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Pro€ provozovat pési turistiku?

Pési turistika je nejjednodussi formou aerobniho cviceni. Nevyzaduje zadné specialni vybaveni
ani dovednosti. Tuto ¢innost muUZete v podstaté vykonavat kdekoliv a kdykoliv. Turistika vyuziva
prirozeny lidsky pohyb, ktery fyzicky zatézuje cely organismus, a zlepSuje tak zdravi a celkovou kondici.

Pohyb na Cistém vzduchu, v pfirodé a s prateli ¢i novymi lidmi plsobi pozitivné jak na fyzickou,
tak i dusevni a socidlni stranku ¢lovéka. Po pohybové zatézi se Clovék citi uvolnéné, je vykonnéjsi,
vyrovnanéjsi a snizuje se jeho citlivost na kazdodenni stres. PFi aktivitdch ve skupiné navazuje ¢lovék
nové socidlni kontakty, rozviji svou socialni inteligenci a snadnéji identifikuje vlastni roli ve spole¢nosti.

V neposledni fadé ¢lovék pfi pési turistice navstivi mnoho krasnych a zajimavych mist, ktera by
za jinych okolnosti nepoznal.

NezZ vyrazite

Je tfeba si naplanovat trasu. Délku vyletu volte mezi 15 a 20km, takZe pljdete zhruba 4 — 6
hodin. Je vyhodné vyuzit pldnovani naptiklad na strdnkdch mapy.cz. Méli byste se pohybovat
predev$im po znagenych turistickych stezkdch, jejich sit je v CR na velmi dobré trovni a vétsinou spojuji
turisticky zajimavad mista. Turistické znacky najdete na stromech, sloupech, plotech, budovach a
skladaji se ze tfi vodorovnych pruhl. Prostfedni pas, ktery urcuje barvu znadené trasy, je Cerveny,
modry, zeleny nebo Zluty. Cervend zna&i dalkovou nebo hfebenovou trasu, modra vyznamnéjsi trasu,
zelena mistni trasu a Zluta kratkou trasu nebo spojovaci cestu. Oba krajni pruhy jsou bilé a maji za ukol
znacku vice zviditelnit.

Dale je tfeba zvolit vhodné obleceni a obuv. Oblékame vice vrstev, spodni vrstva odvadi pot od
téla, druha vrstva by méla byt lehka a rychleschnouci, dalsi vrstvy by mély zajistovat tepelny komfort,
pfipadné ochranu proti vétru, desti ¢i snéhu. Obuv by vdm méla dobfe padnout, na lehdi vylety lehka
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Nezapomernite si sbalit mensi batoh s dostatkem tekutin, potravin, pfidavnymi vrstvami
obleceni, doporucujeme i zakladni Iékarnicku a penize v hotovosti.

Na cestach

V pfirodé se pohybujte tak, abyste ji neposkodili, a zaroven i ohleduplné k jinym navstévnikim.
Prochazite-li chranénym Uzemim, chovejte se dle jeho Navstévniho fadu. Dle terénu a pocasi dbejte na
svoji osobni bezpecnost (pfilba, bryle, krémy s UV filtrem). Ke svému pohybu v pfirodé vyuZivejte
prednostné vyznacené trasy pro pési, na znacenych trasach jiného presunu respektujte absolutni
prednost tohoto presunu pred ostatnimi. Na nevyznacenych trasach ma vidy pfednost ten zranitelnéjsi
(sjizdéjici lyzar pred pésim, pési pred cyklistou apod.). | v pfipadé, Ze neni zakazana chize v soubéhu s
lyZarskou trasou, nechodte nikdy v lyZafskych stopdch ani v pasu 0,5 m na kazdé strané od nich. V
usecich, kde pési znacend trasa vede v soubéhu s vyznacenou cyklotrasou, se pohybujte v pravé
poloviné cesty tak, aby Vas cyklisté mohli vlevo predjet nebo minout. Na ostatnich pésich znacenych
trasach, kde neni zakazan provoz cyklistl, umoznéte cyklistlim, aby Vas pomalou jizdou mohli predjet
nebo minout. Mate-li s sebou psa, musi byt na soubézich pési a cyklistické znacené trasy a na soubézich
pési a lyzarské znacené trasy drZzen na voditku, a to tak, aby neohroZoval projizdéjici cyklisty nebo
lyZare.

Pfejeme vam prijemné objevovani vaseho okoli a mnoho péknych turistickych zazitka!

Zdroj: https://www.fsps.muni.cz/pesituristika/index.php



