylo
nutné stravit v lese néco malo ptres dva dny. Jedna se vSak pouze o zajimavost a teoreticky vypocet,
ktery neni prili§ validni. Celkovy soucet ¢asu je hodnocen kladn€. Bylo docileno efektivniho vyuziti

mapovych programt a dalSich technologii pro co nejvetsi minimalizaci ¢asu straveného v terénu.

Tabulka 12: Celkovy cas straveny v terénu.

Celkova Casova rozvaha tvorby béieckych trati v terénu

Mésic Potet minut

Biezen 425
Duben 193
Kvéten 415
Cerven 168
Cervenec 2010
Celkem minut 3211
Celkem hodin 53h 31 minut

Zdroj: vlastni tvorba.
13.3 Vyuzitelnost a udrzba

BéZecké traté v Jablonci nad Nisou byly vytvofeny se snahou motivovat ostatni ¢leny nasi
populace ke sportu, a predevs§im k béhu jako takovému. Tyto traté jsou pfistupné vSem, ktefi je budou
chtit vyuzit. Jsou vhodné pro vSechny vékové i kondi¢ni kategorie. Mohou slouZit nejen pro rekrea¢ni
bézce, lze je vyuzit 1 jako testovaci mémé okruhy pro ovéfeni vykonnosti u zavodnich bézct.
Vyuzitelnost by potencialné mohly najit i ve Skolnim prostiedi pfi vyuce télesné vychovy pro trénink
a zhodnoceni vytrvalosti zakti. Vzhledem k né€kolika variantam si miize kazdy vybrat trat’ ¢i varianty

trati podle své kondice a ambici.

Udrzba bézeckych trati neni nijak naro¢na. Vzhledem k oznaGeni kvalitni barvou by méla barva
vydrzet nékolik let do preznaceni. Riziko pieruSeni znaceni se mize vyskytnout vlivem kalamit,
¢i téZby dieva v lese. Nemalé riziko vznika v misté umisténi banneru mezi ptehradami. V tomto misté
se mize stat projekt ob&ti vandalismu. Souhrnem jsou vSechna rizika vyrazné pievySena klady

a vzniklé bézecké trat¢ se stanou piinosem nejen pro obyvatele Jablonce nad Nisou.
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14 Zavér

V této bakalarské praci je poukazdno na mozna rizika dne$ni moderni doby. Novodoby rozvoj
technologického pokroku umoziuje co nejmensi namahu. Lidé si tedy odvykaji na jakoukoliv
pravidelnou pohybovou aktivitu, avSak pohyb ke clovéku neodmyslitelné patii. Lidské télo
je uzptisobeno k tomu, aby se mohlo pfemistovat, lovit, nebo vykonavat rizné aktivity. Omezeni
pohybu na minimum pfi zachovani plného komfortu s sebou nese i negativa v podobé raznych

civiliza¢nich onemocnéni. Ta jsou velkym rizikem populace, proto je tfeba si je uvédomovat.

Cilem bylo ptedevsim poukazat na dulezit¢ aspekty ovliviujici zdravi naseho organismu.
Ten je stvofen pro pohyb a vlivem jeho nedostatku se snizuje jeho odolnost, pruznost, vykon
i kondice. Je tfeba si uvédomovat dulezitost pravidelného pohybu coby prevence pro dobré zdravi
naSeho téla. Kromé fyzické kondice se spolu s pohybovou aktivitou zlepSuje také psychicky stav
¢loveka. Pohyb mé prokazatelné mnoho podob, mimo jiné béh. Ten je hned po chlizi nejptirozené;si
pohybova aktivita, kterou miizeme vykonavat. Béhat 1ze kdekoliv a kdykoliv, neni k nému potieba
zadné nédkladné vybaveni, které by nas v této aktivité limitovalo. Béh pomaha eliminovat nejenom
kardiovaskularni choroby a obezitu, zdravotnich piinosi ma mnoho. Je vSak dobré s nim zacinat
postupné, abychom neptecenili své sily, fidit se riiznymi doporuc¢enimi a priruckami, které nas mohou
sméfovat k lepSimu a efektivnéjSimu tréninku a bezpochyby nas upozorni na pfipadna zdravotni

rizika.

Soucasti bakalarské prace je také projekt navrhu pro vytvofeni bézeckych trati
v Jablonci nad Nisou. Tento projekt ma za kol pomoci za€inajicim, kondicnim i vykonnostnim
bézcim vSech vekovych kategorii a usnadnit jim jejich bézecké aktivity. Bézecky aredl byl
zrealizovan a aktualné slouzi Sirokému spektru bézch ve méste¢ Jablonec nad Nisou. Hlavni mySlenka
projektu byla pfimét a motivovat vice lidi k pohybu v pfirodé a potencialné i k objeveni bé&Zecké

aktivity, ktera se v poslednich letech stava ¢im dal vice oblibenou.

Prace podrobné shrnuje veSkeré podminky potiebné pro uspésné vytvoreni bézeckého aredlu,
jejichz splnéni neni vzdy jednoduché. Vzdy se vSak da planovany projekt poupravit, pozmenit,
aby se dalo podminkdm vyhovét. Z jiz zminénych informaci vyplyva, Ze pro vytvofeni podobného

bézeckého arealu bude potieba ziskat nékolik povoleni, coz mtize byt slozité i casove narocné.

Vytvorit bézecké traté kdekoliv v neznamém terénu je velmi ¢asové narocné, avsak nikoli neredlné.
Z vytvotenych okruhl pro béh nemusite mit radost pouze vy, ale i ostatni bézci, ktefi je budou
vyuzivat. Tvorba bakalafské prace byla zabavna pfedev§im diky mozZnosti ji prakticky zrealizovat
a vytvorit néco hmotného, co by i potencidln¢ mohlo pfispét nasi spolecnosti. Pokud se diky této

realizaci objevil alespon jeden novy béZec, bude projekt tispésny.
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Béiecké trasy v Jablonci nad Nisou, MSeno

Dopisem ze dne 19. 5. 2019 jste nds polddal o moEnost realizace projektu ,Béfecké trasy v Jablonci nad
Nisou". Vedeni mésta, prostfednictvim technického odboru (porada vedeni dne 1. 6. 2020), souhlasi
s realizaci vyie uvedengého projektu dle pfediofené dokumentace, kterd je soudasti pfilohy. Podminkou
realizace je, Ie Zadatel bude projekt vE. reklamniho banneru udriovat v Fadném stavu.

S pozdravem.

STATUTARNI MESTO
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