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1 Uvob

Cyklovylety jsou vhodnou pohybovou aktivitou, jak travit volny ¢as S détmi v
ptirod¢. V dnesni dob¢ je vysokd dostupnost détskych kol, sedacek, ptivésnych vozikl a
dalsich pomticek, které usnadnuji cyklovylety pro celou rodinu. Spravny vybér kola a
samotné vylety uz nejsou pro rodice tak finan¢né naro¢né a piinos pestrého vyletu je pro déti
nevycislitelny. Staci tedy védét, jaké kolo vybrat, co je na vylet potieba a kam vyrazit. V
dobé¢ chytrych telefonti a pfistupu na internet i uprostied lesa je to mnohem jednodussi, staci
védét, jak na to. A proto bakalaiska prace problematiku vysvétluje a uvadi par rad a tipd, jak

Z obycejné jizdy na kole vytvoftit pfijemny rodinny cyklovylet.

V obdobi predSkolniho a mladSiho Skolniho véku je dilezité byt s détmi neustéle
V pohybu a rozvijet tak jejich motorické schopnosti, pfevazné koordinaéni. Déti mladsiho
Pro ob¢ tato obdobi vSak plati, Ze uceni by mélo probihat formou hry. Jizda na kole je
zpocatku koordina¢né naro¢ny pohyb, ktery ale jsou déti schopné si rychle osvojit, a diky
cykli¢nosti pohybu se rychle zdokonaluji. Kolo je dopravnim prostfedkem, ktery snadno déti
posune dal od jejich domova, a pomaha jim tak poznavat neznamé prostiedi. Cyklovylety
umoziuji rodiné travit Cas v ptirod¢ spolecné a prohlubovat tim rodinné vztahy, které
V dnesni dob€ snadno zanikaji. Vyuka déti hrou a v pfirodé je pro jejich vyvoj
nepostradatelnd. Cyklovylety navrzené v bakaléiské praci jsou dostatecné pestré a zabavné,

aby se daly za hru povazovat.



2 STAV DOSAVADNICH POZNATKU

Tato kapitola shrnuje poznatky o ontogenezi ditéte predskolniho a mladsiho skolniho
véku, vymezuje tato obdobi a popisuje zakladni specifika v motorickém vyvoji ditéte. Dale
se kapitola zabyva popisem jizdniho kola, jeho tdrzbou a doporucenimi, jaké kolo pro déti
vybrat a na co si dat pti koupi pozor. Nasledné kapitola popisuje vystroj a dalsi vybaveni,
které je pro cyklovylety vhodné az nutné, s tim souvisi bezpec¢nost jizdy na kole, které je

Vv kapitole také vénovana pozornost. Na zavér je shrnuto, jak se spravné chovat v ptirode¢.
2.1 MOTORIKA DETI PREDSKOLNIHO A MLADSIHO SKOLN{HO VEKU

Vyvoj motoriky v détstvi ma vyznamnou roli nejen z hlediska pohybového, ale i

v rozvoji psychiky, vnimani celého t&la a procesu socializace. ,,Cim je jedinec mladsi, tim

vevrs

Predskolni vék

Ptedskolni vék je obdobi ditéte od 3 do 6 let, kdy dochdzi k rychlému rtstu a
somatickym zménam ditéte. Vyrovnava se postupné disproporcionalita hlava-télo, vznika
svalovd hmota, ale stale pievazuje tuk, klesa klidova tepova frekvence a zvySuje se celkova
pohybova vykonnost. Dité si uvédomuje vlastni ,,ja* a uci se komunikovat s blizkymi
osobami 1 vrstevniky. Pohybova forma hry ve skupiné je pro motoricky vyvoj v tomto
obdobi idedlni.

Dité¢ v tomto obdobi je schopné provadét kombinované pohyby, ale ma potize
s koordinaci. Pro delsi pohybové aktivity, které rozvijeji vytrvalostni schopnosti, détem

piedskolniho véku chybi dostate¢na motivace.
Miadsi Skolni vék

Obdobi od 6 do 12 let ditéte se nazyva mladsi Skolni vek, téZ oznacovano jako zlaty
v&k motoriky. V této fazi vyvoje ditéte dochazi k rovnomérnému a ne tak rychlému ristu
jako v predskolnim véku. Vyviji se vnitini organy a upeviiuje se spravné drzeni téla ditéte.
S nastupem ditéte do Skoly se rozviji mozkova funkce, socialni vztahy s vrstevniky a déti si
osvojuji nové role. V tomto obdobi se déti snadno u¢i novym pohybiim. Jedna se o senzitivni
obdobi koordina¢nich schopnosti. Proto by pohybové aktivity mély byt komplexni a stale by

méla prevladat forma hry.



2.2 VYBAVANA CYKLOTURISTIKU

221 KoLo

Kolo je jednostopé vozidlo pohanéné lidskou silou. Prvni zminky o kole se objevuji
ptiblizné 3500 pt. n. 1. z oblasti Sumeru, kde bylo kolo soucasti vozi. Postupem ¢asu se stalo
nedilnou soucasti lidského zivota a to pievazné jako dopravni prostfedek béznych lidi |
vojaku.

Dnes je kolo, respektive cyklistika, oblibenou rekreacni Cinnosti 1 zavodni
disciplinou. Prvni zdvod Tour de France se konal roku 1903, ale prvni zdvody na silni¢nich
kolech se konaly uz v 90. letech devatenactého stoleti. Horska kola byla vyrobena vyrazné
pozdé&ji a prvni zadvod se konal az roku 1976. Dnes se pravidelné na olympijskych hrach

objevuje silni¢ni cyklistika, drahova cyklistika, zdvody na horskych kolech a zdvody BMX.

Typy kol

Existuje n€kolik typt kol a kazdé je vhodné na jiny styl jizdy. Silni¢ni kola jsou
vhodna pro delsi ptejezdy po silnici. Jejich typickym znakem jsou uzké plaste, tzv. galusky,
a stoCena fiditka, kterym se fika berany. Trekova kola svou oblibenost ziskala predevs§im na
delsi vicedenni cyklovylety, kde se vyuziva kromé silnic i Stérkovych cest. Plasté jsou
vyrazné $irSi nez u silni¢niho kola, fiditka jsou rovna a kolo byva doplnéno cestovnimi
braSnami. Do terénu se pouzivaji horska kola, ktera se objevila az v 70. letech 20. stoleti.
Plasté s vyraznym vzorkem maji Sitku az 2,3 palce, a tak mizou byt kola lehce podhusténa
a prejezd pres drobné nerovnosti je pohodInéjsi nez u trekovych ¢i silni¢nich kol. Horska

kola maji odpruzenou vidlici nebo i odpruzenou zadni stavbu u celoodpruzenych kol.

Typt kol je mnohem vice, nez vySe zminovand. Napiiklad specialni kola pro
drahovou cyklistiku, zavody BMX, trial, enduro, downhill kola a dalsi discipliny. Pro
handicapované sportovce existuji handbiky, které vyuzivaji jako pohon praci pazi, anebo
tandemy, coz je kolo pro dva cyklisty, které vyuzivaji ptedev§im nevidomi a slabozraci.
V dnesni dobé jsou velmi popularni elektrokola, které elektrickym pohonem pomahaji
vykonu sportovce. Takova kola jsou vhodna pro srovnani vykonnostnich rozdilli ve vice

pocetné skupiné cyklisti.



Zakladni nazvoslovi ¢asti kola je popséno v obrazku 1. Pfi vybéru détskych kol se
klade diraz na velikost kol a ramu. Ostatni komponenty nehraji takovou roli, ale je dulezité

veédét, kde se co na kole nachazi.

fiditka
podsedlovy Sroub brzdové péka
predni ménié fadici paka
-
zadni brzda Vs piedstavec
hlavové
paprsek sloZeni
\ } v |
17
pastorky = X predni
(na zadnim 1 = . > . vidlice
naboji) - g ~ ’ X
/ N Y ]
zadni ) predni naboj
ménic ! \
rafek —
predni brzda
nIASF kiika s pfevodniky

fetéz pedal (na ose stfedového

sloZeni)

Obrazek 1: Nazvoslovi kola (Zdroj: BIKE FUN International s. r. 0.)

Vybér kola

Vybér spravného kola miize hrat zasadni roli, zda dité cyklistika bavit zacne anebo
ne. Dulezita je predevsim spravna velikost. Rozhodn¢ neni vhodné kupovat ditéti veétsi kolo
s vidinou, ze do né¢ho doroste. Pokud je kolo moc velké, bude dité bojovat s rovnovahou a
kolo pro n¢j bude malo hbité. Bude-li kolo pfili§ malé, problém bude podobny. Tabulka 1
doporucuje velikost priméru kol jizdniho kola odpovidajici vysce a véku ditéte. Kazdé dité
je jiné, a spravna velikost jizdniho kola se pozna tak, Ze kdyz dité sedi na sedle, mélo by

dosahnout $pickou nohy na zem.



Tabulka 1: Doporuc¢ena velikost kol (Zdroj: MalyCyklista.cz)

Velikosli;)lgﬁméru vySka ditéte orientacni vék

(v palcich?) (cm) ditéte
12" 90 - 100 2 - 3roky
14" 95-105 3 - 4 roky
16" 100 - 115 4 -5 let
18" 110-120 5-6 let
20" 115 - 130 6 -9 let
24" 125 - 155 9-12 let

Rodic¢e by méli rozhodn€ dohlédnout i1 na hmotnost kola. Dité kolem Sestého roku
vazi piiblizn€ 21 kg a kolo, které odpovida jeho veéku, by mélo vazit § — 12 kg. Coz je tietina
az polovina télesné hmotnosti ditéte. Kdyby tomu tak bylo u dospélych, kolo osmdesati
kilového muze by vazilo 30 — 40 kg. I pro dospélého ¢loveka je takovy pomér hmotnosti
veliky, a co teprve u ditéte, které jest€¢ nema dostateCné vyvinutou svalovou soustavu.
Tabulka 2 udava vhodné hmotnosti jizdnich kol podle praméru kol, jaké jsou mozné na trhu
zakoupit. Ramy jizdnich kol pro déti jsou vyrobené z oceli (t€Z8i, levnéjsi) nebo z hliniku
(leh¢i, drazsi).

Tabulka 2: Orientaéni hmotnost kol pro déti (Zdroj: mtbs.cz)

Pramér kola Vaha celého kola
(palce) (kg)
14/16 5, 7-10
20 8-12
24 10-13

Mezi dal$i rozhodovaci body patii odpruzena vidlice, kterd znamend vyS§i hmotnost
a kterou nepotiebuji. Lepsi pruzeni lze snadno zajistit mirné podhusténymi koly a praci pazi
samotného ditéte. Lépe se tak nauci zvladat techniku v rozbitém terénu. Pomocna kolecka
jsou pro déti nevhodna. Jakmile se dité u¢i na kole s pomocnymi kolecky, hiife se mu potom

zvyka na jizdu bez nich, proto je lepsi vyuzit odrazedel pro vyuku nejmensich déti.

11 palec = 2,54 cm
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Zajimavym kritériem v rozhodovani mtze byt i brzdny systém. Ideédlni varianta je,
kdyz je kolo vybaveno pfedni i zadni brzdou a dité se od zac¢atku uci spravné brzdit. Mensi
kola (do 20 palci) v8ak piedni brzdu nemaji, coz nevadi. Ur¢ité je ale dobré se vyhnout
varianté, kdy jedinou brzdou je Slapnuti dozadu. Tento systém v détech vytvari Spatné

navyky, které se stejné jako u pomocnych kolecek hiie odnaucuji.

Déti nejvice bude u nového kola zajimat vzhled. Na kole bude jezdit dit¢ a ne rodice,
a tak by se mélo dité do vybéru kola zapojit a kolo by se mu mélo libit. Ov§em pokud jsou
soucasti kola dva kosiky, tfasné a dals$i ozdoby, hmotnost kola bude nartstat, coz neni
zadouct.

Vysledna cena kola se pohybuje mezi 3 — 12 tisici. Samoziejmé& existuji drazsi i
levnéjsi kola, ale praimér soucasného trhu novych détskych kol je kolem 5 tisic. Vzhledem
k tomu, Ze dité neustale roste, je mozné vyuzit cyklobazari a koupit jiz 0jeté jizdni kolo.

Takova koupé¢ vyzaduje urcité zkuSenosti, proto je dobré se poradit s odbornikem.
Spravny posed

U déti, které rostou kazdym dnem, je dilezité hlidat spravnou vysku sedla, kterou
lze lehce ovétit. Pii jizde na kole se misto pfedni Casti nohy polozi na pedaly pata a jezdec
Slape dal. Pokud se mu pata v dolni uvrati kliky odlepuje od pedalu a zadek se na sedle
pohybuje ze strany na stranu, sedlo je piili§ vysoko. Pokud je dolni kon¢etina v dolni uvrati
kliky pokrcend v koleni, sedlo je pfili§ nizko. Optimalni vySku lze poznat tak, Ze dolni

koncetina je v dolni Givrati propnuté a koleno je jen lehce pokréené (viz kapitola 4.2.1).

Spravny posed zavisi 1 na poloze horni poloviny téla. Dit¢ sedi na kole v mirném
predklonu, fiditka ma ptiblizn€ v urovni pasu a uchop je v §ifi ramen. Paze jsou natazené,
mirné¢ pokréené a ramena jsou stazend od usi. Dbejte 1 na polohu hlavy, aby byla
v prodlouZzeni patete a dité ji zbyte¢né nezaklanélo.

Udriba

Nejlepsi udrzbou kola je prevence. Chovat se ke kolu tak, aby bylo maximalné
pfedchazeno jakymkoliv zdvadam. Pfed kazdou jizdou se doporucuje zkontrolovat nahu$téni
pneumatik, funk¢énost brzd, uchyceni kol ve vidlici a namatkové zkontrolovat, zda se nikde
neuvolnil néjaky Sroub. Déle je jednoduchym krokem drZzby mazéni a ¢iSténi kola, coZ se
déla po vyjizdce. Nejprve se pod slabsim proudem vody kolo oplachne a zbavi necistot,

hlavné v oblasti pastorkt, prehazovacky, brzd a fetézu. Nasledné se plochy osusi Cistym
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hadrem a promaze se fetéz. Oleji na fetéz je vice druhli a vybér toho spravného zalezi na

prostiedi, ve kterém se odehravaji vyjizd’ky (sucho, vlhko, pisek, bahno).

Pokud je problém na kole zavaznéj$i, je mozné navstivit cykloservis. Spoustu zavad
Ize vsak lehce vyfesit z domova. Existuji ndzorna videa, jak si kolo opravit a jak o néj

pecovat.
2.2.2 VYSTROJ

Cyklistika je outdoorovy sport, ktery zavede cyklistu dal od domova a ve vétSing
piipadti se musi vypotadat s riznou zménou pocasi. Aby nedoslo k onemocnéni, mél by byt
cyklista spravné vybaven, zvolit odpovidajici obleceni a vést si s sebou zakladni natadi pro

opravu kola. Nemél by podcenit ani zasobu energie a tekutin.
Obleceni

Pied kazdou vyjizd’kou by mél znat cyklista aktualni stav i piedpovéd’ pocasi a podle
toho zvolit spravné obleceni. Cyklistické kratasy a tricko jsou ptiléhavé vrstvy z funkéniho
materialu, ktery je pro takovou aktivitu nejvhodné;jsi, protoze odvadi pot. Naopak klasicka
bavinéna tricka vhodna nejsou, protoze pot neodvadi a studi. Dalsi vrstva by méla byt vétru
odolna a to hlavné zeptedu, nebot na cyklistu pii jizdé vice fouka. Pokud ma bunda
odvétrana zada, je to vyhodou. Rukavice na kolo zlepsuji tchop fiditek, pfedchazeji vzniku

mozoli a pti padu chrani dlan pied odfenim.

Obleceni by mélo byt pestré, aby zvySovalo viditelnost cyklisty. Vzdy je dobré mit
s sebou na vyjizd’ku extra bundu, ktera je nepromokava nebo vétru odolna, kdyby se pocasi

nahle zménilo.
Helma

Helma je dtlezitou soucasti vystroje cyklisty. Do 18 let je povinnd a od této vékové
hranice je doporu¢ovéana. Jedna se totiz o prvek pasivni bezpe¢nosti. Safranek (2000) uvadi,
7e pad na hlavu cyklisty pti jizd€ 15 km/h odpovida padu z 1 m na beton. Pfi rychlosti jizdy
50 km/h je to pad z 10 m.

Aby byla helma plné funkéni, musi cyklistovi pevné sedét, coz znamend zvoleni
spravné velikosti a spravné pouziti feminki, které nesmi zakryvat usi a byt fadné utaZené.

Détska helma vazi do 200 g, dospéla do 300g.

12



Po vétsim padu na hlavu je nutné helmu vyménit. Vznikaji v ni pii kazdém vnéjsim
narazu mikropraskliny, které snizuji jeji funk¢nost a pti dalSim padu by nemusela fungovat.

Pfi vybéru helmy je dobré zkontrolovat, zda byla helma testovana.

Spolu s helmou jsou vhodnou vystroji i bryle, které chrani o¢i pfed vétrem, hmyzem,

ostrym sluncem a prachem. Cyklista tak vidi velmi dobie v jakychkoli podminkéch.
Obuv

Boty by mély byt lehké s neklouzavou podrazkou, uzavienou Spickou a idealné
nepromokavé. Jejich funkce je chranit nohy a ptenéset jejich silu do pedali. Specialni obuvi
na kolo jsou takzvané tretry, které maji na podrazce ptipevnén naslapny mechanismus, ktery
do odpovidajiciho pedalu zaklapne a ptenos sil je efektivnéjsi a jizda na kole jist&jsi. Pro
nejmensi déti se tento naslapny mechanismus vyrabi piiblizné¢ od velikosti 32. Pro

pokrocilou jizdu na kole je vSak nezbytny.
2.2.3 DALSIi VYBAVENI

Mezi dalsi vybaveni kola patii koSik na lahev, ktery je dostatecné pevny a lahev z n¢j
Vv terénu nevypadne. Dale jsou to blatniky, které chrani pfed mens$im mnoZstvim vody
zespoda na silnici, svétla a reflexni prvky kdekoliv na kole i na obleCeni cyklisty pro

zvySovani viditelnosti.

VétSina kol ma brasny, ve kterych se nachazi zakladni naradi (multiklice, montpaky,
hustilka, nytovacka, lepeni), a 1ze do nich vlozit i ndhradni bundu nebo svacinu. U braSen
umisténych na fiditkach je nutné dbat na hmotnost obsahu. Pokud prevazime piedek jizdniho

kola, ztizi se jeho ovladani.

U sportovnich aktivit je nutné dbat na dodrzovéani pitného rezimu a doplhovani
energie. Lahve s vodou ¢i zfedénou $tdvou lze umistit do ramu kola nebo vyuzit batoht
s vakem na tekutiny. Na rychlé dopliovani energie funguji sacharidové ty€inky, pro delsi
aktivity je vhodna plnohodnotna svacina. Mnozstvi svaéiny i vody zalezi na délce a

narocnosti vyjizd’ky. Vzdy je lepsi mit vody 1 jidla vic.
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2.3 BEZPECNA JiZDA CILOVE SKUPINY

Zakladnim pravidlem pro spole¢nou jizdu na kole rodi¢t s détmi je, aby rodi¢ byl
ditéti ptikladem. Dodrzuje stejna pravidla, vozi helmu, chova se ohleduplné, ptizptisobuje
se nejslabsimu ve skupin€ a snazi se zdokonalovat své jizdni dovednosti. Zaroven je dalezité

veskeré chovani vysvétlovat a diskutovat, pro€ je to spravné nebo Spatné.

Podle BESIPu ma cyklista vyjizdét s funkénim kolem vcetné povinné vybavy, do
které spadaji odrazky v dratech kol, odrazky na pedalech, zadni odrazka, zalepené trubice
fiditek a od 18 let cyklisticka pftilba, ktera je doporu€ena 1 dospélym. Barevné obleceni,
blikacky a dalsi reflexni prvky zvySuji viditelnost cyklisty, ktery jejich pouZzitim predchazi
piipadnym nehodam. Alkohol a omamné latky jsou nebezpe¢im nejen pro samotného
cyklistu, ale 1 pro jeho okoli. Pokud se stane nehoda v silni¢nim provozu a cyklista bude pod

vlivem alkoholu, bude na né¢j nahlizeno v feSeni piipadu jako na fidice motorového vozidla.

Vybérem trasy lze také predchazet nebezpenym situacim. Obzvlasté s détmi je
dobré se vyhnout frekventovanym silnicim a silni¢nimu provozu obecné. Pokud to jinak
nejde, musi se cyklisté drzet vpravo, jet za sebou, véas davat védét o zméné sméru jizdy,
chovat se ohledupln¢ a predvidat situace. Jizda po chodniku, neni-li sou¢asné¢ cyklostezkou,
je zakazana s vyjimkou déti do deseti let, které chodnik vyuzit mohou. Cyklista musi z kola

sesednout a tlacit ho, pokud ptekonava silnici po prechodu.

I jizda s piivésnymi voziky, sedatkami a taznymi zafizenimi ma také sva pravidla.
Napriklad jaky je minimalni vék cyklisty, ktery je fidi, jak staré¢ mtze byt dit¢ ve voziku,
jaké jsou maximalni rozmeéry vozidla, jaké reflexni prvky jsou povinné a dalsi pravidla jsou

na strankach ibesip.cz.

Nehody nejcastéji zplsobuje piecetiovani vlastnich sil a nepozornost. Pokud se
cyklista stane svédkem néjaké nehody, je povinen tuto udalost thned ohlasit na policii a

poskytnout prvni pomoct, doslo-li ke zranéni.
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Samostatné oddéleni Ministerstva dopravy BESIP uvadi zédkladni desatero bezpecné

jizdy na kole:
Cyklistické desatero

1. Dbejte na stav kola a jeho vybavu
2. Snazte se vid¢ét a byt vidéni
3. Vyhnéte se alkoholu a omamnym latkdm
4. Vydejte se jen na cestu, kterou zvladnete
5. Bud'te ohleduplni a ptedvidavi
6. Komunikujte s okolim
7. Jezdéte pii pravém okraji a s rozestupy
8. Davejte pozor na mrtvé uhly
9. Kolo zamykejte s rozmyslem.

10. Kolizi se zranénim nahlaste
2.4 POBYT V PRIRODE

V dnesni dobé se ¢lovek vyrazné vzdalil od pifrody. Zije ve mésté a vyuziva moderni
technologie, nejen v zaméstnani, ale i ve volném ¢ase. Kontakt s ptirodou je pro vétSinu
obyvatel minimalni. Klasickou divokou pfirodu v pracovnich dnech nahrazuji upravované

parky a lesoparky.

V piirod€, at’” uz v lese, na louce ¢i v parku plati zakladni pravidla chovani. Je
zakazano odhazovat odpadky, plasit zvér, kiiCet, rozdélavat ohen, ni¢it nebo trhat rostliny a
pytlacit. V lese je zakazano jezdit na kole mimo cesty a mimo vyznacené trasy. V ptirodé se
tedy pohybujeme potichu, pozorujeme a poslouchame, co se kolem nas déje, relaxujeme a
ptirody si vazime.

Do ochrany piirody spadaji krajiny, ovzdusi, voda, pida, energie, zdravi, globalni
problémy, kulturni pamatky a mnoho dalSich témat. Ve Skolstvi se touto problematikou
zabyvéa environmentalni vychova, kterd je prifezovym tématem, coz znamend, ze tato
vychova nema svilj vlastni pfedmét a rozvrh hodin, ale je soucasti vSech ostatnich predméti.

V niz8ich ro¢nicich zékladnich skol se ochrana ptirody zatazuje do hodin prvouky.
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3 CiL PRACE, UKOLY
3.1 CIiLPRACE

Cilem bakalaiské prace je navrhnout, vytvofit a ovétit cyklovylety pro rodice s détmi

predskolniho ¢i mladsiho skolniho véku v Plzni a okoli.
3.2 UKOLY PRACE
Na zdklad¢ vySe zminéného cile jsme si stanovili nasledujici tkoly:
- sumarizovat a ptredloZit stav teoretickych poznatkil dané problematiky,

- sestavit zasobnik cviceni a her pro zdokonalovan techniky jizdy na kole pro
cilovou skupinu, navrhnout a ovétit konkrétni cyklotrasy vcetné doprovodného

programu pro rodice a déti,

- na zakladé zpétné vazby navrzené trasy zkompletovat véetné itinerari.
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4 METODIKA

V této kapitole informuji ¢tendfe o postupu prace s mapou, co znamena metitko a
jaké specifické symboly se objevuji v planku navrzenych cyklotras. Dale je v kapitole
sepsano, jaké existuji mapové podklady, k cemu slouzi a jak zalit s planovanim vlastnich

tras.

Kapitola 4.2 popisuje zakladni dovednosti, které jsou pfedpokladem k Gspésnému
zvladnuti navrzenych cyklotras. Zasobnik cvi€eni a her pro upeviiovani a rozvijeni téchto
dovednosti je inspirovany literaturou, ale je obohacen o napady na zakladé vlastnich
zkuSenosti. Jak probihalo ovéfovani tras cilovou skupinou a pilotdze techniky jizdy na kole

je popsano v kapitole 4.3.
4.1 MAPY A PLANOVANI TRAS

411 MAPA

Mapa je zmenSeny obraz krajiny. Protoze Zadna mapa nedokaZe vérné vystihnout
vSechny moznosti a situace realného sveéta, musi byt jeji obsah generalizovan (zjednodusen),
a to v zavislosti na ptedpokladaném vyuziti mapy. Kazda mapa ma své metitko, symboly a

zobrazeni.
Meéritko

Mc¢titko je pomér vzdalenosti na mapé a ve skuteénosti, neboli kolik dilki ve
skutecnosti odpovida jednomu dilku na mapé¢. Uvadi tedy, o kolik je realita zmenSena. Kazda
mapa miize mit jiné métitko. Vétsina turistickych map pouziva ¢iselna meétitka ve tvaru 1 :
50 000, kde jeden centimetr na mapé odpovidd 500 m ve skuteCnosti. Trasy uvedené
Vv bakalaiské praci se pohybuji mezi 1 : 7 000 az 1 : 15 000, respektive jeden centimetr na
map¢ odpovida 70 m az 150 m ve skuteCnosti. Znamena to, ze tyto mapy jsou velmi
podrobné a je mozné na nich zobrazit vice detailti (napfiklad jako planky mést, parkd a

obchodnich center).

Dale je moZzné vidét na mapéach grafickd méfitka, ktera vypadaji jako malé pravitko,
u kterého je zndzornéna vzdalenost ve skutecnosti. Tento druh méfitka pouzivaji Mapy.cz

V levém dolnim rohu obrazovky.
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Legenda

Legenda je seznam pouzitych symboli na mapé s vysvétlivkami. Kazda mapa ma

své specialni symboly, kterymi zobrazuje skute¢nost. Symboly by nemély byt zavadéjici a

danou véc by mély jasné znazornovat. Legenda je tedy spiSe pomocnikem, kdyz si uzivatel

map nevi rady anebo se jedna o specialni symboly.

Obrazek 2 vysvétluje par zakladnich symboll, které pouzivaji Mapy.cz, které jsou

podkladovym zdrojem navrZenych cyklotras.

1l
il

obgasny tok; podzemni tok

turistické znacené trasy; turisticky
smérovnik

naucna stezka

obtiZnost turistickych tras podle
klasifikace SAC: snadné (T1); horské
(T2-T3); alpsky terén (T4-T6)

znacena cyklotrasa s nazvem;
cyklisticky smérovnik

znacena cyklotrasa s €eskym a
slovenskym barevnym znagenim

cyklostezka

vyrazné skaly a kameny; vrt (ropa,
plyn); kasna

velky vysilag; vysilag; véz nepfistupna;
véZovy vodojem

objekt téZkého opevnéni; objekt
lehkého opevnéni; vétrny rotor

kostel; kaple; pomnik nebo socha; kfiz
nebo bozi muka

Mapr.ce

Rip

-

455

Kozi dyj)

zpevnéna cesta; polni i lesni cesta
pésina; prusek
elektrické vedeni s napétim

les; kle¢

vinice; chmelnice; sad

golfové hristé; zahrady a zastavéné
uzemi s budovami (b&2na, vefejna,
kostel)

primyslovéa plocha s budovou; lom

hibitov; sportovni hristé

|. zéna narodniho parku, pfirodni
rezervace nebo pamatka

vrchol s nazvem a vyskou; nazvy
hibetd a udoli

vrstevnice s ekvidistanci 10 m, resp. 5
m (pouze dvé nejpodrobnéjsi priblizeni
mapy v CR a SR)

Obrazek 2: Legenda Mapy.cz (Zdroj: Mapy.cz)

V planku navrzenych cyklotras jsou pouzité specidlni symboly (viz obrazek 3) pro

orienta¢ni béh podle klice ISOM 2017. Vyznacuji hlavni trasu fialovou pferuSovanou linii,

vedlejsi trasu pferusovanou tmavé Cervenou linii, zastaveni predstavuje fialovy krouzek

18



s ¢islem (symbol kontroly) a vychozi bod je zobrazen dvéma fialovymi soustiednymi

kruznicemi, které¢ v orientacnim béhu znamenaji cil.

O Misto zastaveni, ¢islo zastaveni

@ P Vychozi bod / parkovisté

_____ Znaceni hlavni trasy

Znaceni alternativni trasy (zkratky)
. Misto doporucené k procvicovani techniky jizdy na kole.

Obrazek 3: Specialni mapové symboly (Zdroj: OCAD)

4.1.2 MAPOVE PODKLADY

Mapovych zdroji je v dnesSni dobé opravdu hodné. Existuje mnoho firem, které se
zabyvaji papirovymi mapami, ale vétsi oblibenost Si maji posledni dobou internetové
mapoveé portaly. V bakalarské praci jsou vyuzivany Mapy.cz jako mapovy podklad, ktery je

volné k dispozici, za pouziti odpovidajiciho loga.
Mapy.cz

Nejpouzivangj§im mapovym portalem v Ceské republice jsou Mapy.cz. Jejich hlavni
vyhodou je neustald aktualizace. Portal obsahuje vice druhti map - zakladni, satelitni (letecky
snimek), turistickou (turistické trasy), zimni (lyZaiské trasy), fotografickou (fotografie
zajimavych mist), historickou (mapa z 19. stoleti) a dal$i druhy. Zakladni a turistickd mapa
jsou interaktivni. Pokud uzivatel klikne na né&jaky symbol nebo bod, zobrazi se mu
informace, ¢1 odkazy, kde lze zjistit vice informaci o daném misté. UmoZiiuji i rychly nahled
do katastru nemovitosti. Dal$i vyhodou oproti papirové mapé je moznost volby rizného
méfitka, coZ znamend, Ze je mozné mapu piiblizovat a oddalovat dle potieby. Oblibenou
funkeci je 1 planovani, at’ uz autem, pesky, na kole, na bézkach nebo lodi, a nasledné ulozeni

aktivity do ,,Battizku (viz kapitola 4.1.3). Dalsi velmi vyuZzivanou funkci je stahovani map
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do offline rezimu, coz poskytuje vyhodu v horach ¢i jinych mistech bez signalu. Mapy.cz

maji velmi dobfe zmapované i ostatni staty nejen na izemi Evropy.
Cykloserver.cz

Cykloserver je webova stranka, na které lze najit rizné novinky ze svéta hobby i
profesionalni cyklistiky, kalendar zavodu, bazar, knihovnu tematickych knih, tipy na vylety
a hlavn¢ on-line cykloatlas. Oproti mapovému portalu Mapy.cz neni cykloatlas interaktivni

a tolik podrobny, ale na planovani delSich cyklovylett je ptehledné;si.
Plzei na kole

Plzen na kole je spolek, ktery podporuje cyklistiku jako dopravni prostiedek v Plzni
a Vv blizkém okoli. Jeho cilem je zlepSeni celkové infrastruktury cyklostezek a bezpe¢nost
cyklistl pfi prijezdu méstem. Webové stranky spolku obsahuji ¢lanky a novinky o rtiznych
uzavirkdch ve mésté, kalendar akci, které potfadaji a komunitni cyklomapu, kterd na
podkladu OpenStreetMap zobrazuje aktualni stav cyklostezek a vhodnych tras na kole pies

meésto.
4.1.3 PLANOVANIi TRAS V MAPY.CZ

Vhodnym podkladem pro planovani tras je turisticka mapa, ktera zobrazuje turistické
trasy, cyklotrasy i cyklostezky. V moznostech planovani lze nastavit horské nebo silni¢ni
kolo, podle toho, jaky druh vyjizdky je vyzadovan. Dale uz staci postupné ptidavat body do
mapy a planovat vlastni trasu, u které je mozné zjistit celkovou vzdalenost, dobu jizdy,

vyskovy profil, itineraf a pocasi na trase.

Nasledn¢ lze trasu exportovat do formatu gpx, ktery podporuji navigace, nebo sdilet
odkaz anebo trasu ulozit do ,,Batizku®, kde ji po ptihlaseni k uc¢tu na Seznam.cz kdykoliv
znovu najdete. Vice o planovani tras a pouzivani ,,Batizku“ je podrobné vysvétleno

V ndpoveéde na Mapy.cz.
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Zajimava mista, na kterd se pii cyklovyleté vydat, se hledaji bud’ na zaklad¢
doporuceni kamaradul, blogt, tipti na vylety anebo podle turistickych tras. Jednoduchy
ukazatel pekného mista je vyssi hustota turistickych tras a riznych interaktivnich symbolt.
Napriklad na obrazku 4, ktery zobrazuje prostor trasy €. 1 a €. 2, lze snadno urcit, jaka jsou
zde zajimava mista. U Kolomazné pece se sbihaji dvé turistické znacky a jedna naucna trasa,
plus je zde interaktivni symbol, ktery odkazuje na fotky a informace o peci. Dal§im

zajimavym mistem muize byt vychodni okraj Kamenného rybniku, u kterého je symbol pro
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Obrazek 4: Ukazka zajimavych mist (Zdroj: Mapy.cz)
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4.2 TECHNIKA JiZDY NA KOLE

Podle Dresslera (2019) na kole umi jezdit kazdy, ale malokdo ho umi ovladat. Proto
se jedna kapitola bakalaiské prace zabyva technikou jizdy na kole, aby cyklisté rozvijeli své
schopnosti a ziskavali dovednosti, které jsou pro jizdu na kole nezbytné. V bakalaiské praci
je pouzivano obecné osloveni cyklisté, i kdyz se jedna o déti predskolniho a mladSiho

Skolniho véku, které své dovednosti teprve rozvijeji.

Kapitola obsahuje popis péti zdkladnich dovednosti, které by mél cyklista umét, aby
byl schopny navrzené cyklotrasy absolvovat bez problémt. Jedna se o brzdéni, jizdu vpied,
zataceni, jizdu do kopce a rovnovahu. Na zavér kazdé dovednosti jsou navrhnuta cviceni,
které danou dovednost rozvijeji. Zavér kapitoly obsahuje tf1 hry, které cyklovylety ptijemné
zpestii a jejichZz obsah navazuje na zminéné dovednosti. Cviceni 1 hry jsou inspirované

literaturou a obohacené o vlastni zkuSenosti.

Jednotliva cviéeni a hry jsou doporucené v podrobném popisu tras (viz kapitola 5)
na zaklad¢é vhodného terénu a charakteristiky trasy. Avsak lze je vyuzit kdekoliv jinde dle
moznosti. Proto vSechna cviceni i hry obsahuji popis mista, kde je vhodné je uskutecnit a
obtiznost, kterd urcuje narocnost a je znazornéna od jedné hvézdicky po tfi hvézdicky, kdy
zvladnout. Pro pokrocilejsi cyklisty jsou v zavéru cviceni a her navrhnuté tipy, které je
zpestiuji i ztézuji. Rodice by se méli vSech cviCeni a her zucastnit s détmi, aby jim byli
nejen dobrym piikladem, ale aby se i oni ve své jizd€ na kole zdokonalili.

Jizda na kole vyZaduje mnohem vice dovednosti, nez ktera jsou popséana nize. Jedna
se naptiklad o jizdu z kopce, piejizdéni prekazek, spravny rytmus jizdy, fazeni prevodu ¢i
jizdu ve vétsi skupin€. Néco malo je o nich zminéno v této kapitole, ale neni jim vénovano

tolik pozornosti jako péti zakladnim dovednostem.
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Tabulka 3: Seznam cviceni a her.

] meékkad | SirSi | zpevnéna
Obtiznost | rovina | kopec les
cesta | cesta plocha
Cviceni 1:
* X X
Kulaté Slapani
Cviceni 2:
) * X X
Brzdi
CviCeni 3:
* X X X
Dokola
CviCeni 4:
** X X X
Slalom
CviCeni 5:
* X X
Vedle kola
CvicCeni 6:
* )k X X
Boule
CviCeni 7:
*% X X X
Po care
Cvicenti 8:
. *% X X X
Jizda pomalosti
CviCeni 9:
Fkk X X X X
Stani na misté
CvicCeni 10:
*% X X
Bez drzeni
Hra 1:
,,Cukr, kava, * X X X
limonada‘“
Hra 2:
. Fkk X X X X
Obratnostni jizda
Hra 3:
ok X X
Biatlon
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Tabulka 3 obsahuje ptehled veskerych cviceni a her v pofadi, v jakém jsou uvedena
Vv bakalarské praci. Prvni sloupec obsahuje ndzev cvieni her, ve druhém sloupci je
znazornéna obtiznost a ve zbylych sloupcich je doporu¢ené misto konani cviceni nebo hry.
Pokud je u dané aktivity X ve sloupci rovina, znamena to, ze na rovin€ ji lze uskutecnit.
Me¢kka cesta odpovida Sotolinové nebo lesni cesté s mékkym povrchem, naopak Sirsi cesta
by méla byt asfaltova s dostate¢nym prostorem na ob¢ strany, coz muze nahradit i zpevnéna

plocha (rizna hiisté, parkoviste).
4.2.1 JiZDA VPRED

Déti predSkolniho a mladSiho Skolniho véku nejsou jesté dostatecné silove vybavené,

a tak by mély na kole Slapat vice frekvencné a vyuzivat leh¢i prevody.

Chodidlo se pokladéa v jeho ptedni tietiné na pedal a pata nesmi byt vytoena do
strany. Nejvétsi tlak do pedalu ptichazi ve chvili, kdy je klika s pedalem tésné¢ za horni
uvrati, ¢imz je kolo pohanéno spravné doptedu. Pokud jezdec Slapne do pedalu ve chvili,
kdy uz je klika s peddlem ve vodorovné pozici, tlaci kolo do zemé a u€innost $lapani je niZsi.

Slapani by mélo byt plynulé a rovnomérmé (viz cviceni 1).

Uchop fiditek je o délku vlastni dlané §irsi, neZ je $ife ramen. DaleZita je hlavné
pozice ruky a sila stisku. Hibet ruky by mél byt v prodlouZeni paze, aby nedochazelo k flexi
ruky a pfedchazelo se tak zranéni nebo pietizeni zapésti. Riditka neni nutné drzet piilis silng,

naopak uvolnény uchop uvolni i zbytek téla a jizda na kole je pfirozené€jsi a plynulejsi.
e Cviceni 1: Kulaté Slapani

Misto: kopec, Sirsi cesta

ObtiZnost: *

Pro spravné Slapani existuje cyklisticky vyraz ,, kulaté slapani “, ale k tomu je nutny naslapny
pedal nebo alespoii klipsny. Pti spravném provedeni cyklista zabira celou dobu do pedalu
rovnomérné za pomoci prace uvolnéného kotniku. Dilezité je nejen Slapat na pedal za horni
uvrati, ale i aktivné tahat pedal nahoru za dolni tvrati a diky tomu §lapat kulaté. Tento zptisob
Slapani je vhodny v kluzkych vyjezdech, kdy zadni kolo nesmi prohrabnout. Zaroven se do

pohybu zapoji vice svalil a jizda na kole je efektivné;si.
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Cviceni je doporuceno absolvovat v mirném kopci, kde je tieba vyvinout vice sily na pohyb
vpred. Zkuste se ve vyjezdu zaméfit na okamzik, kdy zabirate do pedali a pokuste se

dosahnout kulatého $lapani.

Tip: Pokud mate naslapné pedaly, zkuste si na rovin€ vycvaknout jednu nohu a zabirat pouze

tou druhou, coz vas jisté donuti ke kulatému Slapani.

Tip: Pokud nemate klisny ani naslapny mechanismus, cviceni si mizete i tak vyzkouset.
Snazte se silu do pedalti davkovat postupné a s citem a zaméite se hlavné na spravnou polohu

chodidla na pedalu.
4.2.2 BRZDENI

Pohyb vpied na kole je prvni dovednost, kterd je nezbytna pro jizdu na kole. Ale

stejné tak dilezita dovednost je umét kolo bezpe¢né zabrzdit, respektive zastavit.

Nejmens$i détska kola se brzdi Slapnutim dozadu. Pro¢ tento druh brzd neni
doporuceny, je popsano v kapitole 2.2.1. O néco vétsi kola jsou vybavena pouze zadni

brzdou a od velikosti kol 20ti palct je bézné, Ze ma ptedni i zadni brzdu.

Ptedni brzda je stejn¢ dalezita jako zadni brzda. Brzdi-li cyklista pouze zadni brzdou,
jeho zadni kolo je neustale ve smyku a nedochézi tak k dostatecnému zpomalovani. Pokud
se k brzdéni pouzije 1 brzda ptedni, miize se zadni brzda lehce povolit, ¢imz kolo ptestane
byt ve smyku a diky pouzivani pfedni brzdy dojde k plynulému zpomalovani. Tlak na obé
brzdy je stejny. Pti vyssim stisku piedni brzdy cyklistovi hrozi pad pies fiditka. Pfedni kolo

se nesmi nikdy zablokovat upln¢.

Nejde jen o tlak na brzdu, ale i polohu téla. Ve sjezdu to miize byt rozhodujici faktor,
aby nedoslo k padu. Pokud je télo nad fiditky a zahdji se brzdéni, kolo zpomali a télo cyklisty
bude mit tendenci pokracovat stale dal a hrozi tak pad pies riditka. Je velmi tézké se v takové
pozici udrZet paZzemi. Proto se ve sjezdu paze vice propnou a celé t&ziSté se posune nad zadni
kolo. V piipadé prudkého brzdéni je cyklista pfipraven se o propnuté paze opfit a udrzet se

na kole.
e Cviceni 2: Brzdi
Misto: rovina, mékka cesta

Obtiznost: *
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Déti se Casto boji predni brzdu pouzivat, aby pres fiditka neptepadly. Cilem cviceni je, aby
déti pochopily funkci pfedni brzdy, naulily se spravné davkovani tlaku na obé brzdy

najednou a odstranily sviij strach z ptedni brzdy.

Na mékké cesté zastavte a nejprve si vyzkousejte, jak brzdy funguji. Stoupnéte si vedle kola,
chytnéte ho za fiditka a tla¢te ho pomalu vpted. Zkuste nejprve zabrzdit (zablokovat kolo)

pouze zadni brzdou, poté pouze predni brzdou a naposled obéma brzdami najednou. Co se

stalo?

- pouze zadni brzdou - zadni kolo je ve smyku a kolo Ize dal tlait vpred

- pouze predni brzdou — zadni kolo se zvedd od zemé, ¢imZ by cyklistu na kole
vyhodilo pfes fiditka

- ob¢ brzdy najednou — kolo zastavi plynule a bezpecné

Diilezité je, pti brzdéni pouzivat ob¢ brzdy stejné€, coz lehce pozname podle stopy, které kolo
po zabrzdéni zanechd. Nasednéte na kolo, rozjed’te se a zastavte. Kdyz se otocite a podivate
se na svou stopu, ktera bude jasn¢ vyrytd za zadnim kolem, znamena to, Ze pouzivate vice
brzdu zadni (doSlo ke smyku). Pokud je vase stopa témét neviditelnd, pouzivate obé brzdy
stejné.

Dalsi podstatnou dovednosti je zastavit tam, kde je tfeba. Nakreslete si na zem ¢aru, na které
budete chtit zastavit. Rozjed’te se a pokuste se na ¢afe zastavit (pfedni kolo na ¢are). Komu

se povede zastavit nejpiesnéji?
Tip: Na cviéeni navazuje Hra 1: ,,Cukr, kava, limonada“.
4.2.3 ZATACENI

Z4dna cesta neni rovna a v zataéce lze udélat mnoho chyb, které bud’ konéi ztratou
rychlosti, rovnovahy, nebo dokonce padem. Spravné projeti zatacky se rozhoduje jesté pred

tim, nez se do ni najede. Funguje to stejn¢ jako v auté, predvidavost, spravna rychlost a

vewvr

Dle Dresslera (2019) rozd€lujeme zatacku do tii fazi — ptiprava, prijezd a vyjezd.

Ptiprava probiha jesté pred samotnou zataCkou. Pohledem se zjiSt'uje povrch, smér a
polomér zatacky. Na zaklad€ takto ziskanych informaci musi cyklista upravit svou rychlost
a zafadit odpovidajici pfevod. V prubéhu zatacky se neslape, takze je nutno myslet, jakou

rychlost bude mit cyklista na vyjezdu a jaky ptevod bude potiebovat, az znovu zacne Slapat.
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Nejdulezitéjsi je vSak najezd do zatacky neboli volba idealni stopy. Jedna-li se o zatacku
doprava, najezd probiha vlevo a obracené. Pohled se s blizici se zatackou upira do jejiho
vrcholu, nikoliv rovné, coz by cyklistu tzv. vyvezlo ze zatacky ven. S pohledem se oto¢i i

hlava a s hlavou se otoci i trup a ramena, ktera jsou také mirné€ rotovana dovnitt zatacky.

V prijezdu zatdcky uz nelze moc ménit smér ani stopu. Cilem je plynuld jizda,
udrzeni predem zvolené stopy a priprava na vyjezd ze zatacky. Pokud cyklista pfipravu na
prajezd zatacky podcenil, miize pomoci zadni brzdy zpomalit anebo zablokovanim zadniho
kola a ndslednym smykem upravit smér. To uz jsou ale spiSe zachranné kroky v krizové
situaci. Pfedni brzda se téméf nepouziva anebo jen lehce a s citem. Pro plynulost a
odlehcené a snaz prekonavalo malé nerovnosti, vnéjsi pedal je pln€ zatizen v dolni ivrati a
vnitini koleno mize byt mirn€ vtoceno do vnitiku zatacky. Ve vrcholu zatacky by idealni

stopa méla vést vnittkem zatacky (v pravé zatacce uplné vpravo).

Vyjezd ze zatacky zacina za jejim vrcholem, za kterym uz je mozné zase zacit Slapat.
Spravné projeti zatdCky se hodnoti na jejim vyjezdu nikoliv v prijjezdu ani v najezdu. Kdo
je obvykle v zatacce prvni, neni prvni ve vyjezdu. Chybou ve vyjezdu muze byt zbrklé
snazeni se udrzet na vnitini stran¢ zatacky. Neni chybou se trochu nechat vynést na vné¢jsi
okraj, naopak by na vnéjSim okraji méla koncit idedIni stopa (v pravotoCivé zatacce na levé

stran¢).
| v zatackéch se dodrzuji predpisy a pravidla bezpecné jizdy. I kdyz si cyklista chce
zatacku spravné nadjet, musi respektovat ostatni cyklisty ¢i chodce a drzet se vpravo.
Neustale musi pocitat s tim, ze proti nému nékdo pojede. Pokud nevidi za zataCku, mél by
vyrazn¢ snizit rychlost a predchazet riziku srazky s protijedoucim.
e Cvideni 3: Dokola
Misto: rovina, $ir$i cesta, zpevnéna plocha

Obtiznost: *

Vyznacte si na zemi kruh nebo oval s vét§im polomérem (cca Sm). Stoupnéte si na okraj a
zacnéte jezdit dokola v kruhu. Pohled upiete do vnitiku zatacky, nakloiite ramena a snazte

se udrzet plynulost jizdy. Zménte smér a jizdu zopakujte.
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Pokud mate dostatek prostoru, mizete vytvotit dva stejné kruhy kousek od sebe a jezdit
osmicky. Nové se tedy ptidava predvidavost v misté kiizeni, aby se vice cyklistli na okruhu

nesrazilo.

Tip: Dospély si stoupne na libovolné misto na vnéj$§im kraji kruhu. Kouka se stejnym
smérem, jako jezdi cyklista okruh. Jakmile ho cyklista mine, vzpazi anebo necha ruce
ptipazené. Ukolem cyklisty je, aby se za jizdy oto¢il, v§iml si pozice pazi dospélého a nahlas
fekl, zda jsou ruce nahofe ¢i dole. Zaroven se snazi drzet smér a rovhomérné pokracovat

Vv jizdé&. Cyklista se otac¢i na druhou stranu, nez je smér zatacky.
e Cviceni 4: Slalom

Misto: rovina, $ir$i cesta, zpevnéna plocha

Obtiznost: **

Rozmistéte ptiblizné 2m od sebe minimalné 5 kuZelek ¢i jinych znacek (SiSky, bidony,
kameny) a vytvofte si slalom. Nejprve polozte kuzelky pfimo za sebe a zkuste si slalom
projet. Pozornost vénujte hlavné svému pohledu a naklonéni ramen do vnitiku zatacky.

Snazte se minimalné brzdit a kroutit fiditky.

Pokud se citite ve slalomu jisté, posunite kuzelky stfidavé do strany (cikcak). Vznikne vam

tak naro¢néjsi slalom diky zatd€kam s mensim polomérem.

Tip: Ze slalomu mizete udélat Stafetovy zavod. Postavte si dva identické slalomy vedle
sebe. Rozd¢lte se do dvou tymt a Stafetovym zplisobem absolvujte slalom. Bud’ projizdite

slalom tam 1 zp€t anebo jen smérem tam a zpatky jedete rovné.
4.2.4 JiZDA DO KOPCE

Okoli Plzné rozhodné neni rovinaté. I kdyz trasa vede podél feky, diiv nebo pozdé;i
se néjaky kopec objevi. VétSina cyklistlh vidi kopec a hned se jim vytrati ismév z tvare,
protoze tusi, kolik sily je bude zdolani kopce stat. I ve vyjezdech hraje zdsadni roli spravna
technika, diky které lze spoustu sil usetfit. Zv1asté u déti, které jest¢ nemaji dostatek sily,
aby uvezly do kopce svou vahu plus vahu kola. Rozhodné neni $patné, kdyz déti prudsi

kopce vytlaci.

Zakladem je spravny najezd do kopce, odhodlani a soustfedénost. Pod kopcem je
nutné aktivné Slapat a nenechat se pod kopec jen dovést. Kdyz se terén zlomi a najede se do

stoupéni, je nutné si vcas pietadit na leh¢i prevod, ktery bude vhodny. Z pftili§ tézkého
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ptevodu v kopci zatéZzujeme nohy a piipadnou piekazku neni Sance piejet, protoze se lehce
ztrati rychlost. Naopak pfili§ lehky pfevod rozkmit4 nohy a s tim i celé télo, ¢imz dojde ke
zvySené tepové frekvenci, pohybu fiditek ze strany na stranu a nasledné ztraté rovnovahy ¢i
idedlni stopy. K vybéru vhodného pievodu pro riznd stoupani pomahd odhad, ktery si

v

cyklista vybuduje Castéjsi jizdou na kole, tedy zkuSenostmi.

W ovoew

Pti jizdé v kopci je nutné spravné pracovat s tézistém téla. Pokud zistane télo ve
stejné pozici jako pfi jizde po roving, zacne se cyklista v kopci pievazovat dozadu. Ramena
by méla byt lehce nad tiditky, lokty pokréené a vytoené mirn¢€ do stran, aby bylo zatizené
piedni kolo. Pokud se tento pohyb piezene, zacne podkluzovat zadni kolo. Neni nutné drzet
fiditka tak silng. Spatné je, kdyz cyklista fiditka ptitahuje k sobé a odlehéuje tak predni kolo.
Naopak by mél do tiditek zatlacit a drzet pfedni kolo na zemi. I posed se posune mirn¢

dopiedu na Spicku sedla.

V horké cyklistice je vhodné&jsi kopce vyjizdét vsed€ oproti cyklistice silni¢ni, kde
neni nutné §lapat tolik s citem, protoze na cesté nejsou zadné nerovnosti ¢i piekazky. Aby
byl schopny cyklista na pfekazky zareagovat, musi 1 v kopci koukat dostatecné pied sebe,
klidn€ az 2 metry. Na zaklad¢ toho vyhodnoti idealni stopu, kterou pojede. Plynulost jizdy a
spravné kulaté Slapani je zakladnim ptfedpokladem pro zdolani technického vyjezdu (viz

kapitola 4.2.1). ,,Jet jako kafemlejnek — porad, rovnomeérné, porad, rovnomérné a s citem. *
(Dressler, 2019, str. 70).

Pokud se objevi v idedlni stopé koten ¢i jina piekazka, pti prejizdéni se lehce zvedne
zadek ze sedla a na chvilku se zastavi Slapani. Rychlost pted pfekazkou musi byt dostatecna,

aby pfi chvilkovém neslapani nedoslo k uplnému zastaveni.

Do kopce lze vyuzit i jizdy ve stoje, neboli ze sedla, ktera zménou posedu na kole
ulevi zadtm, kréni patefi i sedacim kostem. Pozor na pfili§ veliké naklonéni trupu nad
fiditka, aby se neodlehcovalo zadni kolo od zemé a nepodkluzovalo. Sta¢i zvednout zadek

jen nepatrné nad sedlo a stale se snazit o plynulé kulaté Slapani.

Nepodaii-li se cyklistovi ptekazku zdolat, jsou dvé varianty. Bud’ se opét rozjede
v kopci anebo kolo do kopce vytlaéi. V kopci se nejlépe rozjizdi vsedé s jednou nohou na

pedalu, ktery je v poloze prvni hodiny, a druhou nohou na zemi, ze které je mozné se odrazit.
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e Cvifeni 5: Vedle kola
Misto: kopec, SirSi cesta
Obtiznost: *

Vyjezd kopce je ptili§ naro¢ny, a rozhodli jste se pro tla¢eni kola. Neni to zadna ostuda,
dokonce to nékdy byva v zavodech na horskych kolech i rychlejsi varianta. Nechte déti, aby

si kolo tlacily samy.

Slezte z kola a stoupnéte si tak, aby kolo bylo po vasi pravé ruce. Stojite tedy na stran¢, kde
neni fetéz, abyste se zbytecné neumazali. Chytnéte kolo za tiditka, opfete se do nich a
rozejdéte se. V prudkém kopci mtizete zkusit polozit pravou ruku na sedlo a pomoct tak

zadnimu kolu se sndze dostévat ptes nerovnosti.

Tip: ZKkuste si, jak byste své kolo pienaseli pies piekazky. Stoupnéte si opét z levé strany ke
kolu. Levou rukou drzte fiditka a pravou rukou uchopte pravy pedal nebo kliku. Zvednéte

kolo a ujdéte s nim dva kroky. Zptisobi, jak nosit kolo je mnoho, najdéte si ten sviij idedlni.
e Cviceni 6: Boule

Misto: rovina, les (vyrazny terénni atvar v lese - boule)

Obtiznost: ***

Najdéte si v lese n€jaky terénni Gtvar (val, jdmu, kupu) a vymyslete okruh, na kterém bude
nékolikrat vyjezd a sjezd malych kopeckt. Kratky okruh si déti zapamatuji, delsi okruh je

lepsi vyznacit. Stac¢i 20m dlouhy, at’ ho déti zvladnou objet vicekrat.

Cilem cviCeni je naucit déti pracovat s téziStém, respektive trupem vici kolu. Pii vyjezdu
musi cyklisté pokrcit ruce a natlacit se na fiditka, na vrcholu kopce srovnat trup nad stfed
kola, vratit se tedy do zdkladni pozice posedu na kole a pfi sjezdu se dostat télem mirné za
sedlo a propnout paze. Na boulich si déti tento pohyb zaziji nékolikrat a v rychlejSim sledu
nez pii bézné jizde€ na kole.

Kontrolu spravného provedeni miizete provadét pohledem z boku, kde velmi dobte uvidite

pozici trupu vici kolu.

Tip: Pokud uz déti okruh zvladaji bez obtizi, mizete cvi€eni ztizit tim, ze zvysite rychlost

(hra na babu, stihaci zavod).
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425 ROVNOVAHA

Rovnoviéha je dalsi ze zékladnich dovednosti, které jsou nutné pro jizdu na kole. At
se jedna o jizdu z kopce, po roviné ¢i do kopce, vzdy musi mit cyklista kolo plné¢ pod
kontrolou, drzet idealni stopu a hladce zdolavat piekazky. Jednotlivé dovednosti se nejlépe
uci v pomalé rychlosti, kde pravé rovnovaha je klicovym faktorem, zda je jedinec schopny
dovednost zvladnout. Pokud se dovednost osvoji v pomalé jizd€, neni problém ji zvladnout

i v rychlosti vys$si. Kdo chce jezdit rychle, musi umét jezdit pomalu.

Pro jizdu na kole obecné plati zékladni poucka, kam se cyklista diva, tam jede. Zrak,
respektive pohled, je dilezity pro béznou jizdu i pro zdokonalovani rovnovahy. Pokud se
cyklista rozhlizi do stran, pozoruje, kde se co d¢je, t€zko udrzi rovnou stopu. Bude-li se divat
pod sebe nebo na predni kolo, rovné jizdy také nedosahne. Pohled cyklisty se neustale méni,

mél by sledovat, co se dé¢je 10m pted nim a co se nachdzi Im pied pirednim kolem.
Naptiklad piejezd tzké lavky nad potokem. Kouka-li cyklista s obavami do vody,

pravdépodobné do ni spadne, ale pokud pohled upie na lavku a jeji konec, snaze prekazku

zdola, ale zaroven musi 1 vidét, co se bude dit za lavkou, zda je tam kopec ¢i rovina. Jizda

na konci lavky nekon¢i.

e Cviceni 7: Po ¢are
Misto: rovina, Sir$i cesta, zpevnéna plocha
Obtiznost: **

Jizda po Care uci cyklistu drzet zvolenou stopu a ovladat kolo tak, aby jelo tam, kam cyklista

chce.

Nakreslete si na zem ¢aru ptiblizné¢ 10m dlouhou. Postavte se na zacatek s jednou nohou na
pedalu. Pomalu se rozjed’te a snazte se drzet na ¢are, neklickujte a jed’te plynule. Nechte si
malicko t€Z81 pfevod a nebojte se rozjizdéet ve stoje.

Prsty méjte na brzdach, at’ mizete podle potieby ptibrzdit, nedrzte fiditka ptili§ kieCovité,
ale snaZte se uvolnit. Pi Slapani se vam za¢ne télo naklanét ze strany na stranu. Nesnazte se
balancovat télem, které by mélo byt celou dobu nad ¢arou. Rovnovahu chytejte pomoci kola,

jako vyuZziva provazochodec ty¢. Nezapomeiite se divat kousek pted sebe a ne pod sebe.
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Tip: Misto ¢ary muzete vyuzit dvou klackd nebo vétvi, které polozite na zem tak, ze se
klacky k sobé& postupné ptiblizuji. Dité tedy vjede mezi dvé piekazky a postupné se mu

zuzuje prostor pro jizdu.

e Cbviceni 8: Jizda pomalosti
Misto: rovina, Sirsi cesta, zpevnéna plocha
ObtiZnost: **

CvicCeni rozviji nejen rovnovahu, ale 1 koordinaci $lapani. Cilem cviceni je jet co nejpomaleji

a spravn¢ davkovat silu tlaku do pedala.

Stoupnéte si na startovni ¢aru. Jednou nohou na pedélu, druhou nohou na zemi, ptedni kolo
na ¢afe. Vasim tkolem je dojet do pfedem vyznaceného cile co nejpomaleji. Cilem muze

byt trovei stromu, hranice stinu, spojnice mezi poloZenymi bidony, atd.

Kdo dojede na cilovou c¢aru jako posledni, vyhrava. Kdo se béhem zavodu dotkne nohou
zemé, vypadava. Béhem cviceni je také zakdzano stat na misté, coZz lze jednoduse

kontrolovat pohledem na piedni kolo, zda se stale toci.

Tip: Pro nejmensi cyklisty je vhodné trénovat do mirného kopce na lehky pievod. Lépe se

détem odhaduje rychlost a sila tlaku do pedalt.
e Cviceni 9: Stani na misté
Misto: rovina, mékka cesta, $irsi cesta, zpevnéna plocha

Obtiznost: ***

Vv oew

Stani na misté déti nauci vnimat své tézisté na kole a pracovat s nim. Zkuste nejprve zastavit

na misté a co nejdelsi dobu nesundat nohy z pedalt. Vsimejte si, jak hybete s télem.

Spréavné provedeni vypada tak, ze mirné pokrcite kolena i lokty, stoupnete si do pedali, které
jsou vodorovné a té€lo mate uprostied mezi fiditky a sedlem. Kolo by se mélo pod télem
hybat doptedu a dozadu, coZz Ize korigovat stfidanim stisknuti brzdy a Slapnuti do pedali.

Vsechny pohyby se provadéji pomalu a v malé mifte.

Davejte si pozor, abyste nebyli t€lem nad fiditky, abyste rovnovahu nechytali zady, ale spiSe
se drzeli v klidu a nechali pod sebou hybat kolo. Riditka pootoéte o 45 stupiidi na stranu, kde

je pedal vzadu.
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Tip: CviCeni si muZete zjednodusit tim, ze své piedni kolo o néco opfiete, napiiklad o
lavicku, kladu, kdmen, terénni nerovnost. Drzeni rovnovahy je snadnéjsi, ale principy, jak

se udrzet stat na misté jsou stejné.
Tip: CviCeni mizete ztizit tim, Ze vyhlasite soutéz, kdo vydrzi stat na misté co nejdéle, ¢imz
na cyklistu vytvorite tlak, ve kterém je obtiznéjsi se na rovnovahu sousttedit.
e Cvifeni 10: Bez drZeni
Misto: rovina, zpevnéna plocha

ObtiZnost: **

Trénujte na roviné a cesté bez nerovnosti jizdu bez drzeni fiditek. Sice tuto dovednost

nevyuzijete pii béZné jizd€ na kole, ale procvicite si rovnovahu a naucite se néco nového.

Nejprve zkuste zvednout jednu ruku a vratit zpatky, to samé na druhou ruku. Pokud vam to

nedéla zadné problémy, miizete pustit fiditka obéma rukama.

Tip: Ruku, kterou zrovna nedrzite fiditka, mizete zabavit tim, ze uchopite né¢jaky predmét
a budete ho pfevazet z mista na misto, podavat si ho z ruky do ruky ¢i ho predate dalSimu

cyklistovi nebo se mizete zkusit trefit SiSkou do stromu za jizdy.
4.2.6 HRY NAKOLE

Hry na kole jsou komplexni rozvijeni dovednosti, coz znamena, ze rozvijeji 2 a vice
dovednosti. Cilem her je zpestteni cyklovyletti. Hry budou o to zabavnéjsi, kdyz se jich bude
ucastnit vice cyklistl. Nezalezi na veku, ani zdatnosti cyklisti. Her by se méli zucastnit 1
rodi¢e nebo star$i sourozenci. Obtiznost her je zcela orientacni, protoze zalezi, v jakém

terénu se hra bude odehravat, ¢i jaké konkrétni varianty a cviceni budou zvolené.
e Hra 1: ,,Cukr kiava limonada*

Misto: rovina, Sirsi cesta, zpevnéna plocha

ObtiZnost: *

Této hie ptredchazi Cviceni 2: Brzdi a jejim cilem je zdokonalovani dovednosti brzdit

bezpecné, spravné a v momenté, kdy je to nezbytné.

Zahrajte si détskou hru ,,Cukr, kava, limondda, caj, rum, bum“, kdy jeden (vypravec) stoji
bez kola a odfikava fikanku zady k cyklistim vyrovnanych na startovni ¢afe. Dokud je

vypraveée zady, mohou cyklisté jet. Jakmile vypraveé€ fekne bum, otoci se a kouka, ktery z
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cyklistii se hybe, tedy nestihnul zastavit. Pokud dobrzdit nestihnul, musi vratit zpét na
startovni ¢aru. Kdo dojede k vypravéci jako prvni, vyhrava a miize byt vypravécem v dal§im

kole.

Tip: Obmeénte klasickou fikanku ,,Cukr, kdva, limonada, ¢aj, rum, bum* na tematickou

., Brzda, retéz, pumpicka, sedlo, ram, sram.

e Hra 2: Obratnostni jizda
Misto: rovina, $irsi cesta, zpevnéna plocha, les
ObtiZnost: ***

Dalsi vhodna hra na kole je obratnostni jizda, kterd spociva ve spojeni ne¢kolika riznych
cviCeni, kterd na sebe v kruhu navazuji. Okruh miiZeme ptipravit témet kdekoliv (na hiisti,
v lese, na cesté, na louce). Dtlezité je, aby jednotliva cviceni plynule navazovala, a déti tak

mohly jezdit stale dokola a své dovednosti s kazdym opakovanim zlepSovat.

Do obratnostni jizdy je moZno zapojit veskeré predchozi cvi€eni ¢i pfidat nové, podle
moznosti prostoru a pomiicek. Naptiklad ptejezd prekazky (klada, klacek, kamen), podjeti
piekazky (pod vétvi, pod ty¢i, pod brankou) ¢i pievoz néjakého predmétu v ruce (bidon, mic,

sigka).

9]
SN

Obrazek 5: Navrh obratnostni jizdy. (Zdroj: vlastni)

Obrazek 5 graficky zndzorfiuje jednu z moZnosti obratnostni jizdy. Cyklista za¢ina slalomem

mezi kuzelkami, které jsou nepravidelné¢ rozmisténé. Nasleduje piejezd pies prekazku,
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kterou mize byt klada, klacek anebo mensi ptikop. Na tfetim stanovisti se podjizdi vétev
nebo branka. Déle z jednoho mista ptevazi cyklista néjaky predmét na misto druhé. Jizda na
kole pokracuje a na vyznacené ¢are cyklista musi zastavit. V planku jsou tyto cary dve.
Posledni stanovisté se skladd ze dvou Car nebo klackli, mezi nimiz se mezera zuzuje a

cyklista musi uspésné projet mezi nimi a pokracuje zase na slalom.

1. Slalom

2. Prejezd prekazky

3. Podjeti prekazky

4. Pfevoz predmétu

5. Zastaveni na ¢are 2x

6. Jizda po care (jizda mezi dvéma klacky nebo vyznacené dvé Cary, které se zuzuji)
e Hra 3: Biatlon

Misto: rovina, les (se SiSkami)

ObtiZnost: **

Hra je podobna biatlonu, ovSem misto béhu na lyzich se jezdi na kole a misto stfelby zbrani

se hazi SiSkami. Ale princip hry je stejny.

Vyznacte okruh pro jizdu na kole, ktery je dlouhy ptiblizné minutu. Urcete jeden strom jako
ter¢ a 3 — 5 m pfed nim udélejte ¢aru, ke které ptipravte munici (SisSky). Dale také oznacte
trestné kolecko. Sta¢i opravdu malé, tieba objeti stromu, nebo Ize zvolit jinou variantu trestu

(kotoul, diep).

Hra zac¢ina nejprve objetim okruhu. Nasleduje stielba neboli hod §iSkou na strom. Kazdy
cyklista ma 5 pokust (5 SiSek), aby trefil urceny strom. Za kazdé minuti ter¢e musi objet
trestné kolecko nebo splnit jiny pfedem urceny trest. A znovu cyklista absolvuje okruh.

Tip: Okruh na kolo lze ztizit riznymi pieckazkami (slalom, klada, podjizdéni vétve) ¢i jej

v v

Tip: Ve vétsim poctu cyklistll je mozné hru zpestfit Stafetovym zavodem. Utvoite tymy,
které jsou pfiblizné stejné silné (matka + syn, otec + dcera). Nejprve vyrazi na trat’ prvni

¢len tymu, odstiili, pfipadné objede trestné kolo, jesté¢ jednou objede trat’ a preda Stafetu
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druhému z tymu. Ktery tym dokon¢i zavod prvni, vitézi. Pfredani Stafety mize probéhnout

vickrat (matka-syn-matka-syn-matka).
4.3 OVERENI TRAS

Zasobnik cviCeni a her je inspirovan literaturou, ale vznikl pifevazné na zakladé
vlastnich zkusenosti. Byl ovéfovan skupinou déti 5. tfidy zakladni $koly, kde z 24 déti tietina
uméla na kole velmi dobfe, tfetina dobfe a 5 déti na kole neumélo vibec. Ovéfovani
probihalo v béznych hodinach télesné vychovy na zakladni $kole ve Spanélsku, kde jsem

pusobila jako asistent pedagoga v rdmci programu Erasmus+.

Jednotlivé trasy provéfovaly dvé rodiny, pficemz kazda rodina objela pouze néjaké
trasy. Prvni rodina se dvéma chlapci ve véku 8 a 10 let patti mezi zdatné;jsi cyklisty, nebot’
na kole jezdi pravideln¢€ a vénuji se 1 mnoha dal§im sportim. Vylety absolvovali koncem
bfezna a bavila je hlavné technika na kole. Druha rodina s jednim chlapcem ve véku 5 let se
jizd¢ na kole vénuje prilezitostné, ale jsou schopni ujet i 20 km Vv pribéhu celého dne. Syn

si Casto stéZoval, Ze ho boli nohy, ale trasy se mu libily.
4.3.1 WEBOVE STRANKY

Casti bakalaiské prace jsou zvefejnéné na vlastnich webovych strankach
(https://veronikakubin.wixsite.com/official/cyklovylety), které primarné slouzi
k sebepropagaci jakozto vrcholového sportovce. Publikovana je kapitola 4.2, aby méli rodice
pristup ke vSem cvicenim a hram na kole pro zdokonalovéni techniky. Dale jsou
v samostatnych ¢lancich jednotlivé trasy, které jsou rozsirené o fotodokumentaci, odkaz na
Mapy.cz a dalsi uzitecné webové adresy. Trasy je zde mozné komentovat a sdilet mezi

Sirokou vefejnost. Nahled webové stranky se nachazi v priloze I.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

Bakalarska prace predklada 5 navrzenych cyklotras pro rodice s détmi predskolniho
a mladsiho Skolniho veéku v okoli Plzn¢é. Kazda trasa obsahuje strucny popis, planek,
podrobny itineraf, nékolik zastaveni na zajimavych mistech s informacemi a doporucena
cviCeni a hry, které 1ze béhem trasy vyzkouset. VSechny trasy se nachdzi do 5 km od centra
Plzn¢ a jsou dostupné autem nebo hromadnou dopravou. Piehled vSech tras je zobrazeny na

obrazku 6.
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Obrazek 6: Prehled navrzenych cyklotras (Zdroj: Mapy.cz)
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Odhadovany ¢as trasy je velmi orientacni. Zalezi na zdatnosti skupiny a Casu, ktery
skupina vénuje jednotlivym zastavenim. Délka trasy uvadi dvé ¢isla. Prvni ¢islo odpovida
hlavni trase, kterd absolvuje vSechna zastaveni. Druhé Cislo za lomitkem uvadi délku
alternativni trasy, ktera vyuziva zkratek. Ne vzdy znamena zkratka kratsi vzdalenost. Jde 0
jednodussi variantu, ktera objizdi prudky kopec nebo technickou pasaz.

Obtiznost tras je vyznaCena poctem hvézdicek, kdy jedna hvézdicka ptipada
nejjednodussi trase a pét hvézdicek trase nejobtizné;si. Obtiznost zavisi na délce a prevyseni

trasy, kvalité cest a mnozstvi kiizovatek. Ve stru¢ném popisu trasy je vysvétleno, zda je

mozné trasu absolvovat s pfivésnymi voziky.

PrevySeni udava, kolik metrii se za celou trasu nastoupa, tedy jak moc je profil trasy
kopcovity. Nejrovinatéjsi trasa s 16 m prevySeni vede centrem Plzné¢ a ta nejnarocnéjsi
se 141 m zacina v Borském parku. Pfevyseni je opét zapsano dvéma Cislicemi, kdy prvni

odpovida hlavni trase a druhé trase alternativni.

Vsechny trasy za¢inaji na parkovisti, které je vefejné a bezplatné. Casto se nachazi
na sidlisti v odlehlejSich mistech. Nemél by byt problém misto na zaparkovani najit. Do
vychoziho bodu se lze snadno dostat i hromadnou dopravou. ,,Jizdni kola a kolobézky je
dovoleno prepravovat jako spoluzavazadlo pouze o vikendech a statnich svatcich “ (Plzenskeé

meéstské dopravni podniky, 2020)

Trasy obsahuji podrobny planek, ktery vyuziva jako mapovy podklad Mapy.cz, ktery
je upraven v Kartografickém programu OCAD. Legendu specialnich symbolt lze nalézt na
obrazku 3 v kapitole 4.1.1. Trasa je znacena ptrerusovanou fialovou linii s kontrolnimi body,
které predstavuji mista zastaveni. Dale je na planku vidé€t alternativni trasa v podob¢ zkratek
a doporucend mista k nacviku techniky jizdy na kole. Odkaz na trasy piimo v Mapy.cz se

nachazi na webovych strankach (viz kapitola 4.3.1).

Podrobny itineraf je slovni navigace, kudy pfesné trasa vede a zdroven upozoriuje
na nekterd nebezpecnd mista. Vzdy je doporucené si itinerat pied zahijenim vyjizdky
precist, at’ nedochazi k precenovani sil.

Soucasti tras je 1 n€kolik zastaveni na zajimavych mistech. Popisuji historii a

zajimavosti dané¢ho mista nebo v souvislosti s danym mistem rozvijeji védomosti. Témata

zastaveni jsou rizna od rybnikl pfes elektfinu po jiné sporty. U nekterych zastaveni je
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navrhnutd i1 aktivita, kterd formou néjakého tkolu, hry ¢i diskuse rozsifuje védomosti

(naptiklad kviz o vod¢, poznavacka zvitat nebo zjistovani stafi stromil).

V podkapitolach technika jizdy na kole je seznam cviceni a her na kole, které jsou
na trase doporucené a jsou za sebou setazené tak, jak je uvedeno v planku dané trasy. Vhodné
misto pro dané cviceni je vyznaceno Cervenym kruhem s fimskou Cislici, ale lze jej

absolvovat kdekoliv jinde. Popis jednotlivych cviceni se nachazi v kapitole 4.2.

Na zavér kazdé trasy je kratka diskuse, ktera shrnuje poznatky rodin, které trasy
ovérovaly. Diskuse hodnoti trasu a vysvétluje, proC byla trasa vytvotena, ptipadné, zda by
mohla byt vylepSend. VSechny trasy byly uspé€Sné ovérené a celkovy dojem byl pozitivni.
Rodinam se libila kompletace tras vcetné planku, cviceni na kole a zajimavosti na
zastavenich. Dale ocenili, Ze jsou trasy veiejné na webovych strankach a jednoduse si

informace oteviou kdekoliv na trase.
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5.1 TRASA C.1—BOLEVECKY LES

Prvni trasa zacind na severu Plzné na kone¢né tramvaje Cislo 4 a vede Boleveckym
lesem, jenz je hojn€ vyuzivan k rekreaci pro své krasné borové lesy, rybniky a klid, ktery je
v blizkém dosahu od mésta. Jedna se o nejnarocnéjsi trasu, protoze z velké casti vede po
uzsich a kotenitych cestach, proto neni doporucovana ptrivésnym vozikiim. Rodice s détmi
se podivaji na dva rybniky z Bolevecké rybni¢ni soustavy (Sidlovsky a Kamenny rybnik),
prozkoumaji Kolomaznou pec, pokusi se odhadnout stafi pamatného stromu a na zavér uvidi,
co muze zpusobit voda, protoze patym a poslednim zastavenim je Petrovska dira, ktera
vznikla vodni erozi. Cviceni jizdy na kole jsou zde zédkladni, protoze samotna trasa je

technicky naro¢na.
Odhadovany ¢as: 3 h
Délka: 6,3 km/ 6,1 km
ObtiZnost: ****

PievySeni: 62 m/ 61 m

Masrca
Obrazek 7: Vyskovy profil trasy ¢. 1 (Zdroj: Mapy.cz)

Parkovani / vychozi bod: Parkovist¢ Manétinska (N 49°46.94052', E 13°22.22967")
nebo kdekoliv jinde na sidlisti Bolevec. Parkovani je zdarma a nemél by byt problém najit

volné misto.

Zastaveni: Sidlovsky rybnik, Kamenny rybnik, Kolomazna pec, Smrk Trojak,

Petrovska dira.
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5.1.1 PODROBNY ITINERAR

e Z vychoziho bodu Parkovisté Manétinska vede trasa smérem na vychod, kde
kiizuje hlavni Gerskou ulici. Silnici 1ze bezpecné€ piekonat po piechodu bez

semaforu.

e Trasa se napojuje na turistické znaceni a pokraCuje po Zluté smérem na
Kolomaznou pec. Znaceni je zietelné. Nebo zde vede alternativni trasa
(Zkratka 1), kterd od konecné tramvaje €. 4 pokracuje Tachovskou ulici, po
500 m odbocuje doleva po cyklistické trase 35 a u Sidlovského rybniku se

napojuje na hlavni navrZenou trasu.

e Po 600 m je prvni zastavka trasy u Sidlovského rybniku (Zastaveni 1).
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Trasa stale nasleduje zluté turistické znaCeni po Sirokych zpevnénych
cestach, kde je mozné zaradit Cviceni 2: Brzdi, a vede az ke Kamennému

rybniku (Zastaveni 2). Zde je mozné s détmi vyuzit posilovaci stroje.

Od Kamenného rybniku vede trasa i nadale po zluté turistické znac¢ce smérem
na Kolomaznou pec. Vpravo od cesty jsou V lese terénni Gtvary vhodné pro
Cviceni 6: Boule. Po necelych 600 m od Kamenného rybnika odbocuje
turistické znaceni doleva uzsi cestu, trasa vSak pokracuje po Siroké cesté
rovné a po 250 m odbocuje doleva ke Kolomazné peci. U Kolomazné pece

je tfeti zastaveni (Zastaveni 3).

Zde se trasa prepojuje na zelené turistické znaCeni a pokracuje smérem na
Lany po mékkeé cesté, na které je mozné trénovat Cviceni 9: Stani na misté&.
Po 500 m zelena odbocuje doleva do hustého lesa. Tam je nutné z kola slézt,
protoze trasa kiizuje silnici bez ptechodu a bez jiného upozornéni o vyskytu
turistl. Misto je ptfehledné a provoz maly, ale i tak je nutnd zvySena

opatrnost!

Na ktizovatce Lany se trasa opét vraci na zlutou turistickou znacku smérem

Tw v

Rovna, ale kotenita cesta se lehce vini. Po 300 m je mozné odbocit doprava
na dalsi zastavku u smrku Trojaku (Zastaveni 4). Na odbocce je neoficialni
cedulka a 100 m dlouha cesta ke stromu je spise péSinkou. Odtud je nutné se

vratit na zlutou turistickou znacku stejnou cestou zpét.

Zluté turistické znadeni odbo¢i doleva a nasledné doprava do hustého lesa.

Znacendi je zietelné a cesty jsou kotenité a technické.

Trasa nésleduje Zluté turistické znaceni, piekona silnici (opét prehledné misto
bez ptechodu) a mirn¢ se staci doprava. Po 30 m trasa opousti zluté turistické

znaceni a odbocuje doleva.

Po 100 m na kfiZovatce tvaru T trasa vede doleva po hornim okraji udoli
ptirodni rezervace Petrovka. A po dal$ich 200 m trasa odbocuje doleva malou
pésinkou, ktera sjizdi pfimej$im svahem do udoli ptimo k Petrovské diie, kde

je dalsi zastaveni (Zastaveni 5).
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e Od Petrovské diry se trasa déli na hlavni trasu a jeji alternativu. V piipadé
alternativy (Zkratka IT) trasa pokracuje po zluté turistické znacce, az se po
kratkém stoupani (vhodné CviCeni 1: Kulaté Slapani) napoji na silnici
vedouci od sportovni stielnice, po které trasa vede smérem na jihovychod az

k vychozimu bodu parkovisté Manétinska.

e Hlavni trasa je vice technickd a Cast vede velmi kofenitou pasazi. Od
Petrovské diry pokracuje udolim doli a v misté, kde zluta turistickd znacka
odbocuje doleva, se staci doprava, kde narazi na Cervené turistické znaceni.
Smérem na jih nésleduje trasa Cervené turistické znaCeni. Kofenita cesta
vyusti na silnici u sportovni stfelnice. Tato silnice dovede trasu po 900 m k
vychozimu bodu na parkovisté Manéctinska a I1ze na ni uskutecnit Cviceni 1:

Kulaté Slapani.

Tip: Na zavér vyletu je mozné prodlouzit trasu na Ran¢ Sidlovak, kde je stylové

piijemné posezeni s obCerstvenim.
5.1.2 ZASTAVENi{

Sidlovsky rybnik

Sidlovsky rybnik neboli Sidlovak nese nazev podle Sidlovského statku, kterému
patfil. Dtfive slouzil jako tieci a komorovy rybnik, dnes je vyuzivany ke koupani.

Zde témei konc¢i Sigmondova naucnd stezka, ktera Castecné vede v protisméru
navrzené trasy cyklovyletu. S informa¢nimi cedulemi a znaCenim se nejednou setkate.
Naucna stezka vénovana profesoru Josefu Sigmondovi (1868—1956), ktery byl vyznamnou
osobou lesnictvi nejen na Plzensku, méti 7,4 km a obsahuje 15 zastaveni s informa¢nimi

cedulemi o pfirodnich a historickych zajimavostech.
Kamenny rybnik

Kamenny rybnik je ¢tvrty nejvétsi z Bolevecké rybni¢ni soustavy. Rybnik je vhodny
ke koupani, 1 kdyz je barva vody lehce zbarvend do hnéda, coz zptisobuje ptilehlé raseliniste.
Rybnik je soucasti stejnojmenné piirodni rezervace, ktera chrani raselini§té a vzacné druhy

rostlin na ptilehlé louce.

Bolevecka rybni¢ni soustava je kaskada jedenacti rybnik{, které vznikaly v druhé

poloving 15. stoleti. Jejich pocet se v historii ménil, protoze n¢které rybniky (kromé Velkého
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Boleveckého, Sidlovského, Novacka a Kamenného) zanikaly a pozdéji se obnovily.
Soustavu tvofi 88 hektarti vodni plochy, ktera je zdsobena z Boleveckého a dvou dalSich
mensich potokll. Rybniky v 15 stoleti slouzily hlavné k rybni¢nimu hospodéistvi a nasledné
k rekreaci, ktera v dne$Sni dobé pievazuje. Oblast Boleveckych rybnikii je hojné
navstévovana a oblibend diky pisCitym biehlim, moznosti koupéani a vyuziti sportovnich
htist’ a diky ptilehlym borovym lestim.

Dle rozlohy je nejvétsi Velky Bolevecky rybnik, déle Senecky, KoSinatr, Kamenny,
Ttemosensky, Sidlovsky, Strzenka, Novacek, Vydymacek a nejmensi je rybnik Rozkopany.

Kolem Sesti rybnikli vedou trasy €. 1 a €. 2 aje u nich ptipravené zastaveni, ptipadné cviceni.
Kolomazna pec

Kolomazna pec slouzila k vyrob¢é dehtu a kolomazi v 18. stoleti. Jedna se o jedinou
zachovalou pec v Ceské republice. Dehet se pouzival jako konzervaéni prostfedek a v

kombinaci s Zivo¢iSnym tukem vznikalo univerzalni mazivo kolomaz.

Plzeniské pec byla vybudovana po kalamité, kdy housenky napadly mistni lesy, a tak
probéhlo velké kaceni stromli. Nadmérné mnozstvi dfeva se vyuzilo k vyrobé dehtu. Proto
je pec umisténa uprostied lesa, kde méla k zakladni suroviné blizko. Nejvhodnéjsi dievinou

byla borovice nebo jedle, nebot’ obsahuji vysoké mnozstvi pryskyfice.

e Jak pec fungovala?

Do spodni ¢asti pece se vlozilo dievo a nahofe se pec zakryla vikem. Pti postupném
spalovani dfeva se z néj zacaly uvolnovat rizné latky v plynném skupenstvi, které na viku
pece zkapalnély a diky specialnimu tvaru pece a vice vrstvam zdiva stékaly doli. Az kolem
vnitini teploty pece 400 stupiii zacal vytékat Cerny dehet. Po spaleni jedné davky dieva se

musela pec vycistit a poté mohl pokrac¢ovat dalsi proces.
Smrk Trojak

Pamatny strom Trojak je vyjimecny svym kmenem, ktery se d€li na tfi samostatné
mohutné kmeny (odtud nazev Trojak). Jedna se o smrk ztepily (Picea abies), ktery dosahuje

vySky 38 metri, coZ odpovida ptiblizn€ vysce 13. patra panelového domu.
e Jak je strom stary?

Vite, jak pozndme stafi stromu? Existuji dvé jednoduché metody, které sice nejsou

uplné pfesné, ale na orientacni odhad jsou dostacujici.
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a) podle letokruhii

Letokruh je tmavsi ¢ara pfipominajici kruznici na vertikalnim fezu kmene stromu.
Letokruh vznikd v zimé, kdy strom tolik neroste. Diky tomu lze jednoduse spocitat stari

stromu. Jeden letokruh odpovida jednomu roku.

Tato metoda neni tplné idealni, protoZze je bud’ nutné strom pokacet, nebo pomoci

specialniho vrtaku do néj udélat diru, ¢imz miizeme strom poskodit.
Co dalsiho 1ze z letokruhti poznat?

Sever - pomoci letokruhti se urcuje sever. Na severni stran¢ jsou letokruhy hustsi,
protoze je tam chladnéji a dfevo roste méné€. Naopak na jizni stran¢ jsou letokruhy fidsi.
b) podle SiFky stromu
Stafi stromu Ize urcit i podle jeho Sitky. To je vSak velmi orienta¢ni udaj, protoze tahle
metoda je zaloZena na ro¢nim ptirastku, ktery se mize vyrazné lisit podle obdobi destt ¢i
sucha, ale na druhou stanu lze toto méfeni vyuzit u jakéhokoliv stromu a nemusime ho kacet.
Stafi stromu ziskdme podilem obvodu kmene v milimetrech a konstanty 25.4.

o 0
"~ 254

S — stdri stromu

O — obvod stromu ve vysce 1,3m [mm]

ReSeni:

Siiku stromu uvadi mapy.cz 344cm. Po spravném dosazeni do vzorecku se stari stromu

rovna 135,4 let. Podle védci je stafi smrku Trojak odhadovano na 140 let, Cemuz se

ptiblizuje 1 vypocet pomoci druhé metody.
Petrovska dira

Petrovska dira je skalni Gtvar, ktery vznikl vodni erozi Boleveckého potoka. Slouzila
predevsim jako pftistieSek pro mistni pracanty (dievaii, smolafi, vCelati) ¢i loupezniky. V

blizkosti se nachazel i Petrovsky pramen, ktery je jiz vyschly.
e Najdéte malou Petrovskou diru
Mala Petrovska dira se nachazi 200m severozapadné od Petrovské diry. Pokuste se

Jjinajit a opatrn€ prozkoumejte. V ¢em se od hlavni Petrovskeé diry li§i?
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5.1.3 TECHNIKA JiZDY NA KOLE
I Cviceni 2: Brzdi
I CviCeni 6: Boule
Il Cviceni 9: Stani na misté
IV Cviceni 1: Kulaté Slapani
5.1.4 DISKUSE

Prvni trasu jsem zatadila na zéklad¢ unikatni pamatky Kolomazna pec. Toto misto
bylo prvnim bodem trasy a dal uz jsem jen vymyslela, jak trasu dobie propojit. Bolevecky
les je pomérné dost kotenity a kopcovity a zaroven krasny a klidny. Finalni trasu jsem tedy

v v

Kolomazna pec, smrk Trojak a Petrovska dira.

Cilové skupiné se vylet libil ze vSech tras nejvice. Jelikoz jde o zdatné;jsi cyklisty,
neméli s kofeny takové problémy. Kolomaznou pec prozkoumali ze shora 1 zezdola,
vynechali smrk Trojak a od Petrovské diry zvolili alternativni trasu a zaslouzenou odménu

si dali na ranc¢i Sidlovak.
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5.2 TRASA C. 2 —BOLEVECKE RYBNIKY

Druha trasa zac¢ind u Autokempu Ostende na severu Plzné. Cilem celé trasy je
seznameni s dalSimi rybniky Bolevecké rybni¢ni soustavy a porozuméni lesu. Prvni
zastaveni se nachazi u arboreta Sofronka, které se stara o borovice v okolnich lesich, s ¢imz
souvisi 1 ptirodni rezervace Doubi, kterou trasa objizdi. Po jednom delsim vyjezdu u arealu
Skodovky se trasa vraci k rybnikiim, aZ na plaz Ostende. Cesty na trase jsou §iroké a nijak
technicky naro¢né, az na jeden zmifiovany kopec. Vyhodou trasy je, Ze vede klidnym lesem

a na konci je moznost piijemného koupani v Bolevaku.
Odhadovany ¢as: 3,5 h
Délka: 9.5 km/ 6,2 km
ObtiZnost: ***

PievySeni: 95 m/ 73 m

95 m 97 m

2:3 4,6 6,9
Masr.cz
Obrazek 9: Vyskovy profil trasy ¢. 2 (Zdroj: Mapy.cz)

Parkovani / vychozi bod: Parkovisté¢ Autocamping Ostende (N 49°46.55675', E
13°23.37968'"). Parkovani je zdarma a plocha dostatecné velika.

Zastaveni: Arboretum Sofronka, rybnik Vydymacek, Co je za zdi?, Senecky rybnik,
rybnik KoSinaf, Ostende.
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Obrazek 10: Planek trasy ¢. 2 (Zdroj: Mapy.cz)
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5.2.1 PODROBNY ITINERAR

Z parkovisté Autocamping Ostende vede trasa na sever po silnici. Dodrzujte
pravidla silni¢niho provozu a drzte se vpravo. Na prvni kfizovatce trasa

pokracuje mirné€ doleva po silnici a po 350 m odbocuje doleva stéle po silnici.

Tésné pred zelezni¢nim prejezdem trasa opousti silnici a vede na sever podél
koleji. Cesta je nejprve zpevnéna a poté vede po louce. Zde je mozné

vyzkouSet Cviceni 7: Po care.

Po 700 m se trasa dostane opét na silnici, po které pokracuje doprava a na
dalsi ktizovatce tvaru Ypsilon odbocuje mirng vpravo. Pfiblizné po 170 m se

nachazi Arboretum Sofronka (Zastaveni 1)

Trasa pokracuje po silnici na severovychod a po 300 m odbocuje doprava.
Po 70 m nasleduje vétsi kiizovatka s pfistfteSkem u rybnika Vydymacek

(Zastaveni 2).

Hlavni trasa zde odbocCuje doleva podél plotu Arboreta Sofronka.
Alternativni trasa (Zkratka 1) pokracuje ve sméru jizdy rovné po asfaltové
cest¢ do kopce, po 500 m odbocuje vpravo a po dalSich 190 m se napojuje na

hlavni trasu.

Kousek od Zastaveni 2 miji trasa rybnik Rozkopany a vpravo od cesty ve
strani je skalni Gtvar Pupek. Piiblizn¢ po 500 m se lesni cesta zméni na

asfaltovou, kde je dostate¢né veliky prostor pro Cviceni 3: Dokola.

Trasa pokracuje po Siroké cesté a staci se podél zdi na jihovychod a zacina
zde hlavni stoupani trasy. Cesta je sice Siroka, ale kopec je misty opravdu
prudky, a tak lze zatadit Cvic¢eni 5: Vedle kola.

Zastaveni 3 se nachazi v misté, kde se kopec narovna.

Na rohu oploceného aredlu trasa odbocuje doprava a 730 m vede rovné po
§ir8i cesté. Na k¥izovatce tvaru T hlavni trasa pokracuje doleva a zprava se k

ni pfipojuje alternativni trasa.

Po dalSich 530 m trasa odbocuje doprava dolu po stejné Siroké ceste.

Odbocka je par metrit za vedenim. Ve sjezdu se nachazi nékolik dlazdénych
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ryh pro odtok vody, bud’te opatrni. Sjezd je dlouhy ptiblizné 850 m a konci

u pristiesku u Seneckého rybniku (Zastaveni 4).

e Od Seneckého rybniku trasa vede po Zluté turistické znacce smér rybnik
Kosinatf. Tato cesta je velmi frekventovand chodci i cyklisty. Budte
ohleduplni a dodrzujte zakladni pravidla provozu. Na kiizovatce rybnik

Kosinaf je Zastaveni 5.

e Zde se opct odde€luje alternativni trasa (Zkratka 2), kterd odbocuje doprava a
pokracuje po zelené turistické znacce ptes hraz rybnika. Po 550 m odbocuje

po silnici doleva a po dalSich 150 m se napoji na hlavni trasu.

e Hlavni trasa od rybniku Kosinat pokracuje po cyklostezce ¢islo 2151 a po
170 m ptijede na kiiZzovatku, na které je mozné pokracovat 100 m rovné do
mista, kde se nachazi pumptrack (uméle vytvotreny okruh s vinami, ktery se
projizdi bez §lapani), u kterého je doporucena Hra 3: Biatlon. Trasa se
od pumptracku vraci stejnou cestou a na posledni kf'izovatce pokracuje na jih

na rozcesti Pod Bilou Horou.

e Od rozcesti trasa vede na zapad po cyklostezce a po 420 m se nachazi plaz
Ostedne, kde je mozné zakoupit malé obCerstveni a posedét u rybnika. Zde

je Zastaveni 5.

e Trasa pokracuje dal po cyklostezce smérem na severozapad. I tato cesta je
vysoce frekventovana chodci, cyklisty a dalsimi sportovci, bud’te ohleduplni.
Nalevo 1 napravo od cesty se nachazi rtizna posezeni, détska hiisté nebo

venkovni posilovna.

e Na kiiZzovatce tvaru T se zprava ptipoji Zkratka 2 a trasa pokracuje doleva,
tedy na jihozdpad. Po 450 m trasa kon¢i ve vychozim bodé na parkovisti

Autocamping Ostende.

Tip: Vezméte si obéd s sebou do batiizku a téméf na konci trasy u Boleveckého

rybniku vyuZijte nékolika lavicek a piistieskli a udélejte si na nich.

50



5.2.2 ZASTAVENI
Arboretum Sofronka

Arboretum je oznaceni pro zahradu stromi. Sofronka byla zaloZzend inzenyrem
Karlem Kandkem vramci Vyzkumného ustavu lesniho hospodafstvi a myslivosti.
Arboretum se zaméfuje se na Slechténi borovic, provadi riizné vyzkumy a slouzi jako

vzdelavaci centrum po déti i pedagogy, kde se vyucuje lesni pedagogika.

Vstup do aredlu je zdarma a je otevieny od dubna do fijna kazdy pracovni den.
Konaji se zde i exkurze a dalsi rizné akce, naptiklad vystava hub nebo Pohadkova stezka

mezi borovicemi ve spolupréci s hokejovym klubem Pilsen Wolves.

V Sofronce se nachazi dvé nau¢né stezky — NS Borovice (Pinus) a NS Vcely a
vcelafeni. Dale jsou zde voliéry, altany a pozorovaci véze, meteostanice, kladisté, stromofon,

rybniky, nauéné cedule a dalsi zajimavosti.
Rybnik Vydymaécek

Nazev Vydymacek ziskal diky své funkci, protoze se jedna o maly pratoc¢ny rybnik,
ktery vydyma (zachycuje) napory velké vody pro okolni rybniky. V minulosti rybnik zanikl,
ale pfed druhou svétovou valkou byl opét obnoven a spole¢né s arboretem Sofronka a
rybnikem Rozkopany vytvareji vhodné prostiedi pro zver i rostliny. Vice informaci o celé
Bolevecké rybni¢ni soustaveé je popsano v trase ¢. 1 (viz kapitola 5.1). Na vychod od rybniku
se rozléha piirodni pamatka Doubi, jejimZ cilem je chranit staré duby, které jsou az 200 let

staré.

Co je za zdi?

Celé stoupani doprovazi vlevo od cesty vysoka betonova zed. Co se za zdi déje a
pro¢ tam je?

Za zdi se nachazi areal firmy Skoda JS a. s., kter4 se zabyvé jadernym strojirenstvim.
Diive (na ptelomu 19. a 20. stoleti) byl vSak areal vyuzivan k testovani zbrani, které
Skodovka vyrabéla. Dodnes se pry pod zemi v arealu nachazi nevybuchla munice. Az od

druhé poloviny 20. stoleti se primysl zacal vénovat jaderné energetice.

Skoda JS zde vyrabi jaderné reaktory a dal$i komponenty, které vyuzivaji jaderné
elektrarny. Zaroven poskytuji servis téchto stroji. Spolupracuji nejen s Dukovany a

Temelinem, tedy jedinymi dvéma jadernymi elektrarnami, které v Ceské republice existuji,
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ale 1 dodavaji reaktory i do jinych zemi - naptiklad na Ukrajinu. Krom¢ samotné vyroby a

servisu je nedilnou soucasti firmy vyvoj a inovace v oboru jaderného strojirenstvi.

¢ K ¢emu potiebujeme elektFinu?

energie. Funguji na stejném principu jako jiné tepelné elektrarny, nebot’ teplo, které vznika
pfi Stépeni jadra uranu, ohfivd vodu, kterd v podobé pary pod vysokym tlakem pohdni
turbinu a ta zase generator.

K ¢emu vSemu ale elekttfinu potfebujeme? Zamyslete se s détmi, k ¢emu a jak ¢asto

vyuzivate elektfinu. Zkuste si predstavit dnesni svét bez elektiiny.
Senecky rybnik

Zastaveni se opét nachazi u jednoho z jedenacti rybnikii Bolevecké rybni¢ni
soustavy. Rybnik nese nazev podle nedaleké vesnice Senec a popularni je dnes diky pis¢itym
plaZzZim a borovym lesim na jeho severnim okraji. U bfehu se nachazi spousta mist

k odpocinku nebo vetejnych ohnist’.

U kiizovatky na severni strané hraze se nachazi skautska zakladna Senecak, ktera je
maximalné vyuzivana. Dopoledne sem dochazi déti do Lesni Skolky Medvid’ata a odpoledne

jsou prostory urcené pro schiizky riznych skautskych oddila.
e Pres lavku

Na jihovychod od budovy Lesni Skolky se nachazi lavka z prkna, ktera je lehce
vyvySena. Zkuste lavku bez spadnuti pfekonat. Nejprve jed’te z kopce, a kdyz se vam to

podafi, zkuste to do kopce. Tato aktivita je podobna Cviceni 7: Po Cate (viz kapitola 4.2.5).
Rybnik KoSinar
Dalsi rybnik Bolevecké rybni¢ni soustavy ziskal nazev podle vrb z okoli, ze kterych

se pletly kosiky.
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e Vodnik

Prohlédnéte si obrazek 11 od Josefa Lady a zkuste popsat, co vSechno na obrazku
vidite. Cilem aktivity je rozvoj komunikace. Pfipadné mizete spole¢né vymyslet k obrazku

ptibeh a rozvijet tak fantazii.

Obrazek 11: Josef Lada - Vodnik (Zdroj: Cesky-jazyk.cz)
Ostende

Plaz Ostedne ziskala nazev podle stejnojmenného ptistavniho mésta v Belgii, které
se proslavilo rybolovem a krasnou plazi. Plzeniské Ostende je hojné navstévovano nejen
obyvateli z blizkého okoli, ale i lidmi z okolnich vesnic Plzn¢ ¢i jinymi turisty. Je zde mozné
vyuzit bistra, pijéovny lodicek a pfijemného koupéni v ¢isté vodé. Ostende se jmenuje 1

Autokemp, u kterého trasa ¢. 2 zac¢ina i1 konci.

Velky Bolevecky rybnik, u kterého se plaZ i autokemp nachazi, je dle rozlohy 5.
nejvétsim rybnikem v Plzefiském kraji. Rika se mu Bolevak nebo téz Ostende a jedna se o

nejstarsi rybnik z Bolevecké rybni¢ni soustavy.
5.2.3 TECHNIKA JiZDY NA KOLE
I Cviceni 7: Po care
I Cviceni 3: Dokola
I11 Cviceni 5: Vedle kola

IV Hra 3: Biatlon
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5.2.4 DISKUSE

Hlavnim bodem trasy je Velky Bolevecky rybnik, ktery je nejvétsim rybnikem celé
Bolevecké rybni¢ni soustavy. Trasa zde zacind a hlaveé konci, coz umoziuje zavrsit vylet
prijemnym koupanim. Zastaveni jsou tematicky riznoroda a techniku jizdy na kole zpestiuji
vefejnd hi'isté — naptiklad pumptrack u Bilé¢ Hory.

Ovéreni trasy probéhlo bez navstévy Sofronky a bez koupani v rybnice, nebot
koncem biezna jesté nebyl pro tyto aktivity vhodny ¢as. Nejvice se klukim libil pumptrack,
kde si spolecné zahrali hru biatlon. Kopec ke tfetimu zastaveni se jim s kratkymi odpocinky
podafilo vyjet. Rodi¢e zaujalo zastaveni u arealu Skodovky, o kterém se dozvédéli nové

informace.
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5.3 TRrRASAC. 3 - KRIMICE

Tteti trasa za¢ind na sidlisti Skvrnany a po cyklostezkach a odlehlych silni¢kach vede
do Kfimic, které jsou proslavené nejen zelim, ale i zamkem a zdmeckym parkem. Kousek
za Kfimicemi se nachdzi htisté s moznosti provozovani vice druhti sportovnich aktivit, kde
je jedno z péti zastaveni na trase. Z techniky jizdy na kole by mély déti procvicit hlavné
brzdéni a rovnovahu. Cela trasa vede po otevienych plochach a proto je vhodné si pred
cyklovyletem zkontrolovat aktualni pocasi s kratkodobou predpovédi. Silny vitr nebo parny
den by mohly trasu vyraznég ztizit. Jinak se jedné o jednoduchou trasu, kterd je vhodna pro
ptivésné voziky.

Odhadovany ¢as: 2,5 h

Délka: 9 km /5,9 km

Obtiznost: **

PievySeni: 65 m /30 m

65m 65 m

360

22 45 6.7
Mazv.cz
Obrazek 12: Vyskovy profil trasy ¢. 3 (Zdroj: Mapy.cz)
Parkovani / vychozi bod: Parkovisté Vojanova 17 (N 49°44.85822', E
13°19.36537") nebo kdekoliv jinde na sidlisti Skvrilany. Parkovani je zdarma a nemél by byt

problém najit volné misto.

Zastaveni: Zivé pole, Zamek Kiimice, Discgolfové hiiste, Reka Mze, Dopravni

hiiste
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Velké louky

— —\Vlf\hf,‘f,’fyf’;i

Na Chrdastech

Obrazek 13: Planek trasy ¢. 3 (Zdroj: Mapy.cz)

5.3.1 PODROBNY ITINERAR

e Trasa zacind na parkovisti na sidliSti Skvriany kousek od kone¢né tramvaje
¢islo 2. Doporucené parkovani je v ulici Vojanova. Odtud trasa pokracuje po
silnici na zépadoseverozapad. Na levé stran¢ silnice je dostateéné Siroka

cyklostezka.
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Trasa pokracuje stale rovné pies most nad Regensburskou silnici, za kterou
odbocuje doleva do kopce mezi terénnimi valy. Alternativni trasa (Zkratka
1) pokracuje stile rovné a za jeden kilometr se sto¢i doleva a nasledné
doprava mezi domy, az se dostane na silnici z Vejprnic. Zde se napojuje na
hlavni trasu a spoleén¢ pokracuji na sever ke kruhovému objezdu
v Ktimicich.

Hlavni trasa se po prudSim vyjezdu drzi vlevo. Na této asfaltové cesté je

doporucené Cvicen 9: Stani na misté. Na nasledujici kiizovatce je Zastaveni

1.

Trasa z kiizovatky vede na zapad po cyklotrase €islo 2151. Cesta je mekka,
a proto je vhodné zatadit Cviceni 2: Brzdi, na které pozdé&ji bude navazovat
hra. Na dalsi kfizovatce zataci trasa doprava a za dalSich 140 m se napojuje

na silnici z Vejprnic.

Po této silnici je nutné projet celé Kiimice, drzte se vpravo a bud’te opatrni.
Po vice nez kilometru na kruhovém objezdu trasa pokracuje rovné druhym
vyjezdem. Piiblizné po 130 m se vpravo nachazi Kiimické ndmeésti

s pomniky padlych v prvni a druhé svétové vélce.

Za necelych 100 m se vlevo od silnice je Zadmek Kiimice (Zastaveni 2) a o

kousek dal Restaurace u Mze.

Od Zastaveni 2 trasa odboCuje ze silnice pfed mostem doprava. Tlumenou
ulici pokracuje k poslednimu domu, ktery objizdi zleva po méné zietelné

cesté. Cesta vede az k discgolfovému hiisti (Zastaveni 3)

Od htiste trasa pokracuje po cesté a hned na prvni kiizovatce po par metrech
odbocuje doleva a podjizdi elektrické vedeni. AZ se cesta narovnd, je mozné

si zahrat hru 1: ,,Cukr, kava, limonada“.

Cesta kon¢i na silnici do Rad¢ic. Zde je Zastaveni 4, pro lepsi rozhled je

vhodné dojet na most pies feku, i kdyz trasa dale vede opacnym smérem.

Trasa pokracuje na jihovychod po cyklotrase ¢islo 2151. Po 740 m dorazi

trasa Kk silnici, kterou je nutné piekonat. Neni zde zadny ptechod ani
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5.3.2

upozornéni o vyskytu cyklistii, bud'te opatrni! Za silnici trasa pokracuje

mirn¢ doprava stale po cyklotrase uzsi cestou.

Po 170 m trasa pokracuje pies silnici po piechodu a vede na jihozapad po
cyklostezce podél Regensburské silnice. Zde je mozné zatadit Cviceni 7: Po
care. Trasa podjede koleje a po krat$im stoupani opét prekonava silnici. Zde

se alternativni trasa (Zkratka 2) vraci do vychoziho bodu smérem na vychod.

Hlavni trasa pokracuje na jih po cyklostezce a piiblizné po kilometru
odbocuje na silnici doleva. Pechackovou ulici vede 560 m a té€sné pied ulici
Terezie Brzkové zataci doleva. Po dalSich 170 m trasa odbocuje doleva k 33.

zékladni Skole, kde je na konci ulice dopravni hiisté (Zastaveni 5)

Odtud je nutné se vratit stejnou cestou, piekonat ulici Terezie Brzkové a po
jeji pravé strané pokracovat po cyklostezce na sever 470 m. Pfed kruhovym
objezdem trasa odbocuje vlevo po prechodu pro chodce a vede Vojanovou

ulici az k vychozimu bodu na parkovisté.

Tip: Nezapomerite si vzit s sebou do batohu 1étajici talif (disc), at’ si mtiZzete po cesté

zahrat discgolf.
ZASTAVENi
Zivé pole

Tato kiizovatka oddé€luje od sebe 3 orné pudy a jeden ovocny sad. Orna puda je

vhodna pro péstovani rostlin a zemédélskych plodin. Zivot zde nachézi i zvér.

e Ziju na poli, kdo jsem?

Dokéazes podle popisu zvitete odhalit, o jaké zviie se jedna?

a) Jsem hnédosedy hlodavec s dlouhyma usima, ¢ernym nosem a mam

silné nohy, aby se mi dobie hopsalo.

b) Jsem hnédy hrabavy ptak, ale hlavu mam ¢ernomodrou a kolem o¢i

jsem cCerveny.

€) Vypadam jako mala myska, ale mam kratsi ocas a zaoblené usni

boltce. Rad si hrabu doupé a cesticky pod zemi.
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d) Jsemrezavé hnédy a 20 cm dlouhy. Mam kratké nozky a podobam se
mysi. J& vSak umim skladovat potravu v kapsickach, které mam pod
tvaremi.

e) Tiepotam se nad polem a vyhlizim malé hlodavce, které bych ulovila.

Jsem bilo ¢erna a vyuzivam opusténych hnizd.

Reseni: a) zajic polni, b) bazant obecny, ¢) hrabos polni, d) kiedek polni, e) postolka

obecna.
Zamek K¥imice
Barokni zamek byl postaven roku 1732 a dnes patii rodiné Lobkowiczli. Majitelé se

v historii stiidali, dokonce v druhé poloving 20. stoleti patiil zamek Skodovce, ktera jej

vyuzivala jako ubytovnu pro ucné.

Zamek neni dnes vefejnosti piistupny z bezpecnostnich divodu. Piilehly park vSak
je otevieny kazdy den. Zamecky park je velice klidné misto s krasnymi starymi stromy a

baroknimi sochami. Konaji se zde kazdoro¢né Zamecké slavnosti anebo svatby.

O kousek dal od zamku blize k fece se nachdzi Restaurace u Mze, ktera se
specializuje na rybi pokrmy, konkrétné¢ na uzené pstruhy. Soucasti restaurace je ptijemné
venkovni posezeni u feky, détské hiisté a minigolf. Za pozornost stoji 1 dve 200 let staré lipy,

které patfi mezi pamatné stromy.
Discgolfové hristé

Discgolf je hra podobna klasickému golfu, ale misto micku a hole se pouziva Iétajici
talit (disk). Cilem hry je trefit se diskem do jamky na co nejméné pokust. Zacina se
Z ur¢en¢ho vychoziho bodu stfelbou na prvni jamku. Jamek je po prostoru né¢kolik a maji
dané potadi. Kdo bude mit na konci hry nejméné hodi a trefené vSechny jamky vyhrava.

Hra je vhodna pro celou rodinu, nezalezi na v€ku a jedinou pomtckou je 1étajici talif.

Discgolfové htisté v Kiimicich vzniklo v roce 2019 a ma 9 jamek. U feky Mze se

nachdzi molo, spousta lavicek a velka Sachovnice. P€kné misto pro zpestieni vyletu s détmi.
Reka Mze

Mze je 106 km dlouhd feka, ktera prameni v Némecku a kon¢i v Plzni, kde je

vyuzivana hlavné v zeméd¢lstvi.
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Na Mzi se nachézi nejvétsi prehrada Plzeniského kraje — Hracholusky. Tato vodni
nadrz ma vice funkci. Hlavné reguluje mnozstvi vody feky Mze, kterd b&hem jarnich
povodni Casto zaplavovala okolni vesni¢ky blize k Plzni. Déle jsou Hracholusky ptirodni
¢istickou vody, protoze necistoty se usazuji dole v nadrzi. Proto je feka Mze povazovana za
velmi ¢istou. Hracholusky jsou vyuzivany k rekreaci i vodnim sportim. Kolem Hracholusk

je spousta chati¢ek, tabort a kempt.

V Plzni se 4 teky postupné stékaji do jedné feky Berounky. Nejprve se v
Doudlevcich vléva Uhlava do Radbuzy, ke kterym se za Struncovymi sady piida z levé
strany feka MzZe a vznika Berounka. Jako posledni se pravostrannym p¥itokem stava Uslava

u kostela svatého Jifi u Doubravky. Do Vltavy se Berounka vléva na jihu Prahy.
Dopravni hristé

Dopravni hiisté se nachazi v aredlu 33. zékladni Skoly (Terezie Brzkové 31), ktera
je jeho vlastnikem. Hfisté je vSak vetfejnosti ptistupné kazdé utery od 16:00 do 17:30. Je
mozné si zde zaptjcit 1 kolo ¢i ¢tyikolku. Vstupné je 10k¢ a cyklistickd helma je povinna.

Vice informaci je k dispozici na strankach skoly.

Jaka jsou pravidla silni¢niho provozu a jak se ma cyklista na silnici chovat je popsano

v kapitole 2.3.

e V provozu

Vyuzijte vefejného dopravniho htisté a zahrajte si na bézny silni¢ni provoz. Rozd¢lte

sirole a podle toho se na htisti pohybujte. Role si mtizete po chvili vyménit. Pfiklady roli:
- sanitka — jezdi rychle, houka, ostatni ji musi umoznit prijezd
- policajti — dohlizi na dodrzovani pravidel a ptipadné pokutuji (pokuta — diep)
- r0zv0z pizzy — jezdi rizné po htisti a dodava pizzu, Casto stavi
- maminka / tatinek — jezdi na nakup, do prace, odvézt déti do skoly

- neposluSny cyklista — ten, kdo porusuje pravidla
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5.3.3 TECHNIKA JiZDY NA KOLE
I Cviceni 9: Stani na mist¢
I Cviceni 2: Brzdi
Il Hra 1:,,Cukr, kava, limonada‘“
IV Cviceni 7: Po cafe
5.3.4 DISKUSE

V Kfimicich jsem se nadchla pro hiiSté s discgolfem u feky, o kterém mi fekla
vedouci mé bakalarské prace. Libilo se mi, kolik je v této oblasti cyklostezek, a ze je na né
jednoduchy ptistup ze Skvriian. Aby trasa nebyla ptili§ dlouha, musela jsem zvolit tsek po
silnici skrz K¥imice. Sama tudy na kole ¢asto jezdim a s auty jsem nikdy problém neméla.
Zavere¢né zastaveni na dopravnim hiisti mi skvéle zapadlo do celkového konceptu tras, aby

se déti naucily od vSeho néco.

Rodina vyrazila na trasu zacatkem dubna a nikde se moc nezdrZovala. Ze zviratek
na prvnim zastaveni uhadl chlapec jen dv€, ale ostatni po prozrazeni znal. V Kiimicich
zahradu vynechali, ale na htisti chvili posedéli a svacili. Zavérecny kopec na Skvriany byl

dlouhy, a tak rodina vynechala paté zastaveni a ukoncila trasu po zkratce 2.
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5.4 TRASAC.4—CENTRUM PLZNE

Tato trasa prochazi centrem Plzn€ po cyklostezkach, které jsou kazdodenné vyzivany
k dopravé na kole i k rekrea¢nim vyjizd’kam. Celkova infrastruktura cyklostezek v Plzni je
velmi dobrd, a tak lze centrum projizdét bezpecné. Dalsi vyhodou Plzné je, Ze se zde stékaji
4 teky, kolem kterych je spousta krasnych parkt, o které mésto pecuje. Cilem Ctvrté trasy je
zavést rodice s détmi do centra Plzné, aby si vyzkouseli, jak jednoduché je projizdét Plzni
na kole, at’ uzZ do prace nebo za kulturou. Zastaveni na trase se vénuji pfevazné historii

danych mist. Technické cviceni jsou zaméfend na koordinaci a rovnovahu.
Odhadovany ¢as: 2 h
Délka: 5,1 km/ 4,2 km
ObtiZnost: *

PievySeni: 16 m/ 16 m

16 m 16 m
314
302
1,3 25 3,8
Mawr.ce

Obrazek 14: Vyskovy profil trasy ¢. 4 (Zdroj: Mapy.cz)

Parkovani / vychozi bod: Parkovisté¢ pod mostem Generala Pattona
(N 49°45.08032', E 13°22.55950"). Parkoviste je vefejné bez hlidani a zadarmo.

Zastaveni: Skatepark, Soutok ek, gtmncovy sady, Spejbl a Hurvinek, Pivovarské

muzeum
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Obrazek 15: Planek trasy ¢. 4 (Zdroj: Mapy.cz)

5.4.1 PODROBNY ITINERAR

Trasa zacina na parkovisti pod mostem Generala Pattona, odkud pokracuje
na zapad po silnici Lochotinska smérem k Zoologické zahrad€. Na silnici se
drzte vpravo a dodrzujte pravidla bezpecnosti. Po 270 m trasa odbocuje
doleva a za 120 m vjizdi do arealu parku za Plazou, kde je vhodny prostor
pro n¢jaké cvieni nebo hru na kole, naptiklad pro obratnostni jizdu

(Zastaveni 1, Hra 2: Obratnostni jizda)

Park je mozné libovolné projezdit. Trasa pokrauje na vychod po

cyklostezce, podjizdi most Generala Pattona a po 120 m odbocuje doprava
pfes feku Mzi stale po cyklostezce. Priblizné za 100 m trasa opousti
cyklostezku kolem krajského soudu smérem na sever pies parkovisté do

Kamenické ulice, podjede Rooseveltiiv most a pokracuje stale podél feky,

kde se pozdéji ptipoji cyklostezka a neni nutné jet po silnici.
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Jakmile se cyklostezka rozsiti a silnice odbo¢i doprava, je mozné zatadit
Cviceni 10: Bez drzeni. Trasa vede az k soutoku fek MZe a Radbuzy, kde je

Zastaveni 2.

Trasa pokracuje na jihozapad podél feky Radbuzy kolem lukostfeleckého
htiste a lezecké stény. Na této Siroké cyklostezce lze vyzkouset CviCeni 4:

Slalom. 420 m od soutoku fek se nachdzi dalsi zastaveni trasy (Zastaveni 3).

Po 140 m se oddé€luje alternativni trasa (Zkratka 1) doprava po cyklostezce
gislo 35 a 37. Za 170 m u Struncovych sadti odbocuje doleva a projizdi
tunelem na Mlynskou strouhu. Hned za tunelem zkratka zataci vpravo a

pfipojuje se na hlavni trasu.

Hlavni trasa od Zastaveni 3 pokracuje smérem na jihozapad po cyklotrase €.
3, podjede silnici a vyusti na kfiZzovatce se silnici S tramvajovymi kolejemi.
Tuto silnici je nutné piekonat. Ve vSedni dny byva velmi frekventovana,

dbejte zvySené opatrnosti.

Trasa dale vede ulici Anglické nabiezi. Jedna se o 280 m dlouhy usek, ktery
je nutny absolvovat po silnici. Jed'te za sebou a dodrzujte pravidla silni¢niho
provozu. Trasa poté odbocuje doprava do Safatikovych sadi k sose Spejbla

a Hurvinka (Zastaveni 4)

Od Zataveni 4 se trasa vraci na cyklostezku a pokracuje po ni smérem na
sever podél Safaiikovych sadil. Piekona silnici s tramvajovym pasem, vede
vedle Ktizikovych sadii a prekondnim dalsi silnice s kolejemi se trasa dostava
do parku zvaného Mlynska strouha. Park je zakazané projet na kole, ale
vedlejsi Pallovou ulici vede cyklostezka. Tésn& pfed mostem do Struncovych
sadil trasa odbocuje doleva a spojuje se s alternativni trasou. Na této Stérkové

cesté je doporucené Cviceni 8: Jizda pomalosti.

Stérkova cesta se stane chodnikem, po kterém je mozné jet na kole. U
svételné kiiZzovatky trasa pokracuje po chodniku doleva a vede po dlazdéné
cesté na jih. Po 50 m trasa odbocuje do protisméru jednosmérné ulice, kde je
vjezd kol vtomto sméru povolen. Za dalSich 60 m se vpravo nachazi

Pivovarské muzeum (Zastaveni 5)
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e Trasa dale pokracuje Veleslavinovou ulici na zapad. Po 520 m trasa odboci
vlevo a hned vpravo do parku, kde nésledn¢ vede na sever po cyklostezce
Cislo 37. Po par metrech cyklostezka kiizuje silnici, bud’te v tomto misté

opatrni.

e Po cyklostezce cCislo 37 trasa vede az do vychoziho bodu na parkovisté.
Jakmile skon¢i most Generala Pattona, odbocuje trasa mirn¢ doprava dold,

stoci se o 180 stupiili a po piejezdu silnice je na parkovisti.
5.4.2 ZASTAVENI
Skatepark

Skatepark je uméle vytvotena specidlni plocha, kterd je tvofena riznymi prekazkami,
rampami a vilnami. Ur€eny je pro skateboardisty, jezdce na kolobéZkach, bruslich a kolech
BMX. V Plzni se nachazi 4 skateparky — ve Struncovych sadech, ve Skoda Sport parku, ve
Skoda Landu a zde, v parku za Plazou.

Park za Plazou je vzdéileny od stejnojmenného obchodniho centra 200 m.
V samotném parku se nachazi i détska hiisté, beachvolejbalova hiisté, hiisté na minigolf a
dalsi plochy pro sportovni aktivity anebo k odpocinku. Za lavkou smérem k Plaze se nachéazi

amfiteatr, kde se konaji rizné kulturni akce.
e Postavte si trat’

V tomto parku je doporucena hra na rozvoj technickych dovednosti jizdy na kole a
to obratnostni jizda. Nechte déti, aby se do priprav obratnostni jizdy zapojily a pokuste se

vytvofit co nejpestiejsi okruh (viz kapitola 4.2.6).
Soutok rek

Kousek od tohoto mista se stékaji dvé velké feky. Podél feky MzZe nds trasa piivedla

a podél feky Radbuzy pokracuje dal. Tyto dvé feky se po soutoku stavaji Berounkou.
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e Vodni kviz

1) Kde zacina feka Berounka?
a. nasoutoku Mze a Radbuzy
b. v Némecku (pramen Mze)
c. v Ceském lesu (pramen Radbuzy)

2) Jaké teky protékaji Plzni?
a. Uhlava, Uslava, Radbuza, Vltava
b. Radbuza, Mze, Labe, Berounka
c. Uhlava, Uslava, Radbuza, MzZe, Berounka

3) Do jaké feky se Berounka vléva?

a. do Labe
b. do Vltavy
c. do Uhlavy

4) Prifad’te vodni nadrz k fece, na které lezi:

a. Mze 1 Ceské Udoli
b. Radbuza 2 Nyrsko
C. Uhlava 3 Hracholusky

5) Jaké je nejdelsi feka v Ceské republice?

a. Labe
b. Vltava
c. Berounka

Reseni: 1) a, 2) ¢, 3) b, 4) a-3, b-1, ¢-2, 5) b
Struncovy sady

Stadion ve Struncovych sadech byl postaven roku 1955, aby se zde mohla konat
krajska spartakiada. Krome fotbalového hiisté, mél i atletickou drahu a kapacitu divaka

okolo 7,5 tisice. Roku 2011 diky finan¢ni podpofe mésta proSel stadion rekonstrukei.
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Atleticka draha zanikla na tkor vétsiho fotbalového htisté a vyssi kapacité divakl. Dnes se
do Doosan arény vejde az 11,7 tisice divakd. Vlastnikem arény je mésto Plzen a poskytuje

zazemi fotbalovému klubu FC Viktoria Plzen.

Dale se ve Struncovych sadech nachézi i dalsi sportovisté. Naptiklad inline draha,
lukostielecké hiisté, lezecka sténa, skatepark, tenisova hristé a détska hristé. Z mista
zastaveni vede lavka ptes feku Radbuzu do Plzeiiskych pivovart piimo k navstévnickému
centru. Ve sméru trasy lze po pravé strané spatfit historickou budovu Sokolovny s malou

zahradou.
Spejbl a Hurvinek

Spejbl a Hurvinek jsou dfevéné loutky Divadla Spejbl a Hurvinek, které zalozil
profesor Josef Skupa v roce 1930. Loutky se objevuji ve filmech, pohadkach, vecerniccich,

na CD a hlavné v divadle.
e Co vSechno vite?

Jak se jmenuji dalsi loutky, které patii do souboru Divadla Spejbla a Hurvinka?

Jaké hry se Spejblem a Hurvinkem znate?

Co vite o Tramtarii?

Co si pamatujete ze hry Abeceda slusného chovani?

Jaky je Vas nejoblibené;si dil?

Tip: Vecer si pied spanim pust'te Spejbla s Hurvinkem, at’ si déti zazitek z trasy 1épe
zapamatuji.

Pivovarské muzeum

Budova pivovarského muzea zachovala vzhled z 15. stoleti, a tak je mozné
nahlédnout do historie pivovarnictvi v redlnych prostorech. K vidéni jsou zde rtizné velikosti
a druhy dzbankt, varna, sladovna a dal$i zajimavosti, které k vyrobé piva bezprostiedné
patii. Historie se tykd nejen vyroby piva, ale 1 hospod, pivovari, tradic konzumace piva a

samotné budovy. Cena prohlidky pro dospélé je 90 K¢ a pro déti 60 K¢.

Ve stejném vchodu budovy je mozné zadit prohlidku plzeniského historického
podzemi, které md dohromady ptiblizné 13 km chodeb Vv centru Plzn€. Prohlidka, kterou

zprostiedkovava Plzensky Prazdroj je vSak dlouhd pouhych 800 m a vede chodbami 9 — 10
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m pod povrchem Veleslavinovy, Prazské a Perlové ulice. Jedna ze slepych odbocek
vefejného okruhu vede k vodarenské vézi (Cerna véz), ktera kdysi slouzila jako vodarna a
pitnou vodu dodavala pouze do kasen na namésti Republiky, kam si pro ni museli lidé se
dzbankem dojit. Celé podzemi bylo vybudovano jako dal$i prostory k uchovavani riznych
véci, prevazné vody, potravin a sudi, protoze pod povrchem zemé je stala teplota okolo 6°C.
Prohlidka plzenského podzemi je mozna cely tyden a vstupné pro dospélé je 120 K¢ a pro
déti 80 K¢.
e Proc pivo?
Zamyslete se s détmi, proc je pivo tak oblibeny napoj a pro¢ ho déti nemizou pit.
5.4.3 TECHNIKA JiZDY NA KOLE
| Hra 2: Obratnostni jizda
I CviCeni 10: Bez drzeni
Il Cviceni 4: Slalom
IV Cviceni 8: Jizda pomalosti

5.4.4 DISKUSE

Rada jezdim skrz Plzen na kole, protoze ma v samotném centru spoustu cyklostezek.
Proto jsem jednu z tras vytvofila tak, aby rodi¢e s détmi poznali par zajimavych propojek ve
stiedu Plzné. Park za Plazou, Struncovy sady a Mlynsk4 strouha jsou vhodnym prostorem
pro zdokonalovani techniky, nebot’ je zde dost mista, klid a Zddny provoz. Trasa je oproti

ostatnim velmi kratka, ale na jednotlivych htiStich je mozné stravit spoustu ¢asu.

Pti ovéfovani zacala rodina u zastaveni 4, coz viibec nevadilo. Pokracovali dal po
trase. Ve skateparku zastavili a spole¢né vytvotili zajimavy okruh pro obratnostni jizdu.
Libila se jim propojka u krajského soudu, diky které mohli jet dlouho podél feky az k
soutoku. Vodni kviz byl pfijemnym zpestienim, spoleéné odpovedéli na vSechny otazky

spravné. Cyklovylet nebyl naro¢ny.
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5.5 TRASA C.5—-BORSKY PARK

Pata navrzend trasa zacind na severnim okraji Borského parku, odkud pokracuje
k vodni nadrzi Ceské tdoli. V klidném lese u Valchy Geka déti hra biatlon, jinak je trasa
zaméfena prevazné na vytrvalost. Jedna se o nejdelsi trasu, ktera se neustale vini. Kromé
useku po severnim bfehu prehrady, kde je cesta uzka, vede trasa po Sirokych cestach a
cyklostezkach. P¥iblizné za polovinou se trasa déli na alternativni trasu pres Skodaland a
hlavni trasu kolem Luftovy zahrady. Posledni zastaveni se nachazi u pramene v Ceském
udoli, odkud trasa stoupa Borskym parkem zpét na parkovisté. Tato trasa je vhodnd na
celodenni vylet, ktery lze prodlouZzit jinymi sportovnimi aktivitami v Borském parku nebo

v arealu TJ Slavia VS.
Odhadovany ¢as: 4 h
Délka: 10,8 km/ 9,2 km
ObtiZnost: *****

PievySeni: 141 m/128 m

141 m 142 m
354
306
27 54 8,1
Mapr.ce

Obrazek 16: Vyskovy profil trasy ¢. 5 (Zdroj: Mapy.cz)
Parkovani / vychozi bod: Parkovisté v ulici U Borského parku (N 49°43.49750', E
13°22.08912"). Parkovani je vefejné, ale kapacita neni tak velikd. Dal§i moznost parkovani

je na sidlisti Bory.

Zastaveni: Borsky park, Vodni nadrz Ceské udoli, Luftova zahrada, Skodaland,
Studanka Ceské tidoli
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Obrazek 17: Planek trasy €. 5 (Zdroj: Mapy.cz)

5.5.1 PODROBNY ITINERAR

e Trasa za¢ind na vefejném parkovisti v ulici U Borského parku a pokracuje
parkem po Zluté turistické znacce smérem na Valchu. Pfiblizné po 400 m se

Vv parku nachazi socha Ruky (Zastaveni 1).

e Trasa pokracuje po Zluté turistické znacce, po 400 m vyusti na Klatovskou
tfidu, kde odbocuje doleva a hned za mostem doprava a podjizdi dalnici.
Trasa stale vede po Zluté turistick¢ znacce podél biehu prehrady. V ostré
pravotoCivé zatdcce je moznost sestoupeni k vod€ a posezeni na mensi

skalce, zde je zastaveni 2.

e Cesta podél biehu piehrady je uzsi a v jednom misté je mensi kopecek, ktery
je pro méné zdatné cyklisty nesjizdny, proto je zde navrzené Cviceni 5: Vedle

kola.
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Jakmile trasa narazi na Dobtanskou silnici, pfekona ji rovné a pokracuje pod
zelezni¢ni most. Hned za mostem trasa odbocuje doleva po Siroké kamenité
cesté do kopce. Po 750 m se objevi kiizovatka a z pravé strany se pfipojuje

cyklisticka trasa. Zde je prostor pro Hru 3: Biatlon.

Trasa dal vede po cyklotrase ¢islo 2151 smérem na jih a po 1 km na kruhovém
objezdu na Valse odbocuje tietim vyjezdem. Zde se pohybujete v bézném
silni¢nim provozu, zvyste svou pozornost, dodrzujte pravidla bezpecné jizdy

a bud’te ohleduplni.

Po 340 m trasa odbocuje vpravo smér Litice stale po cyklotrase 2151, kterou
za dalSich 620 m opousti smérem na severovychod po cyklotrase ¢islo 3.
Trasa vede pies lavku, mezi domy zatoCi doleva, hned doprava a znovu
doprava. Po pravé strané ulice k Lavce vede chodnik, ktery je soucasné
cyklostezkou. Zde je mozné zatadit Cviceni 8: Jizda pomalosti. Jesté pied
ktizovatkou s Klatovskou silnici trasa odbocuje doleva pfed domy. Po 300 m

se trasa d€li na hlavni a alternativni trasu.

Alternativni trasa (Zkratka 1) pokracuje rovné az po 550 m dorazi ke
Skodalandu, kde je zastaveni 4. Odtud pokracuje po silnici, piekona hraz
nadrze a odbocuje doprava pod most dalnice. Za mostem se cesta rozdéluje,
alternativni trasa se drzi vlevo. Zde je nutné slézt z kola a obejit plot. Trasa
pokracuje po Siroké zpevnéné cesté, na které je mozné vyzkouset Cviceni 4:
Slalom. Na dalsi kiizovatce trasa vede mirné vpravo a po 300 m dorazi
k prameni v Ceském tdoli, kde se pfipojuje k hlavni trase a je zde zastaveni

5.

Hlavni trasa zata¢i vpravo a po 50 m odbocuje vlevo po silnici, ze které se
po 170 m odd€luje vpravo do ulice Pod Ttesnovkou. Na kifiZzovatce tvaru Y
se trasa drzi vlevo a vede ptfes most na dalnici smérem na Vysluni. Na konci
odbocuje vpravo a hned vlevo a pokracuje Zatijovou ulici. Po 580 m vede
trasa stale rovné Rijnovou ulici az na namésticko. Odtud trasa pokracuje po
cyklotrase ¢islo 3 na severovychod a po 300 m odbocuje vlevo do Luftovy

zahrady (Zastaveni 3).
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e Ze zastaveni 3 se trasa vraci na kifizovatku Zborovské ulice a ulice Za
Rybarnou a pokracuje na sever ptes Tyrstiv most po levé strané po chodniku.
Hned za mostem trasa odbocuje doleva spoleéné se Zlutou turistickou
znackou a vede po Siroké cyklostezce, na které je mozné zaradit Cviceni 4:
Slalom. Trasa vede k prameni v Ceském tidoli, kde se spojuje s alternativni

trasou. (Zastaveni 5)

e (Od pramene trasa vede na sever po zluté turistické znacce, podjizdi Zeleznicni
most a stoupd do prudkého kopce v Borském parku. Spole¢né se Zlutou
turistickou znackou trasa vede aZ na severni okraj parku k vychozimu bodu

trasy - k parkovisti.

Tip: Po vyleté vyuzijte obCerstveni s pfijemnym posezenim u pivnice nebo u

restaurace Slavia v Borském parku.
5.5.2 ZASTAVENI
Borsky park

Zastaveni se nachazi u pomniku Jifiho Trnky, ktery se narodil v Plzni a proslavil se
loutkovymi filmy, jako jsou napiiklad Staré povésti Seské, Dobry vojak Svejk a dalsi.
Pomnik pojmenovany Ruka odkazuje na Trnklv stejnojmenny film, ktery ztvariiuje zivot
umélce v totalitnim rezimu. Jifi Trnka se i aktivné podilel na kulisach a loutkach divadla

Spejbla a Hurvinka.

Borsky park je nejvétSim a nejnavstévovanéjSim parkem v Plzni. Rozsahly lesopark
vytvaii vhodné podminky pro rekreaci i rizné pohybové aktivity. Velké louky Ize vyuzit na
fotbal, frisbee a jiné micové hry, spletité cesty zptijemni béZzecké a cyklistické tréninky a
klidné ¢asti mezi stromy jsou piijemnym mistem pro relaxacni cviceni nebo odpocinek.

V Borském parku se nachazi i détska hiiste.

Prilehly sportovni areal TJ Slavia VS nabizi dal§i sportovni aktivy — inline brusle,
tenis, nohejbal, volejbal, hdzena, florbal a minigolf. Rezervace kurtl je nutnd. Dale areél

nabizi obCerstveni v podob¢ dolni pivnice a horni restaurace Slavia.
Vodni nadrz Ceské udoli
Vodni nadrz Ceské udoli se nazyva podle udoli, které za hrazi pokracuje podél feky

smérem na vychod az k TyrSovu mostu. Piehrada je 2 km dlouhd a slouzi k rekreaci a
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rybolovu, koupani je spiSe nedoporuovano. Pred Liticemi se nachazi sportovné relaxacni
areal Skodaland, ktery nabizi vice sportovnich aktivit. Viz zastaveni Skodaland. Dale se

kolem vodni nadrze nachazi chatové osady, autokemp a lodénice.
Luftova zahrada

Piivodné byla zahrada vyuzivana rodinou Burgerovych k chovu rybni¢nich ryb, a
proto se misto nazyvalo Rybarnou. Kdyz majetek ziskal doktor Vilém Luft, zacal zahradu
vyuzivat k soukromym rekrea¢nim ucelim a rybolov byl zastaven. Po jeho smrti byla
zahrada prodéna statu a mnoho let chatrala. Od roku 1996 mésto Plzenn krasy zahrady
obnovuje a dnes slouzi jako mala botanickd zahrada s letitymi dfevinami. Vstup pro

vetejnost je mozny kazdou prvni stfedu v mésici.
Skodaland

Sportovné rekrea¢ni aredl Skodaland je piijemné misto k relaxaci u vody a
sportovani. Multifunk¢éni aredl nabizi ptij€ovani Slapadel, lodi¢ek, paddleboardl a dal§iho
sportovniho nacini (mice, pétanque, vybaveni na ping pong a badminton). V aredlu se
nachazi inline drédha, minigolf, ptirodné Cisténé jezirko ke koupani, venkovni posilovnu a

ht'i$té na volejbal a fotbal.

Vstup do aredlu je zdarma, koupani, prondjem hiist a pljcovna vybaveni jsou
zpoplatnéné. Skodaland pofada i mnoho sportovnich i kulturnich akci véetnd letnich
priméstskych taborut.

Studanka Ceské tdoli

Zastaveni se nachazi u dievéného pristfesku, pod kterym se nachazi pramen s pitnou
vodou. V okoli je détské hiisté pro malé i velké, vefejné ohnisté a spousta mista na

odpocinek. Vede zde i kratka naucna stezka Skautské udoli, ktera popisuje jednoduché hry.
e Voda, vodénka

Piedtéte si posledni odstavec basnicky od Jitiho Zacka a zamyslete se, o ¢em

basnicka je.
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Jifi Zagek — Voda, vodénka

Bézi jako o zivot

k dalekému mofi vod,
bujna voda, vodénka.

Plyne kolem jako cas,

s destém se k nam vrati zas,

vérna voda, vodénka.

Basnicka vypravi o kolob&hu vody. Vyuzijte misto odpocCinku a o kolobéhu vody si

néco malo feknéte.
Pro chytré hlavicky:
Zkuste si basnicku zapamatovat a na konci trasy ji zpaméti odrecitovat.
5.5.3 TECHNIKA JiZDY NA KOLE
I Cvi€eni 5: Vedle kola
Il Hra 3: Biatlon
Il Cviceni 8: Jizda pomalosti
IV Cvi€eni 4: Slalom
5.5.4 DISKUSE

Motivaci paté trasy jsou Borsky park a cesta kolem vodni nadrze Ceské udoli. U této
trasy jsem meéla nékolik variant a dlouho vahala, kterou zvolit, aby se trasa vyhnula silnicim
a nebyla pfili§ dlouhd. Coz se povedlo castecné, kratkého tseku po silnici jsem se

V planovani nevyhnula.

Pfi ovéfovani trasy se nejvice libil Gsek kolem ptehrady, kde cesta vede tésné kolem
vody. Dva tseky musel péti lety chlapec tlacit, ale to na celkovém dojmu z trasy neubralo,
Z trasy byl nadSeny. Mamince se libily informace, které se u jednotlivych zastaveni docetla,
napiiklad o pomniku Jittho Trnky nevédéla. Vylet byl zakoncen podle doporuceni

v restauraci Slavia.
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6 ZAVER

Cilem bakalatské prace bylo navrhnout, vytvoiit a ovefit cyklovylety pro rodice s
détmi ptedskolniho ¢i mladsiho Skolniho véku v Plzni a okoli. Tento cil se ndm povedlo
naplnit ¢astecné, nebot’” misto planovanych Sesti tras bylo navrzeno pouze pét z diivodu
velkého rozsahu prace. Zaroven nebylo mozné ovéfit trasy podle planu kvili nouzovému
stavu v Ceské republice, ktery byl vyhlasen od poloviny biezna na zakladé §iteni korona

viru.

Pét navrzenych cyklotras bylo zkompletovano véetné velmi podrobnych itinerafi,
prehlednych plank, tipi a nékolika zajimavych zastaveni a aktivit. Celkovy dojem
z navrzenych cyklotras byl cilovou skupinou hodnocen velmi dobfe a rodice zacali vymyslet

své vlastni vylety na zdklad¢ doporuceni uvedenych v bakalaiské praci.
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7 SHRNUTI

Bakalaiska prace predklada pét navrzenych cyklotras pro rodice s détmi
predskolniho a mladSiho Skolniho véku v Plzni a okoli. Kazda trasa obsahuje stru¢ny popis,
parametry, planek, podrobny itineraf, zastaveni na zajimavych mistech a cviceni a hry pro
zdokonalovani techniky jizdy na kole. Prace je inspiraci pro vlastni tvorbu cyklovyleta.
Trasy byly Gispésné ovéfeny dvéma rodinami s détmi ve véku 5-10 let. VSechny trasy véetné

kapitoly Technika jizdy na kole jsou zvefejnéné na webovych strankach.

Klicova slova: cykloturistika, jizda na kole, mapa, mladsi Skolni vék, Plzen, pohyb,

ptedskolni vék, zdravi.
Summary

The bachelor's thesis presents five bike trips for parents with children of preschool
and school age in Pilsen and the neighbourhood. Each route contains a short description,
specifications, map, detailed itinerary, stops at interesting places and exercises and games to
improve cycling technique. The thesis is an inspiration for the creation of own bike trips.
The bike trips were successfully verified by two families with children aged 5 -10 years. All

routes, including cycling technique chapter are published on the website.

Key words: cycling, biking, map, preschool age, school age, Pilsen, health
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PRILOHA | — NAHLED WEBOVE STRANKY

Veronika Kubinové

Cyklovylety pro rodice s détmi

‘ Veronlaws - dub4 - Minut itesi: 5

Trasa €. 4 - Centrum Plzné

Tato trasa prochazi centrem Plzné po cyklostezkach, které jsou kazdodenné vyZzivany k dopravé na
kole i k rekreatnim vyjizdkam. Celkova infrastruktura cyklostezek v Plzni je velmi dobra, a tak 1ze
centrum projizdét bezpetné. Dalsi vyhodou Plzné je, Ze se zde stékaji 4 feky, kolem kterjch je spousta
krasnjch parki, o které mésto petuje. Cilem Etvrté trasy je zavést rodiCe s détmi do centra Plzné, aby
si vyzkouseli, jak jednoduché je projizdét Plzni na kole, at uZ do prace nebo za kulturou. Zastaveni na
trase se vénuji pfevazné historii danjch mist Technickd cviCeni jsou zaméfend na koordinaci a
rovnovahu.

Odkaz na Mapy.cz: hitps//mapy.cz/s/lakeconoce

Odhadovany ¢as: 2h

Délka: 5,1 km /4,2 km

Obtiznost: *

Prevyseni: 16 m/ 16 m

Parkovani / vychozi bod: Parkovisté pod mostem Generala Pattona

(N 49°45.08032', E 13°22.55950"). ParkovistZ je vefejné bez hlidani a zadarmo.

Zastaveni: Skatepark, Soutok fek, Struncovy sady, Spejbl a Hurvinek, Pivovarské muzeum

&
Nopig mi
4 Oconime e, ot e miné-

Technika jizdy na kole

Popis cviCeni najdete v ¢lanku Technika jizdy na kole.
I Cviceni 2: Brzdi

II Cviceni 6: Boule

IIT Cviceni 9: Stani na misté

IV Cviceni 1: Kulaté §lapani
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