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Tato bakalafska prace je zaméfena na cykloturistiku v mikroregionu Litovelsko.
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Dale bylo zjiSténo, ze stale velké mnozstvi lidi jezdi v dne$ni dobé bez helmy a téméf

polovina lidi se pfi jizd€ na kole setkava s né¢jakym typem bolesti.
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UVOD

Diky stale se rozvijejicimu trhu s cyklistickym vybavenim a nové budovanym
cyklostezkam a cyklotrasam je téma cykloturistiky &im dal vice popularni. Sirokd cenova
nabidka jizdnich kol a cyklodopliikkii tak umoziuje vlastnit jizdni kolo téméf kazdému.
S pribyvanim cyklostezek je stale vétsi procento cyklotras vedeno mimo frekventované
ktera nas obklopuje.

Cykloturistika se stava vyhledavanou pohybovou aktivitou ve volném case, ma
pozitivni vliv na lidské zdravé a je ohleduplna k ptirod€. Pfi sou¢asném zplsobu Zivota (stres,
spéch) a sedavém zameéstnani je potieba kompenzovat tyto negativni dopady a mnozi lidé si
tuto problematiku zacali uvédomovat. Jizda na kole je Setrnéjsi nez jiné sporty jako naptiklad
beh, ktery si zejména starsi lidé nemohou dovolit. AvSak aby byla jizda opravdu zdrava je
potfeba dodrzovat urcité zasady, pfi jejich nedodrZeni hrozi urcité zdravotni problémy.

Od détstvi jsem rad jezdil s rodi¢i na kole a této aktivité se vénuji do dnes. Proto jsem si
jako téma bakalatské prace zvolil cykloturistiku v mikroregionu Litovelsko, kde cely Zivot Ziji
a troufam si fict, Ze mam na kole projety téméf kazdy kout. Casto se pii skupinovych
cyklovyletech setkavam s lidmi, ktefi si st€Zzuji na zdravotni problémy pfii jizd€ na kole, a to
byl také jeden z divodi, pro¢ se budu zdravotnimi aspekty cykloturistiky ve své praci
zabyvat.

Prace se sklada ze dvou ¢asti. V Casti teoretické se vénuji problematice cykloturistiky,
vlivu cykloturistiky na lidské zdravi a dale mikroregionu Litovelsko se sluzbami, které je
mozno Vramci cykloturistiky vyuzit. V praktické casti piedstavuji vysledky vyzkumu
zaméieného na cykloturistiku, zdravotni rizika, kterd souviseji s jizdou na kole, a také na

spokojenost respondentti s cyklotrasami v tomto regionu.



1 TEORETICKA VYCHODISKA

1.1 Turistika

Je formou aktivniho pfesunu a pobytu v piirodé. Clovék si toto aktivni pobyvani
Vv ptfirod¢ uzije nejvice tehdy, pokud je pfipraveny, zna svoje fyzické limity, ma odborné
znalosti a vhodné vybaveni odpovidajici naro¢nosti trasy. Cilem turistiky je poznani
piirodnich, kulturnich a spolecenskych vztaht ve zvolené oblasti. Turistika je také pfinosna
V tom, Ze ma relaxacni a regeneracni G¢inky na psychiku ¢lovéka (Louka, 2010).

Turistika se od sportu jako takového odliSuje tim, Ze zde nejde o dosaZeni nejvyssi
vykonnosti ve zvoleném odvétvi, ale o aktivni proziti volného ¢asu pohybovou aktivitou
spojenou s poznavanim. V turistice nedochazi k maximalnimu vykonu, a tak organismus neni
vystaven hrani¢nim narokiim. Ptiroda také rozviji citové vazby a smysl pro krasu, a proto
turistika poskytuje mnoho pftilezitosti k vychové kladnych mordlnich vlastnosti pfirozenou

cestou (Ondracek & Hiebickova, 2007).

Z dtivodu riznych forem pobytu a pohybu v piirod€ rozliSujeme rizné druhy turistiky.
Podle Ondracka a Hiebcikové (2007, s. 8) zdkladni druhy turistiky jsou:
e Pé&si turistika
e Cykloturistika
e Vysokohorska turistika
e Lyzaiska turistika
e Vodni turistika

e jiné

1.2 SlozKky turistiky

vvvvvv

turistiky povazuji pohybovou a kulturné-poznavaci slozku.

1.2.1 Pohybova slozka turistiky

Turistika v jakékoliv podobé, at’ uz se jedna o cykloturistiku, p&si turistiku, lyzarskou
turistiku nebo vodni turistiku ma vyznamny pozitivni vliv na zdravotni stav jedince. Je jednim

ze zpusobt, jak rozvijet a udrzovat télesnou zdatnost, pfedevsim kardiovaskularni a dychaci
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systém (zvySeni vitalni kapacity plic). Také posilujeme pohybovy systém (svaly dolnich
koncetin - pé&si turistika a cykloturistika, svaly hornich koncetin a zad - vodni turistika).
Dochézi zde k vétsimu naméhani kloubt, proto je diilezité brat ohled na trénovanost a vybirat
vhodné trasy umérné fyzickym schopnostem jedince nebo skupiny (Ondracek & Hiebickova,

2007).

1.2.2 Kulturné-poznavaci slozka

Tato slozka zahrnuje poznavani ptirody, poznavani zivota spolecnosti a vysledky
vytvort lidské prace. Pod pojmem poznavani ptirody si mizeme piedstavit zajimavé ptirodni
utvary, rostlinstvo a zivoCiSstvo v konkrétnim misté. Pro nékteré je prioritou turistiky
poznavani zivota v cizich zemich. Naptiklad jejich tradice, zivotni troven v dané oblasti,
archeologické nalezy a v neposledni fadé historické pamatky, které mnohdy davaji

turistickym akcim smysl a cil (Ondracek & Hiebickova, 2007).

Podle Vyskovského (1997, s. 9) slozka poznavaci ¢innosti piedstavuje:
e Znalost mistopisu - velikost informace o dané lokalit¢ musi odpovidat véku a vzdélani
skupiny
e Pfiroda navstivené oblasti

e Lidska spole¢nost

1.2.3 Odborné technické ¢innosti

Soubor téchto ¢innosti zahrnuje praktické dovednosti, jako je orientovani v pfirodeé,
praci s mapou a kompasem, zéklady tabotfeni, uméni poradit si v krizovych situacich, uméni
piedpovidat nebezpeci. Dulezité je mit znalosti souvisejici s ochranou ptirody. Zahrnuji se
zde také umeéni predpovidat pocasi, mit kvalitni vybaveni na cesty i na sebe (VySkovsky,

1997).

1.3 Cykloturistika

Je druh turistiky, pfi které se pouziva jizdni kolo. Cykloturistikou rozumime v $ir§im
slova smyslu pohyb v ptirod¢ (ale i v méstskych podminkach), s danym cilem, bez soutéznich

ambici, zprostiedkovanym pomoci jizdniho kola. Veskeré dalsi aspekty cykloturistiky jsou



shodné, stejné¢ jako u ostatnich druht turistiky. Spojuje jednoduchost pési turistiky
a mototuristiky, vyuziva jejich pfednosti a nahrazuje nedostatky. Jizda na kole ma také
pozitivni zdravotni UC€inky na c¢lovéka a je Setrna k zivotnimu prosttedi (Ondracek
& Hrebickova, 2007).

Sidwells (2003) ve své knize piSe, ze ,,cyklistika je jednim z nejlepSich zpusobu, jak
cestovat po svéte”. Na kole cesta ubihd rychleji nez chlize a na rozdil od motorovych vozidel
neznecistuje zivotni prostiedi. Cykloturistika mé také urcité vyhody v tom, Ze rozSifuje
cestovatelské moznosti. Nejsme vazani parkovacimi misty, nemusime dbat pfesné na ¢asovy
harmonogram z duvodu jizdniho fadu vlakt nebo autobusi a mnoho dalsich vyhod (Kral
& Mares, 2002).

V Ceské republice je téma cykloturistika velmi pfitazlivé a aktualni. Soulek a Martinek
(2000) se domnivaji, Ze pocet lidi, ktefi si oblibi tento druh pohybové aktivity, bude stoupat.
V soucasné dobé maji lidé touhu o poznani v nejkrat§im casovém useku a v nejvetsi Sifce za
minimum nékladt. Jizdni kolo je pro splnéni téchto cili nejvhodnéjsim zptisobem, protoze je
snadno dostupnym zbozim na trhu (Martinek, 2007).

Vyraznym motivujicim Cinitelem pro provozovani cykloturistiky je spolecensky
kontakt. Pfi spolecném provozovani tohoto typu pohybové aktivity ziskdme nové znamé

a jesté udeélame néco pozitivniho pro nase zdravi (Soulek & Martinek, 2000).

1.4 Cyklisticka infrastruktura

Zacatky cykloturistiky v Ceské republice byly diive spojovany ne piili§ vhodnymi
cyklotrasami po silnicich, kde byl provoz motorovych vozidel ¢im dal vétsi. S rostoucim
poctem cyklostezek se v dneSni dobé situace vyrazné zlepSila a cykloturistika oslovuje ¢im
dal vice lidi (Mourek, 2011).

Je nezbytné nutné védét, po jakém typu dopravni komunikace jedete, abyste mohli
ocekavat, jak se budou chovat ostatni a jak se mate chovat vy. Pokud nevite, po jaké dopravni
komunikaci jedete, sebelepsi znalost dopravnich predpist vam bude zbyte¢na. Kazdy cyklista
by mél znat pojmy ,,cyklostezka“ a ,,cyklotrasa®, aby nedochdzelo zbyte¢n¢ k nedorozuménim
nebo v horsim ptipad¢ nehodam plynoucim z neznalosti odlisnosti dopravnich rezimu (Filler
& Motyl, 2018).

Mourek (2011, s. 13) rozdé€luje cyklistickou infrastrukturu do dvou zakladnich

kategorii:
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e Cyklostezka
e Cyklotrasa

1.4.1 Cyklostezka

Cyklostezka je pozemni komunikace, kterda je urCend pro jizdu na jizdnim kole. Je
vyzna¢ena modrymi kruhovymi znackami, a neni povolena pro automobilovou
a motocyklovou dopravu. Podle druhu stezky zde maji také povoleny vstup chodci, in-line
bruslati a lyzati. Mze byt také doplnéna vodorovnym dopravnim znacenim. V této dobé, kdy
je cilem omezit individudlni automobilovou dopravu ptedevSim ve meéstech kvili zlepSeni
zivotniho prostiedi a zlepSeni kvality dopravy cyklistické nebo pési, se cyklostezky zacaly

postupné zfizovat ve viech méstech CR a jejich okoli (Mourek, 2011).

Typy cyklostezek:

a) Stezka pro cyklisty (obr. 1) - tato stezka je piedevsim pro cyklisty, ale mohou zde
i in-line bruslafi. Chodci by se po ni pohybovat neméli, avSak ¢asto se miizeme setkat
s tim, ze tohle znaceni chodci viibec nerespektuji, protoze ho mnohdy ani neznaji.

b) Spolecna stezka pro cyklisty a chodce (obr. 2) — zde se mohou pohybovat jak chodci,
tak cyklisté. Dulezité je chovat se ohleduplné vici ostatnim chodcim a cyklistim,
aby zbyte¢né nedochazelo k tiraziim.

c) D¢lena stezka pro chodce a cyklisty (obr. 3) — tato stezka vyhrazuje zvlast’ prostor pro
cyklisty a zvlast’ pro chodce, které jsou povinni tohle pravidlo respektovat. Druhy
pruh se smi pouzit, je-li to nezbytn€ nutné, napt. pii néjaké piekazce. Opét plati, Ze

nesmi ohrozit ostatni ucastniky provozu (Filler & Motyl, 2018).

Obrazek 1. Stezka pro cyklisty
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Obrazek 2. Stezka pro cyklisty a chodce

S| 1

Obrazek 3. Délena stezka pro pési a cyklisty

Zdroj obrazku 1, 2 a 3: http://www.dopravni-znaceni.eu/znacky/prikazove-dopravni-znacky/

1.4.2 Cyklotrasa

Cyklotrasa je dopravni cesta, kterd vede po silnicich, mistnich 1 tc¢elovych pozemnich
komunikacich. Z hlediska bezpe€nosti a plynulosti silnicniho provozu je tento typ
komunikace vyhovujici pro cyklistiku. Mé¢la by spojovat mista, ve kterych se predpoklada
cyklistickd doprava, a to pouze komunikacemi, kde se neocekava pfili§ velky provoz
motorovych vozidel (Ondracek & Hiebickova, 2007).

Je oznacdena dopravnimi znackami pro cyklisty. Cyklotrasa tedy mize vést po lesni nebo
polni cestg, po silnici nebo také po cyklostezce. Od roku 1997 jsou cyklotrasy v CR znadeny
Klubem c¢eskych turistd, ktery vyuziva tzv. pasové znaceni, a od roku 2001 se zacali pouzivat
také specidlni smérové dopravni znacky zluté barvy, které jsou zavedeny vyhlaskou ¢.30/2001
Sb. Znacky tohoto druhu slouzi pouze informacné a orientacn¢€. Tyto dva zplsoby znaceni
vytvaii sit’ ¢islovanych cyklotras. Ztizovani a udrzbu tras financuji kraje, obce nebo soukromé
subjekty (Mourek, 2011).

Vedle téchto druhii znaceni existuji jeSté jiné techniky znaceni pro dalkové, regiondlni
amistni cyklotrasy. Naptiklad evropské cyklotrasy EuroVelo maji své vlastni specifické

znaceni, o kterych se zminim pozdéji.

Podle Mourka (2011, s. 14) se znaci cyklotrasy podle jejich vyznamu na 3 typy:

12



a) Nadregionalni cyklotrasy - dalkové (1. a 2. Tfidy) — Vyznacuji se tim, Ze jsou dlouhé
vice nez 100 km. Do téchto typi cyklotras se tadi hlavni narodni a mezinarodni
cyklotrasy. Slouzi ptedevsim ke spojeni vzdalenych cilt a jeji hlavni funkce je
rekreaéné-turistick¢ vyziti. Jsou znaCeny jednocifernymi (obr. 4) a dvojcifernymi
Cisly. Trasy tohoto charakteru by mély byt zajiStény ubytovanim, servisem, mapami
a obcerstvenim.

b) Regionalni cyklotrasy (3. a 4. Tfidy) - plni funkci dopravni i rekreacni. Méla by byt
plynule navazana na sit’ mistnich cyklotras. Jsou znaeny trojcifernymi (obr. 5)
a Ctytcifernymi Cisly.

C) Mistni cyklotrasy (5. Tiidy) — slouzi pro rekreaéni a dopravni tcely, zejména pro

kazdodenni cyklistiku a znaci se Ctyfcifernymi Cisly (obr. 6). Napojuji se na cyklotrasy

6
VO

Obrazek 4. Znaceni narodni cyklotrasy

361
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Obrazek 5. Znaceni regiondlni cyklotrasy
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Obrazek 6. Znaceni mistni cyklotrasy

Zdroj obrazku 4, 5 a 6: https://www.kr-karlovarsky.cz/cyklo/Stranky/Znaceni_tras.aspx

1.4.3 Evropska sit’ cyklotras EuroVelo

Jednd se o mezindrodni sit’ 15 dalkovych cyklistickych tras propojujici vSechny zemé
Evropy. V celkovém souctu kilometri piesahuje pies 70 000 km. Velkou ¢&ast tvoii jiz
vybudované narodni, regionalni a mistni cyklotrasy. Je to projekt Evropské cyklistické
federace, ktera ma za cil:

e Podpora cyklodopravy a cykloturistiky v Evropé
e Propagace cykloturistiky jako ,,typ na dovolenou*
e Motivace co nejvice Evropant k jizdé€ na kole a zlepSeni zivotniho stylu

e Propagace existence téchto tras, aby se o nich dozvidali potenciondlni uzivatelé

(Mourek, 2011).

V Ceské republice vedou hned 4 trasy EuroVelo (obr. 7), které maji celkovou délku pies
2 100 km. Konkrétné¢ se jedna o trasy ¢.: 4, 7, 9 a 13. Jejich provoz a znaceni garantuje
Nadace Partnerstvi a Centrum dopravniho vyzkumu. Pro znaceni téchto tras se pouzivad modré
logo, které je jednotné, znacené mezinarodnim symbolem charakterizujici evropsky kontext
(obr. 8) ¢islem a nazvy trasy. Pokud dalkové narodni trasy jsou v soub&hu s trasami Eurovelo,
mize se logo narodni trasy integrovat do loga evropské trasy (obr. 8 - cyklostezka Ohie a EV

4),
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1.4.4 Typy nejcéastéji vyuzivanych kol

Cyklistika 1ze provadét v jakémkoliv terénu a podle toho na jakém povrchu se budeme
pohybovat, vybirame typ jizdniho kola. Nejcastéji uzivané typy kol dle Ondracka
a Hiebickové (2007, s. 12) jsou:
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b)

Silni¢ni kola — jsou urceny pro cykloturistiku provadénou po silnicich. Tyto kola maji
vyhodu v tom, Ze jsou mnohem rychlejsi nez ostatni kola. Velkd nevyhoda je vSak
V tom, ze se s nimi neda jet jinde nez po asfaltové cesté.

Trekingova kola — tento typ kola je typicky pro cykloturistiku. Je spiSe urceny pro
zpevnéné komunikace, ale zvladne i leh¢i terén. Muzete se také setkat s pojmem
krosové kolo. V podstaté se shoduje s kolem trekkingovym, jen mu chybi vybaveni na
cesty.

Horska kola — jsou urena pro téZ8i terén na nezpevnénou trasu. Jsou vyuzivana
zejména na horskou cykloturistiku a na zdvody v MTB.

Méstska kola — pro méstskou cykloturistiku

Elektrokola — kolo s pfidavnym elektrickym motorem, ktery nam pomaha pfi
samotném Slapani. Jezdec musi vzdy Slapat, jinak by kolo nemélo byt schopné se samo
pohybovat. Tento typ kola je vhodny zejména pro starsi lidi, ktefi uz nezvladnou

Slapat na klasickém kole.

Napiiklad Landa a Liskova (2004, s. 15) doporucuji zacinajicim cyklistim

a cykloturistim trekkingové kolo. Pozdé&ji, aZ zjisti, jaky terén jim vyhovuje, miiZou si pofidit

horské ¢i silniéni kolo.

145

Rozdéleni cyklistiky a cykloturistiky

Tyto dva pojmy jsou spolu tzce spjaté. Podle Hieb¢ikové a Ondracka (2007, s. 12) lze

hovotit o souhrnném nazvu tzv. ,,cyklismu®, ktery zacal pouzivat pfedni propagator cyklistiky

Vv Ceskych zemich PhDr. J. Cihlaf. Z hlediska provozovani cyklistiky a cykloturistiky, se da

rozdelit na zakladni kategorie:

Rekreacni cyklistika — forma cyklistiky, ktera v prvni fadé souvisi se zdravotnimi
aspekty této pohybové aktivity. Je velmi izce propojena s cykloturistikou. Pfevazné je
provozovana v mimomeéstském prostiedi.

Hobby cyklistika — se sklada predevSsim z vykonnostnich jezdcl, ktefi maji
vykonnostni ambice. Jejich kolo je pfizpisobeno piesné podle jejich pozadavki. Snazi
se o dosazeni co nejlepsi vykonnosti v ramci jejich moznosti. Ti kvalitnéjsi ,,hobici‘
prechézeji do registrované vykonnostni cyklistiky, kde se ucastni amatérskych zavodu.
Cykloturistika — jedind ztéchto kategorii splfiuje vSechny tii zakladni slozky

turistiky- pohybovou, odborné technickou a kulturné poznavaci. V této kategorii je
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nejvetsi Cast populace. Miize ji provozovat téméi kazdy, je vhodna pro vSechny

vékové 1 socialni skupiny.

1.4.6 Vyhody jizdy na kole

Kazdy vyrazi na kolo z jiného diivodu. Filler a Motyl (2018, s. 19) ve své knize vystihl
nekolik davodu, pro¢ by lidé méli nasednout na jizdni kolo, misto automobilu.
a) Uspora ¢asu
Jizda na kole je rychlejsi nez chiize, ve méstech mnohdy i rychlejsi nez automobil.
Hodné casu usSettite také tim, ze nebudete muset hledat misto k parkovani. Nemusite
cekat na zastavce, nez ptijede pieplnénd tramvaj nebo autobus.
b) Jiny pohled na okoli
Cyklostezky se buduji tam, kde je pro né misto. Casto tedy vznikaji tam, kde jsme
jesté nikdy nebyli. Pravé proto poznate nova mista, ulicky, zédkouti a péSiny znamé
pouze pejskaitim.
¢) Uspora penéz
Kolo vam mitize uSetfit dost pen¢z. Nemusite utracet penize za benzin, parkovaci
mista pro auto, listky na tramvaj nebo autobus. V soucasné dobé se buduji i kvalitni
parkovaci mista, kde nehrozi odcizeni jizdniho kola.
d) Uspora asu ostatnim
Pokud vyuzijete kolo misto auta, zkratite tak ostatnim kolonu pfed semaforem
0 deset metrd. Lidé budou mit o jedno parkovaci misto vice a nebudou muset jej tak
dlouho hledat. Jednou se to bude hodit i vam, az budete muset jet zase autem vy.
e) Vase zdravi i zdravi ostatnich
Jestlize budete vyuzivat kolo jako dopravni prostfedek do prace nebo do skoly,
ziskate si urcity navyk na pohyb a vaSe télo vam bude vdécné. Hned po rdnu rozproudite
krev v téle, okysli¢ite mozek a svaly, vykompenzujete sedavy zpisob zivota dnesni
doby, zkratka budete zdravéjsi.
f) Zlepseni podminek pro cyklistiku
Pokud vyrazite do ulic na kole, ukaZete tak, Ze mate zdjem o cyklodopravu. Cim
vice lidi bude jezdit na kole, tim se bude brat vétsi ohled pravé na tento racionalni
zpusob dopravy.
g) Bikesharing

17



Nemusite mit vlastni kolo. V soucasnosti existuje predev§im ve vétSich méstech

systém vefejného pljéovani jizdnich kol, kdy pomoci aplikace zjistite, kde se nachazi

nejbliz8i kolo, a miizete vyrazit. Po vyuziti miZzete kolo uzamknout na jakémkoliv

miste.

1.4.7 Desatero cykloturisty

Landa a Liskova (2004, s. 89) zpracovali desatero ,,normalniho“ chovani, které by

cyklisté meli znat a dodrzovat:

1.

10.

Budu se tidit pravidlem pravé ruky vzhledem ke vSem ostatnim nemotorizovanym
turistim a cyklistim. Jsem si védom toho, Ze lidé soudi cyklisty podle mého
chovani.

Zpomalim, pokud se blizim k jinym cyklistim, a budu pfedjizdét velmi opatrné.
Rychlost budu mit neustale pod kontrolou. Do zatd¢ek budu vjizdét s védomim, ze
by tam mohl nékdo byt.

Zustanu na urcéenych stezkéch a nebudu vjizdét mimo vymezenou trasu, a nicit tak
vegetaci nebo zvySovat potencial mozné eroze.

Nebudu rusit zvet nebo dobytek.

Nebudu vyhazovat odpadky.

Budu respektovat znaceni stezek a dale budu respektovat vefejna a soukroma
prostranstvi.

Prizpisobim cil vyjizdky svym schopnostem, vybaveni, terénu a pocasi vcetné
predpovédi.

Nebudu jezdit sdm do odlehlych oblasti. VZdy nékomu zanechdm zpravu o cili mé
cesty a o predpokladaném ¢asu navratu.

Vzdy budu nosit cyklistickou pfilbu.

1.5 Vliv cykloturistiky na zdravi

Provozovani cykloturistiky mé& plusové 1 minusové stranky. Musime dbat na to,

abychom naSe zdravi a télesnou kondici prosttednictvim cykloturistiky udrzovali a posilovali.
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15.1 Zdravotni prinos provozovani cykloturistiky

V soucasné dob¢ jsou nejcastejsi pti¢iny umrti civilizaéni nemoci, jako je vysoky krevni
tlak, arteroskler6za, kardiovaskularni onemocnéni, obezita a mnoho dalSich. Tohle riziko
muizeme jednoduSe snizit pravidelnou aerobni aktivitou, ¢imz se vyznacuje pravé jizda na
kole. Pro jedince, ktefi trpi nadvahou je kolo idealnim prostfedkem ke snizovani télesné
hmotnosti. Oproti chiizi, ¢i béhu snizuje cyklistika pfi pohybu zatizeni kycelnich kloubi

a kloubti nohou (Martinek, 2007).

Ondracek a Hiebcikova (2007, s. 60) shrnuje kladné vlivy cykloturistiky do téchto
bodu:
a) Prispiva k rozvoji kardiovaskularniho a respira¢niho systému
b) SniZzuje bazalni hodnoty srde¢ni frekvence
€) Rozviji a udrzuje pohybovy aparat a je Setrna ke kloubum
d) Je dobrym prostiedkem ke snizovani télesné hmotnosti
e) Pfi spravném provozovani zvysuje odolnost imunitniho systému

f) Pozitivné ovliviiuje psychiku ¢lovéka (forma aktivniho odpocinku)

1.5.2 Zdravotni rizika provozovani cykloturistiky

Pokud dodrzujeme urcité zasady pii provozovani cykloturistiky, zlepSujeme tim tak sviyj
zdravotni stav, avSak pokud nezndme nebo nerespektujeme nékteré zakladni pravidla,

muizeme si v n€kterych piipadech zadélat na neptijemnd zdravotni rizika.

a) Bolest sedacich partii - nejcastéjsim problémem kdyZ za¢neme pravidelné jezdit na
kole je bolest sedacich partii. VétSinou tyto problémy pfichazi na jate, kdyz
vytdhneme kolo na prvni vyjizd’ky a cykloturistickd sezéna teprve zac¢ina. Neni to nic
neobvyklého. Timto uskalim trpi na zacatku sezény vSichni, v€etné profesionalnich
cyklisti. Béhem mésice se v misté sedaci kosti klize otlaci a obtize vymizi nebo se
ohlasi pouze na prvnich nékolik minut jizdy. Jedna z véci, na které se vyplati nesetfit,
jsou kvalitni cyklistické kalhoty s vystelkou. Pod témito kalhoty se nenosi spodni
pradlo. Z hygienického a funkéniho hlediska se pouzivaji na holé té€lo (Soulek
& Martinek, 2000).

Dilezitou roli také hraje spravny vybér sedla. Vhodnéjsi sedla jsou spiSe tuhad,
vyrobena z kvalitnich materialii. Naopak nekvalitni, levna sedla vytvaii tlak na oblast
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panevniho dna. Kazdy ¢lovék ma jinou rozte¢ sedacich kosti a podle tohoto faktu by
m¢él vybirat §itku sedla. Tyto vyrobky respektuji i anatomické rozdily ve stavbé panve
muzi a zen. Sitka sedacich kosti se di zméfit v cyklistické prodejné specialnim
métitkem. Pokud ma cyklista uzsi sedlo nez jeho sedaci kosti, mtize to vést v krajnich
piipadech az k rozvoji hemoroidt (Ondracek & Hiebcikova, 2007).

b) Bolest zad - jeden z ¢astych problému cyklistd je bolest zad a kréni a bederni patete.
To zplsobuje zejména nevhodny vybér a nastaveni materidlu. Problém byva Casto ve
Spatn¢ zvolené velikosti ramu kola, délce predstavce a posedu. Pokud si nejsme jisti
optimalni velikosti rAmu, nechdme si poradit od specialisti (Sekera & Vojtéchovsky,
2008).

c) Svaly, slachy a klouby - dalsi problematickou skupinu ¢asto postizenou zatézovanim
tvofi svaly, §lachy a klouby. Nevhodnou jizdou a pietizenim se mohou objevit bolesti.
I tyto problémy mulize zplsobovat Spatné¢ zvoleny nebo nastaveny material. Dalsi
pficina bolesti mize byt prochladnuti z divodu $patné zvoleného obleceni nebo Spatna
technika Slapani, kdy jsou kolena nebo Spi¢ky chodidel vyta¢eny vné do stran.
Bohuzel pfti jizd€¢ na kole dochézi ke zkracovéani svalovych vldken, a to také vede ke
zvySenému napéti v oblasti uponi $lach. Pretrvava-li svalové zkraceni delsi casovy
usek, muze se stat, Ze jednoho dne nahle ucitime bolest v n¢které oblasti Gpond
a svalll. NejcCastéji byva postizena oblast kolenniho kloubu. Zde je praveé nejvétsi pocet
uponti svalil dolnich koncetin. Také v oblasti Achillovy Slachy byvaji Casté obtiZe.
Dulezité je zamyslet se, pro¢ k bolesti viibec dochazi, jaké jsou pfi¢iny a hledat
racionalni feSeni. Tyto zranéni 1ze eliminovat pravidelnym stre¢inkem, ktery by se mél
provadét pred i po pohybové aktivité (Soulek & Martinek, 2000).

d) Ostatni

e Dehydratace — cyklistika je fyzicky naroc¢na ¢innost, pii niz se spotfebovava
velké mnoZstvi energie. Je tedy dulezité béhem jizdy dopliiovat tekutiny, a pii delsi
vyjizd'ce 1 jist. Idedlni jsou sportovni iontové napoje, které té€lu dodaji potfebné mineraly

a vitaminy. Z jidla jsou pak vhodné lehce stravitelné potraviny jako je banan, musli

ty¢inka, Cokolada, energeticka ty¢inka, apod. Mnozi lidé dopliiovani tekutin a zivin

Vv pritbéhu vyletu podceniuji a pak dochdzi k nepfijemnym staviim (malatnost, tfeseni se,

ztrata vykonu) z diivodu dehydratace nebo nedostatkem jednoduchych cukri (Halada,

Jakes, Krejéi, Kfemecek, & Macka, 2007).

e  Unava- projevuje se zhorsenou koncentraci a delsi reakéni dobou, ktera miize

vést ke Spatnému odhadu situace a naslednému padu, ke kterému by za normalniho stavu
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nedoslo. Diilezité je nepfeceniovat své schopnosti, brat ohled na okolni podminky,
materialni vybaveni a volit optimalni vzdalenost a narocnost trasy tak, aby vyhovovala
i ostatnim ¢lentim skupiny (Skefil & Cegan, 2003).

e Neznalost vlastniho zdravotniho stavu - existuje fada onemocnéni, pii
kterych musime dodrzovat urcité zasady pii sportovani, napi. cukrovka, astma,
onemocnéni srdce, vysoky krevni tlak a mnoho dalSich. Problém je vSak v tom, ze
mnohokrat néktefi lidé viibec netusi, Ze maji néjaké zdravotni omezeni a hrozi jim velké
riziko. Pokud ¢lovék provozuje druh takovéto pohybové Cinnosti, vV ramci prevence by
mélo byt samoziejmosti nechat si provést zatézové vysetfeni na oddéleni zatézové
a funkéni diagnostiky. Zde se dozvime stav naseho srde¢né-cévniho systému a vSechny
potiebné parametry pro nase pohybové aktivity (Soulek & Martinek, 2000).

e Nepouzivani ochrannych prvki - nepouzivanim helmy na kole se riziko
zranéni mnohondsobné zvySuje. Dalsi dilezitou soucasti vystroje jsou bryle. Nejen ze
chrani oci pted sluncem, hmyzem a prachem, ale také pied kaminky, které mizou vyletét

naptiklad od ptedjizdé€jiciho auta (Kral & Makes, 2002).
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1.6 Cykloturistika v mikroregionu Litovelsko

Jedna se o velky region s mnoha cyklotrasami.

1.6.1 Mikroregion Litovelsko

Mikroregiony (svazek obci, sdruzeni obci) jsou obce sdruzeny v tzv. dobrovolnych
svazcich, které se snazi o rozvoj urCitého tizemi a podporu regionalnich zdméra, pticemz se
snazi Cerpat prostfedky ze statnich fondl a z fondti EU. Typicky mikroregion vzniké z vlastni
iniciativy, nikoliv pfikazem nadtizeného organu nebo ze zakona (gkrabal, Nunvarova, Novak,
& Tiebitsky, 2006). V soucasnosti existuje v CR vice nez 550 mikroregionti (Regionalni
informacni servis, 2016).

Tento mikroregion spada pod Olomoucky kraj (obr. 9), kde se nachazi v soucasnosti 59
mikroregiontl. Je souéasti turistické oblasti Stiedni Morava a Hana. Uzemi mikroregionu
Litovelsko ma rozlohu 280 km? a je rozdéleno na tii ¢asti: Bouzovskou vrchovinu, Hanou
a Litovelské Pomoravi. Zije v ndm téméf 27 tisic obyvatel. Hlavnim centrem celé oblasti je
mésto Litovel, kde Zije priblizné 10 tisic obyvatel.

Mikroregion Litovelsko je pro turisty velmi ldkava a atraktivni lokalita, ktera
navstévnikiim nabizi k pozorovani historické stavby, pfirodni pamatky a krasnou krajinu. Je
zde mnoho turistickych a cyklistickych tras vedouci nadhernou ptirodou, kolem feky Moravy
a luznimi lesy.

Okolni pfiroda a kulturni zajimavosti na Litovelsku slibuji zajimavé straveny cas
dovolené. Mnozstvi tras krasnou a misty i chranénou oblasti 1dka k p&$im 1 cyklistickym
tirdam. Také je zde k vidéni fadu kulturniho dédictvi, architektury a historie. Tento
mikroregion déale nabizi mnoho kulturnich a spolecenskych akci. Rozhodné stoji za to tento

region navstivit.
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MIKROREGIONY
OLOMOUCKEHO KRAJE

Obrazek 9. Mikroregiony Olomouckého kraje
Zdroj: https://www.kr-olomoucky.cz/mikroregiony-ok-cl-700.html

Obce Mikroregionu Litovel

Mikroregion Litovelsko vznikl jako prvni subjekt v roce 2004 a je vymezen spravnim
tzemim dvaceti dvou obci: Bild Lhota, Bilsko, Bouzov, Cervenka, Dubcany, Hanovice,
Cholina, Litovel, Loucany, Loucka, Luka, Mgérotin, Mlade¢, Naklo, Namé&st na Hang,

Olbramice, Senice na Hané, Senicka, Slavétin, Stien, Vilémov a Prikazy.
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Bouzov
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na Hané
Namest
na Hang

Obrazek 10. Vymezeni obci Mikroregionu Litovelsko

Zdroj: https://www.litovelsko.eu/

Uzemi mikroregionu je rozd&leno na 3 &asti: Bouzovska vrchovina, Hana a Litovelské

=

W A

Pomoravi.

Obrazek 11. Mikroregin Litovelsko
Zdroj: https://www.litovelsko.eu/



a) Bouzovska vrchovina
Bouzovska vrchovina se vyznacuje zvinénym terénem, a je hojné navstévovana zejména
diky jednomu z nejkrasnéjsSich hradi v Ceské republice. Tato oblast je pfevazné zalesnéna

a nabizi dostate¢né mnozstvi turistickych tras (Litovelsko, 2018).

b) Hana
Je nejnize polozenou a nejvice Urodnou c¢asti tohoto mikroregionu. Litovelsko je
Pterov a Prostéjov) az do Zlinského (okres Krométiz) a Jihomoravského kraje (okres
Vyskov). Samotné centrum Hané se nachazi v Olomouci. V této oblasti byli typické rizné

zvyky a nareci, které se postupem ¢asu a vlivem globalizace vytraceji.

c) Litovelské Pomoravi
Od roku 1990 je tohle uzemi zafazeno do chranéné krajinné oblasti s celkovou rozlohou
96 km? Nachidzi se vseverni &isti Hornomoravského uvalu, ktery dale ptechazi
V Mohelnickou brazdu. V samotném stfedu CHKO Litovelského Pomoravi se nachazi mésto
Litovel. Zkladnim ¢initelem je feka Morava, ktera vyvari nékolik ramen, meandri a kanala
a vzajemné S pritoky tvoii jedine¢né tzemi luznich lest, luk a moktadi. Oblast je hojné
protkana siti znaCenych turistickych cest a nau¢nych cyklostezek s informacnimi tabulemi

(Machar, 1993; Podhorsky, 2008).

1.6.2 Vybrané cyklostezky a cyklotrasy v mikroregionu Litovelsko

Litovelsko je idedlni misto pro cyklovyjizdky a je protkano Sirokou siti cyklotras. Je
vhodné jak pro netrénované jedince, ¢i rodinné cyklovylety, tak pro trénované cyklisty. Je zde
moznost volby od nendro¢ného terénu Litovelskym Pomoravim, které je zajimavé tim, ze se
nachazi témet v naprosté rovingé, az po kopcovité Bouzovsko, kde je potieba urcité fyzické

kondice (Halada et al., 2007).

a) Nau¢na stezka Litovelské luhy
Tato trasa vede z Litovle pifes Horku nad Moravou az do Olomouce a mé&ii 16 km. Je
vhodna jak pro pési, tak pro cyklisty. Z velké ¢asti vede luznimi lesy a jen opravu malé Casti
vedou po pozemnich komunikacich. Je znacena turistickymi znackami ¢ervené barvy c¢islem

51. Svym charakterem je vhodna pro rodiny s détmi vzhledem k nizké narocnosti s témef
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nulovym pievysenim. Po celé trase je rozmisténo 21 novych informac¢nich tabuli s pfirodnimi,

historickymi a kulturnimi zajimavostmi. (Turistické informac¢ni centrum Litovel, 2015).

b) Lesankova cyklotrasa
Tato cyklotrasa je ,,uSitd” na miru pro déti. Okruh méfi 8,5 km, je rovinaty a vede
luznimi lesy CHKO Litovelskym Pomoravim. Zacind i kon¢i ve mésté Litovli, ale je mozné
se na n¢j napojit i z okolnich vesnic. Trasa ma asfaltovy podklad a je tedy vhodna i pro rodiny
s cyklovozikem. Podél cesty je nékolik interaktivnich zastaveni, které procvici détskou
kreativitu a mysSleni. Jsou zde i lanové drahy, balanéni prvky a pro dospélé posezeni

(Turistické informacni centrum Litovel, 2015).

c) Cyklostezka Litovel - Viska - Sobacov
Byla vybudovana v roce 2006 za ucelem snizeni cyklodopravy ze silné frekventovanych
silnic. Propojuje mistni obce Nasobiirky, Sobacov, Visku a Mladec s Litovli a je tak zajiSténa
vetsi bezpecnost a dostupnost na kole. Délka této cyklostezky je 2,5 km a svym charakterem
je vhodna i pro provozovani in-line brusleni. M4 vyznamny ptinos pro rozvoj cykloturistiky
na Litovelsku, nebot’ spojuje severni, turisticky velmi atraktivni ¢asti mikroregionu Mlade¢,

Nové zamky, Bila Lhota, Bouzov a Javofticko.

d) Cyklostezka Choielice-Rozvadovice
Byla vybudovana vroce 2004, aby zabezpeCila odklonéni cyklistd z velmi
frekventované silnice II. tfidy ¢. 635 Litovel — Olomouc. Mé&fi piiblizné 2,5 km, vede kolem
ziiceniny mlyna Sargoun a je vybavena odpocivadly s lavickami. Dale je mozné pokracovat

ptes obec Rozvadovice, kde se d4 napojit na novou cyklostezku az do obce Uncovice.

e) Cyklostezka Rozvadovice — Uncovice
Cyklostezka o délce 1,5 km slouzi k bezpecnému napojeni se z obce Uncovice do
Litovle. Je vhodna i pro in-line bruslafe, ale musi se pocitat s drobnym pievySenim

(Litovelsko, 2018).

f) Cyklotrasa ¢. 51 - Moravska stezka
Moravska stezka vede z Jesenikti az na Jizni Moravu a Vv celkové délce méti pres 300
km. Témer cely jeji tisek vede soubézné s dalkovou cyklotrasou EuroVelo ¢. 9. Hanacky tisek

méii 82 km a svym charakterem je vhodny i pro méné zdatné cyklisty. Spojuje mésta Hané,
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jako jsou Mohelnice, kde hanacky usek za¢ina, Litovel, Olomouc, Tovacov a Kroméfiz, kde

konci. Velka ¢ast vede krasnou piirodou a luznimi lesy CHKO Litoveského Pomoravi. Po

celé trase je n€kolik zajimavosti, které stoji za zhlédnuti (Moravska stezka, 2018).

g) Cyklostezka Litovel — Cervenka (Hrazka)

V roce 2017 byla tato cyklostezka renovovana novym asfaltovym kobercem a po celé

délce opatiena osvétlenim pro pohodlnéjsi cyklodopravu.

1.6.3 Sluzby nabizené cykloturistim na uvedenych cyklostezkach a cyklotrasach

Uschovna kol — cyklisté maji moznost vyuzit ischovny kol, ktera se nachazi v Litovli
na namésti Pfemysla Otakara v turistickém informaénim centru. Uschovna kol je
zdarma a plati od zac¢atku do konce pracovni doby.

Pujcovna a servis kol — mikroregion Litovelsko nabizi moznost vyuziti ptij¢ovny kol
pro turisty, ktefi nemaji vlastni kolo. Tuto sluzbu zprostfedkovava prodejna a servis
kol Rakola sidlici pobliz namésti v ulici Husova 783, Litovel.

Projekt cyklisté vitani - od srpna 2014 je turistické informacni centrum, které se
nachazi na namésti Pfemysla Otakara zapojeno do projektu ,,Cyklisté vitani", ktery
je pod zastitou Nadace Partnerstvi. Poskytuje zakladni nafadi pro jednoduché opravy
kol, nabizi aktuality a informace o sluzbach pro cyklisty, v¢etné cyklotras, tipti na
vylety a také moZnost vyuzit tschovny zavazadel. Dale nabizi pfehled ubytovacich
a stravovacich zafizeni, ptehled o mistnich pamatkach apod. (Litovel, 2013).

Vybrané restaurace a ubytovani

o Penzion a restaurace Sobadcovsky rybnik — nové oteviend restaurace nabizi

moznost ubytovani a obcerstveni na piijemném mist€ u sobacovského rybnika,
kudy vede velmi frekventovana cyklostezka, ktera je soucastni cyklotrasy po
CHKO Litovelské Pomoravi. V letnich dnech je otevien 1 venkovni bar, ktery
nabizi doplnéni tekutin béhem nebo po vyjizdce na kole. Navic tohle
ubytovani poskytuje moznost pijceni kol a kolobézek a také iischovnu kol pro
hosty. Je zde moznost bohatého sportovniho vyZiti, jako je plaZzovy volejbal,
tenis, stolni tenis a jiné (Sobacovsky rybnik, 2018).

o Pohostinstvi u vody v Biezovém — Casto vyuzivané obcerstveni cykloturisti,

kteti jedou po nauc¢né stezce Litovelskymi luhy.

27



o Penzion Stodola — nachazi se vmalé osadé Nové Mlyny mezi mésty

Mohelnice a Litovel, v nadherné krajiné CHKO Litovelské Pomoravi, kudy
vede dalkova cyklotrasa Moravska stezka. Letni restaurace s prostornou
terasou a kapacitou az pro 80 osob nabizi turistim odpocinek ve stinu pod
korunami vzrostlych stromt a vyhledem na feku Moravu.

o Na pohodé — Bar a rychlé obcerstveni, které nabizi moznost osvézeni
v horkych dnech na piskovné Néklo v blizkosti cyklotrasy z Litovle do
Olomouce.

o Hotel a restaurace Bouzov — Hotel se nachazi na namésti obce Bouzov pifimo

pod hradem Bouzov, k némuz se vaze bohata historie.
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2 CILE PRACE

2.1 Hlavni cil

Zjistit  zakladni aspekty cykloturistiky, zejména zdravotni aspekty cykloturistd

Vv Litovelském regionu.

2.2 Dildi cile

V ramci zdravotnich aspekti cykloturistiky zjistit:

. Hlavni zdravotni rizika spojena s cykloturistikou
o Nejcastéjsi bolesti pfi jizde na kole
J Pouzivani cyklistické helmy
o Pouzivani mérice tepové frekvence
. Dodrzovéani pitného rezimu
o DodrZzovani pravidelného ptijmu energie pii vyjizd’kach
o Hlavni diivody provozovani cykloturistiky
2.3 Ukoly
) Reserze literatury
. Sestaveni ankety
o Ovéfeni ankety
o Realizace anketniho Setfeni
o Zpracovani vysledkd vyzkumu v programu MS Excel
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3 METODIKA PRACE

Ke zpracovani této bakalarské prace jsem vyuzil nasledujici metody:

e Kvantitativni vyzkum formou osobniho dotazovani na zaklad¢ ankety
e Analyza sekundarnich zdrojii dat (literarni, elektronické)

Anketa byla vlastni konstrukce (viz. pfiloha ¢. 1) ve spolupraci s vedouci bakalarské
prace. Skladala se ze 13 uzavienych otdzek, kde méli respondenti na vybér z nékolika
moznosti. Prvni dvé otdzky se tykaly socio - demografickych charakteristik respondentii
(pohlavi, vék). Dalsi skupina otazek byla zamétend na zakladni faktory souvisejici s jizdou na
kole (Cetnost, délka, ucel vyjizdeék a spokojenost s cyklotrasami). Ostatni otazky se tykaly
zdravotnich aspekt cykloturistiky (pouzivani helmy, frekvence vyjizd€k, pouzivani méfice
tepové frekvence, bolesti pfi jizdé na kole). Vyzkum byl anonymni. Ze 160 oslovenych
respondentli bylo anketu ochotno vyplnit 145 osob, coz predstavuje 91 % navratnost. 15 0sob
odmitlo vétSinou z diivodu, ze neméli bryle, pospichali nebo neméli naladu vypliovat.

Ke sbéru dat doslo o vikendovych dnech v obdobi od zacatku ¢ervna do konce zafi roku
2018 na nasledujicich cyklotrasach:

e Lesankova cyklotrasa

e Naucnd stezka Litovelské luhy

e C(yklotrasa ¢. 51 — Moravska stezka
e U hradu Bouzov

Vysledky vyzkumu byly zpracovany v programu MS Excel.

Literarni zdroje jsem vyuzil pfedevS§im v teoretické €asti k objasnéni zakladnich pojmi
cykloturistiky. Z elektronickych zdrojii jsem nejvice Cerpal z webovych stranek mikroregionu

Litovelska, kde se nachazelo nejvice aktualit o tomto regionu.
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4 VYSLEDKY VYZKUMU

4.1 Pohlavi respondentu

Z poctu 145 respondentli 54 % predstavovali muzi a 46 % Zeny. Z toho vyplyva, Ze

v mikroregionu Litovelsko muzi vyuzivaji jizdni kolo nepatrné vice nez Zeny.

B muz

M Zena

Obrazek 12. Pohlavi respondentil

4.2 Vék respondentt
\
Graf ukazuje, Ze nejvice zastoupenou skupinou byli lidé ve vékové kategorii 43 — 54 let,

a to z34 %. Jako druhou nejpocetn&jsi skupinou byli z 19 % lidé ve véku 31- 42 let.
Nasleduje skupina cykloturistd ve veéku 19 - 30 let z 16 % a hned za nimi byla skupina
cyklistil ve zralej§im v€ku 55 — 66 let v podilu 15 %. Jako ptedposledni byla nejstarsi vékova
skupina o0sob nad 67 let z 10 %. Podle ocekavani bylo nejméné oslovenych respondenti z 6 %
v kategorii do 18 let. Patrné je to z divodu, ze v tomto vékovém obdobi neni o cykloturistiku

zajem.
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mdo 18 let

H19-30let
m31-42let
W43 -54 Let
W 55-66 let

m 67 a vice

Obrazek 13. Vek respondentt

4.3 Frekvence jizdy na kole

V ramci této anketni otazky méli respondenti zapocitat veskerou jizdu na kole (tj. do
zaméstnani, do skoly, cyklistické vylety, atd..). Z vysledku je ziejmé, Ze 33 % respondenti
vyuzivaji kolo nékolikrat do tydnme. Velka vétsina cyklistl, a to 22 %, pouziva kolo na
vikendové vylety, o néco méné lidi vyuzivaji kolo denné. 17 % lidi pouziva kolo obcas do

meésice a 7 % dotdzanych jezdi na kole vyjimecné.

Hdenné

M nékolikrat do tydne
o vikendech

M obcas do mésice

M vyjmecné

Obrazek 14. Frekvence jizdy na kole
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4.4 Délka vyjizd’ky

Cela polovina dotazovanych voli nejkrat$i variantu vyjiZd’ky do 25 km. Jako druha

v

nejcastéjsi je varianta 25-50 km, pro 10 % respondenttl je nejéastéjsi trasa 50-80 km a jen 1 %

oslovenych volili variantu nad 80 km.

B do 25 km
W 25-50km
m50-80km

m 80 a vice km

Obrazek 15. Délka vyjizdky

4.5 Hlavni ucel cyklovyjizd’ky

Ze 145 dotazanych volilo nejveétsi pocet lidi (52) za nejvyssi prioritu pobyt v pfirode.
Dale pak nésledovala pohybova aktivita, kterou bralo jako nejvyssi prioritu 45 lidi. Naopak

nejmensi pocet lidi, celkem 6 ze 145 oslovenych volilo za nejvyssi prioritu socializa¢ni

v
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120

100 96

80 —

B nejvyssi priorita

B vySsi priorita

m stfedni priorita

M nizsi priorita

vy

pobyt v pfirodé  pohybova navstéva  udélat néco pro socializaéni
aktivita néjakého mista  své zdravi stranka

Obrazek 16. Hlavni ucel cyklovyjizd’ky

4.6 Vyuzivani kola jako prostiedku ke zlepSeni zdravotniho stavu

Pomérné velké procento lidi (44 %) pouziva kolo jako prostiedek ke zlepSeni
zdravotniho stavu. Pro 34 % je to jen jeden z mnoha divodi pro¢ na kolo nasednout. Pouze
13 % nebere jizdu na kole jako ucel ke zlepsSeni zdravotniho stavu a 9 % lidi o tom nikdy ani

nepiemyslelo.

M ano
M ne
I ¢astecné

M nikdy jsem o tom
nepremyslel/a

Obrazek 17. Vyuziti kola jako prostiedku ke zlepseni zdravotniho stavu
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4.7 Pouzivani mérice tepové frekvence

Témet vétSina 86 % respondentd odpovédelo, ze méfic tepové frekvence nepouziva
viibec, tim padem fidi svoje sily spiSe pocitem. Pouze 9 % respondentli vyuziva méfic tepové

frekvence ke kontrole svého vykonu a 5 % ho pouZiva obcasné.

M ano
M ne

I obcas

Obrazek 18. Pouzivani métice tepové frekvence

4.8 Pouzivani helmy

Alarmujicim zjisténim bylo, jak malo cyklistii na mistnich cyklotrasach pouziva helmu

4

pfi jizd€ na kole. Helmu nosi pouze 41 % respondenti a 59 % helmu nepouZziva.

M ano

M ne

Obrazek 19. Pouzivani helmy



4.9 Zpusob obcerstveni na cykloturistickych vyletech

Z dotaznikového Setfeni vyplynulo, Ze 44 % lidi si bere na cyklovylety pouze piti
a 24 % si s sebou bere i néco na svaéinu. Docela velka ¢ast presné 22 % si nebere Zadné

obcerstveni a 10 % respondentli spoléha na obc¢erstveni poskytnutd pobliz cyklotras.

M ano, beru si svacinu
M ne, neberu si svacinu
M jen piti

M spoléham na obcerstveni
poskytnuta kolem cyklotras

Obrazek 20. Zptisob obcerstveni na cykloturistickych vyletech

4.10 Dodrzovani pravidelného prijmu energie

Témét polovina respondenti po Cas vyjizdky spiSe nedba na pravidelny prFijem
energie a 24 % be&hem vyjizdky vibec nedopliuje energii. Pouze 28 % lidi si dodrzovani

pravidelného energetického piijmu hlida.

Hano
M spiSe ne

= viibec ne

Obrazek 21. Dodrzovani pravidelného piijmu energie
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4.11 Bolest pri jizdé na kole

Celkem 54 % odpovédélo, ze pii jizdé na kole netrpi Zadnymi bolestmi, avSak

zbylych 46% uvedlo urcité typy bolesti, s kterymi se setkavaji pti jizdé na kole.

M ano

M ne

Obrazek 22. Bolest pfi jizd¢ na kole

Z 67 1idi, ktefi vyplnili, ze se setkavaji pii jizdé na kole snéjakym typem bolesti,
nejvice z nich, a to 36 osob uvedlo bolest sedacich partii. Druhym nejcastéjsim problémem
byli bolesti zad, které uvedlo 25 lidi. Dalsich 12 respondentli oznacilo bolest svalii a 11 bolest
Slach a kloubti. Z celkového poctu 67 lidi 16 jedinct uvedlo kombinaci téchto typa bolesti,

které jsou v jednotlivych bolestech uz zahrnuty.

40 36
35
30
25
25
20
15 11
10
5
0 T T T 1
sedaci partie zada klouby, Slachy svaly kombinace
téchto typl
bolesti

Obrazek 23. Uvedené konkrétni typy bolesti
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4.12 Spokojenost s mistnimi cyklotrasami a cyklostezkami

U necelé poloviny 48 % respondenti pievazuje spiSe spokojenost se stavem mistnich
cyklotras. 31 % z nich je uplné spokojena s aktualnim stavem cyklotras a cyklostezek. Pouze

15 % nejsou piilis spokojeni a 6 % projevili uplnou nespokojenost.

M spokojen/a
| spiSe spokojen/a
I spiSe nespokojen/a

M nespokojen/a

Obrazek 24. Spokojenost s mistnimi cyklotrasami a cyklostezkami
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4.13 Navrhovany zpisob zlepSeni kvality cyklotras a cyklostezek

Nadpoloviéni vétsina 58 % by zlepsila propojenost cyklotras, 14 % osob by uvitali
lepsi udrZbu cyklotras, piedev§im cyklostezek. Ostatnich 10 % by zlepsilo informacni zatizeni
na cyklotrasach a 9 % cykloturistli by uvitalo vice moznosti, kde se obcerstvit. Pouhych 9 %

bylo uplné spokojeno s aktualnim stavem cyklotras.

M vétsi propojenost cyklotras

M |epsi udrzba cyklotras

M vice informacnich zafizeni

B vice moznosti, kde se obcerstvit

M jsem spokojen/a s aktudlnim
stavem

Obrazek 25. Jak by lidé zlepsili kvalitu cyklotras a cyklostezek
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5 DISKUSE

Na zacatek diskuse bych chtél ocenit pozitivni pfistup respondentli pii vypliiovani
ankety. VétSina z nich m¢la dilezité komentare a uzite¢né informace, které nebyly soucasti
ankety, ale velmi mi pomohly pfi zpracovani bakalaiské prace.

V mém vzorku respondentii bylo zastoupeno vice muzi nez Zen. Z uvedeného lze
usuzovat, ze na kole jezdi Castéji muzi, coz také potvrdily vysledky v bakalarskych pracich
Daniela Pytlika a Romana Vasiny, ktefi se vénovali cykloturistice v jinych oblastech CR, ale
V otazce na pohlavi respondentii obéma autorim vysli podobné vysledky (Pytlik, 2015;
Vasina, 2015).

Oslovenych ve véku do 18 let bylo nejméné ze vSech vékovych kategorii, a to jen 6 %.
Tohle zjisténi neni nijak ptekvapujici, protoze déti ptiblizné do 12 let vétSinou nemély zajem
dotaznik vypliovat, a tak vypliovaly pouze jejich rodice. Navic tuto skutecnost
pravdépodobné ovlivnilo, Ze pubescenti a adolescenti nemaji ocividné o cykloturistiku velky
zajem.

Neocekavané vysledky mé piekvapily v otazce hlavni ucely cyklovyjizd’ky, kde jsem
narazil i na urc¢ité nedostatky prace.

Predpokladal jsem, Ze velky pocet respondentl bude volit jako jednu z vysSich priorit
navstévu n¢jakého mista. Naopak témeét polovina osob oznacila tuto moZnost jako nizkou
prioritu.

Jednoznacné€ za nejnizsi prioritu volila vétSina lidi, konkrétné 96, socializa¢ni stranku.
Podle mého nazoru mnozi respondenti piesné nevédé€li co si pod pojmem socializa¢ni stranka
pfedstavit. Domnivam se, Ze kdybych zaménil pojem socializacni stranka za pojem
,Vyjizd’ka/cyklovylet s prateli, tak by vysledek vysel odlisné.

Podle komentaii respondentt jsou moznosti ,,pohybova aktivita®“ a ,,udélat néco pro
zdravi“ podobné, skoro stejného vyznamu, tudiz pfi vyplilovani ankety jednoznaéné nevédéli
c¢emu dat prednost. Pokud by se tyto dvé moznosti stejného vyznamu spojily dohromady,
pievazovala by vySsi a nejvyssi priorita pravé u ,,pohybu a ud€lat néco pro zdravi® misto
pobytu v ptirodé. U této otazky jsou urcité nedostatky v uvedenych moznostech, které bych
dnes jiz formuloval jinak.

Alarmujicim zjisténim bylo, jak malo cyklisti na mistnich cyklotrasach pouziva pii
Jizd¢€ na kole helmu. V dnesni dobé¢, kdy je tohle vybaveni dostupné pro vSechny, helmu nosi
pouze 41 % a 59 % helmu nepouziva vubec. Z vyhodnocovani vyzkumu jsem zjistil, ze tento

negativni vysledek ovlivnili pfedevsim starsi jedinci nad 50 let.
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V otdzce na uvedené konkrétni typy bolesti pfi jizd€ na kole nejvice osob, a to 36 z 67
osob uvedlo bolest sedacich partii. Zajimavé na tomto faktu je, ze v 29 ptipadech §lo o zeny,
a to nepovazuji za nahodu. Podle vSeho zeny nad vybérem vhodného sedla pfili§ neuvazuji
a jezdi na kole s nevhodnym sedlem, které jiz bylo na kole pfi zakoupeni. VSem cyklistim,
ktefi trpi t€émito problémy, doporucuji zméteni vzajemné vzdalenosti sedacich kosti, které se
provadi v cyklistickych prodejnach zdarma a podle toho odbornici poradi s vybérem
vhodného sedla.

V otazkach 4.12 a 4.13 na spokojenost mistnich cyklotras a navrhovany zptsob zlepseni
kvality cyklotras a cyklostezek se objevily rozdilné vysledky, kde u otazky spokojenosti
S mistnimi cyklotrasami a cyklostezkami bylo Uplné spokojeno 31 % respondentli a v otazce
na navrhovany zpusob zlepSeni kvality cyklotras a cyklostezek uvedlo, Ze je spokojeno pouze
9 % respondent.

Tento rozdil ve vysledcich je zplsoben tim, Ze mnozi respondenti jsou spokojeni
S mistnimi cyklotrasami, ale kdyz uz by se jim naskytla moznost néco zlepsit na kvalité
cyklotras, tak by to byla pravé vétsi propojenost. Dilezité je zminit, Ze u této otdzky byla
moznost pouze jedné odpovédi a tak lidé volili spiSe vEtsi propojenost cyklotras misto uplné
spokojenosti. Timto nedostatkem vznikla odliSnost u dvou témét stejnych odpovédi.

Vysledky by mohli byt odlisné, kdybych zatadil n¢jaké oteviené otazky, které by
donutili respondenty vice popifemysSlet. U otdzky 4.11 na uvedené typy bolesti nebyla
zkouména mira bolesti nebo okolnosti spojené s urcitym typem bolesti apod.

Jsou vidét rezervy tohoto vyzkumu ve formulaci variant odpovédi, které se bohuzel
projevily az pfi vyhodnocovani vysledkl této prace. Presto vSak véfim, Ze prace méla smysl
a dale se na ni mlize navazat napiiklad v magisterské praci S podrobnéjSimi a detailnéjSimi

vyzkumy v této problematice.
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6 ZAVER

Mikroregion Litovelsko je vzhledem k moznostem vybéru terénu a ptevySeni vhodny
jak pro zacinajici, tak i pro pokrocilé cykloturisty. Je zde mnoho zajimavych mist k vidéni jak
Z oblasti historie, kultury nebo pfirodnich jeva.

Cilem bakalafské prace bylo poukazat na soucasny stav cykloturistiky na Litovelsku
a analyzovat zakladni aspekty, zejména zdravotni aspekty cykloturistiky v Litovelském
regionu.

Vyzkumu se zc¢astnilo o néco vice muzt, z toho plyne, Ze cykloturistice se vénuji vice
muzi nez zeny. Miize to byt dasledek toho, Ze je cyklistika obecné v ¢esku ukazovana spiSe
jako muzsky sport a pro Zeny neni tolik atraktivni jako naptiklad beh nebo joga.

Nejvice oslovenych cyklisti a to 33 % z nich jezdi na kole nékolikrat do tydne. Cyklisté
ve véku 43 — 54 jsou v mikroregionu Litovelsko, co se ty¢e poctu nejvice zastoupenou
skupinou.

Celé polovina respondentil odpovédéla, Ze nejcastéji voli nejkratsi délku vyjizd’ky do 25
km. Tato skuteCnost m¢ nijak nepiekvapuje. Na zakladé rozhovorG s respondenty se
domnivam, Ze vétsina z nich Zije ve zdej$im regionu nebo okolnich regionech a po zaméstnani
voli spiSe krat$i zdravotni vyjizd’ku. O tohle minéni se také opira fakt, Ze 48 % z dotazanych
spiSe nedodrzuje pravidelny piijem energie po Cas vyjizdky a 44 % si bere s sebou na
cyklovylet pouze piti, coz by mélo na krats$i vyjizdku do 25 km postacit. Dal§i necela
polovina osob, celkem 39 % vyplnila jako nejcastéjsi délku vyjizdky 25-50 km.
Predpokladam, Ze tuto moznost volili zdatngjsi cyklisté, protoze pii této vzdalenosti uz je
potieba urcité trénovanosti a také je dllezité dbat i na energeticky piijem (banan, energeticka
tyCinka, aj.).

Za hlavni ucely vyjizdky cykloturisti z vysledkii ankety povazuji pobyt v ptirodé
a pohybovou aktivitu jako prostfedek ke zlepSeni a udrzeni zdravi. Lidé tak maji alespoil
dobry pocit z toho, Ze maji pohyb na Cerstvém vzduchu.

V naprosté vétSin€é cyklisté nepouzivaji méfi¢ tepové frekvence, tim padem jezdi na
kole podle pocitu. Ke kontrole svého vykonu pouziva tento pfistroj pouze 9 % z oslovenych,
a z toho vétsina predstavuji muzi. Zeny pouzivaji méfi¢ tepové frekvence jen v ojedinélych
vyjimkach.

Negativni povazuji vysledek v otdzce na pouzivani helmy. 59 % respondenti helmu

vibec nepouziva.
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54 % se nesetkava s zddnou bolesti pfi jizdé na kole, avSak zbylych 46% néjaké bolesti
pocit'uji, a to pfedevsim bolesti v oblasti sedacich partii a zad. Zasadni vliv na tyto problémy
maji nevhodné sedlo, Spatnd velikost rdimu nebo piredstavce, Spatné nastavend vyska posedu
a v neposledni fad¢ Spatné technika Slapani.

Pii hodnoceni spokojenosti s mistnimi cyklotrasami a cyklostezkami se ukazalo, Ze
vétSina cyklistll je vice méné spokojenych, ale mnozi z nich by uvitali jeSté vétsi propojenost

cyklostezek v ramci tohoto regionu.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem bakaldiské prace bylo analyzovat zakladni aspekty cykloturisiky,
predevsim zdravotni aspekty cykloturistii v mikroregionu Litovelsko.

Teoreticka cast se vénuje zakladnim pojmum vztahujicim se k cykloturistice, vlivu
cykloturistiky na lidské zdravi a také je zde predstaven mikroregion Litovelsko s jeho
cyklotrasami a sluzbami, které cykloturisté mohou vyuzit.

V nésledujici kapitole byly stanoveny hlavni cile, dil¢i cile a tikoly prace.

Tteti kapitola popisuje vyuzité metody k dosazeni vytycenych cilii prace.

V praktické casti jsou popsany vysledky dotaznikového Setieni, které jsou navic
znazornény v jednotlivych grafech.

Kapitola diskuse hodnoti dosazené vysledky z dotaznikového Setfeni a zminuje rezervy
této bakalarské prace.

V zavéru jsou uvedeny hlavni vysledky, ke kterym jsem dosel.
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8 SUMMARY

The main aim of the thesis was analysis of basic cyclotourism aspects, most importantly
the health aspects in the Litovel micro-region.

Theoretical part deals with basic terminology related to cyclotourism, and its effect on
human health. There is also an introduction of the Litovel microregion, its cycling routes and
the services, which cyclotourists can use.

The following chapter establishes the major and minor aims of the thesis and its tasks.

Third chapter describes the methods used to achieve established aims of the thesis.

The results of the survey are described in the practical part, which are complemented
with individual graphs.

The discussion chapter assesses the results from the survey and highlights the thesis’s
weak points.

Kapitola diskuse hodnoti dosazené¢ vysledky z dotaznikového Setfeni a zmifiuje rezervy
této bakalarské prace.

V zavéru jsou uvedeny hlavni vysledky, ke kterym jsem dosel.

45



REFERENCNI SEZNAM

Cykloportal. (2015). Znaceni cyklotras. Retrieved 1. 10. 2018 from https://www.kr-
karlovarsky.cz/cyklo/Stranky/Znaceni_tras.aspx

Dopravni znaéeni. (2018). Prikazové dopravni znacky. Retrieved 28. 9. 2018 from
http://www.dopravni-znaceni.eu/

Filler, V., & Motyl, J. (2018). Méstem na kole: prirucka méstského cyklisty. Praha: Grada
Publishing.

Halada, A., Jakes, A., Krejci, J., Kfemecek, 1., & Macka, J. (2007). Na kole kiizem krazem po
Moravé a Slezsku. Praha: Fragment.

Klub ¢eskych turistd. (2015). Turistické znaceni- cykloznaceni. Retrieved 10. 10. 2018 from
https://www.kct.cz/cms/turisticke-znaceni-kct-cykloznaceni

Kral, L., & Makes, P. (2002). Velkd kniha cyklistiky. Praha: Computer Press.

Landa, P., & Liskova, J. (2004). Rekreacni cyklistika. Praha: Grada Publishing.

Litovel. (2013). Cykloturistika. Retrieved 10. 10. 2018 from
https://www.litovel.eu/cs/turistika/dovolena-v-pohybu/cykloturistika/

Litovelsko.  (2018).  Bouzovskd  vrchovina.  Retrieved 7. 10. 2018 from
https://www.litovelsko.eu/cs/mikroregion-litovelsko/bouzovska-vrchovina.html

Louka, O. (2010). Zdiklady turistiky a sportii v prirodé. Vyd. 1. Usti nad Labem: Univerzita
J.E. Purkyné v Usti nad Labem.

Machar, 1. (1993). Chrdnénd krajinna oblast Litovelské Pomoravi. Pterov: Moravsky
ornitologicky spolek.

Martinek, J. (2007). 21 pilifi pro cyklistickou infrastrukturu. Vyd. 1. Brno: Centrum
dopravniho vyzkumu.

Moravska stezka. (2018). Popis trasy Moravské stezKy. Retrieved 18. 9. 2018 from
http://moravskastezka.cz/popis-trasy/

Mourek, D. (2011). Cykloturistika: soucasny stav a perspektivy v Ceské republice. Praha:
CzechTourism.

Olivkova, J. (2017). Mikroregiony v Olomouckém kraji. Retrieved 24. 9. 2018 from
https://www.kr-olomoucky.cz/mikroregiony-ok-cl-700.html

Olomoucky kraj. (2017). Mikroregiony v olomouckém kraji. Retrieved 3. 10. 2018 from
https://www.kr-olomoucky.cz/mikroregiony-ok-cl-700.html

Ondracek, J., & Hiebickova, S. (2007). Cykloturistika. Brno: Masarykova Univerzita.

Podhorsky, M. (2008). Olomoucky kraj. Praha: Freytag & Berndt.

46



Pytlik, D. (2015). Cykloturistika v mikroregionu Hlucinsko. Diplomova prace, Univerzita
Palackého, Fakulta Télesné Kultury, Olomouc.

Regionalni Informaéni Servis. (2016). Mikroregiony. Praha: Ministerstvo pro mistni rozvoj
CR. Retrieved 6. 10. 2018 from http://www.risy.cz/cs/vyhledavace/mikroregiony

Sekera, J., & Vojtéchovsky, O. (2009). Cyklistika: priivodce tréninkem. Praha: Grada
Publishing.

Sidwells, Ch. (2003). Velkd kniha o cyklistice. Praha: Slovart.

Skefil, M., & Cegan, P. (2003). Cykloturistika pro vSechny. Ostrava: Montanex.

Sobacovsky rybnik. (2018). Restaurace — penzion. Retrieved 28. 10. 2018 from
https://www.sobacov.cz/redakce/index.php?clanek=198222&xuser=&lanG=cs&slozka=
53713&xsekce=198219

Soulek, 1., & Martinek, K. (2000). Cyklistika. Praha: Grada Publishing.

Skrabal, 1., Nunvaiova, S., Novak, J., & Ttebicky, L. (2006). Metodika zavadeni managementu
rozvoje mikroregionii. Pterov: Euro-Print Pierov.

Turistické informacni centrum Litovel. (2015). Nauc¢na stezka Lesankova cyklotrasa —
cyklomapa. Litovel: Infocentrum

Turistické informa¢ni centrum Litovel. (2015). Nauc¢na stezka Litovelské luhy — cyklomapa.
Litovel: Infocentrum

Vasina, R. (2015). Cykloturistika v mikroregionu Mosténka. Diplomova prace, Univerzita
Palackého, Fakulta Télesné Kultury, Olomouc.

Vyskovsky, J. (1997). Turistika a sporty v prirode. Brno: Masarykova Univerzita.

47



SEZNAM PRILOH

Ptiloha €. 1: Anketa k bakalaiské praci

Anketa: Zdravotni aspekty cykloturistiky

Dobry den, prosim Vas o vyplnéni kratkého dotazniku, ktery bude slouzit k vypracovani moji

Bc. prace. Dotaznik je anonymni a bude zpracovavan na FTK UP Olomouc. Dékuji za Vas cas

straveny vypliiovanim.

1. Pohlavi
e Zena . Mu
2. Vék
e dol8let e 0d19-30 let e 0d31-42 let
e 0d43-54 let e 0d55-66 let e 67 avice

3. Jak Casto jezdite na kole? (na cyklovylety, do prace/$koly, atd.)

e denng e ngkolikrat do tydne e o vikendech e  obcCas do mésice
4. Jak dlouhé vyjizd’ky volite nejcastéji?

e do25km e 0d 25-50 km e 0d 50-80km e 80 avicekm

5. Jaké jsou hlavni cile vasi cyklovyjizd’ky? Nejvyssi priorita (1), vysS$i priorita (2), stfedni priorita (3)
, niZ8i priorita (4), nejniZsi priorita ( 5) (Pfifadte ¢isla od 1 do 5 k jednotlivym slovam podle vasich priorit)

*  pobytv prirod¢ e pohybova e navstéva n&jakého e udélat néco pro
aktivita mista zdravi

6. Vyuzivate jizdu na kole jako prostiedek ke zlepSeni zdravotniho stavu? (sniZeni vahy, zlepSeni kondice, atd.)

e ano e ne e  (astetné e nikdy jsem o tom nepfemyslel/a

7. PouZivate p¥i jizdé na kole mé¥i¢ tepové frekvence pro kontrolu vaseho vykonu?
e ano e ne e  obcas

8. PouzZivate pfi jizdé na kole helmu?
o ano . ne
9. Berete si s sebou na cyklovyjiZd’ky oblerstveni?
e ano e ne e jen pitf e spoléham se na obcerstveni po cesté
10. Dbate po ¢as vyjiZzd’ky na pravidelny pfijem energie? (musli ty¢inky, ovoce, iontové napoje, atd.)
e ano e sniSene e  vibecne
11. Setkavate se pfi jizdé na kole s néjakym typem bolesti?
e ano e ne
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Uved’ typ bolesti:
sedaci partie
klouby, slachy
bolest zad a patefe
svaly

12. Jak jste spokojen/a s mistnimi cyklostezkami a cyklotrasami?

e spokojen/a e  spiSe spokojen/a e  spiSe nespokojen/a

13. Jakym zpusobem byste zlepsil/a kvalitu cyklotras a cyklostezek?

e nespokojen/a

e  Vé&tsi propojenost cyklotras e vétsiudrzba cyklotras e  vétsi informaéni zafizeni
(znacenti, atd.)
e  rozsifeni mist s obCerstvenim e  jsem spokojen/a s aktudlnim stavem

Ptiloha ¢. 2: Mapa naucné stezky Litovelské luhy
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Ptiloha ¢. 3: Mapa Lesankovy cyklotrasy
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Ptiloha €. 5: Cykloturisté studujici informacni tabule v Litovelském Pomoravi
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