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ZDRAVÍ NAPŘÍČ VŠEMI POLITIKAMI

A. AKTIVITY V OBLASTI PREVENCE ÚRAZÙ

CYKLISTIKA A NAŠE ZDRAVÍ

BIKING AND OUR HEALTH

JAROSLAV MARTINEK

Centrum dopravního výzkumu, v. v. i., Olomouc 

SOUHRN

Cílem sdìlení je vyvolat diskusi o zpùsobech, jak zvýšit uvìdomìní obyvatel všech vìkových skupin k vlastní odpovìdnosti ke 
zdraví. Všeobecnì je známo, že tzv. civilizaèní choroby jsou na prvním místì v žebøíèku úmrtnosti. Riziko aterosklerózy, vysokého 
krevního tlaku a infarktu mùžeme pøitom velmi jednoduše snížit. Staèí dostatek pravidelného pohybu a pøimìøeného støídmého 
stravování. Nejèastìjším steskem pøi zmínce o zdravém pohybu je poukaz na nedostatek èasu. Mùžeme vydat letáèek, mùžeme 
udìlat kampaò, kde budeme deklarovat: „Každodenní jízda na kole do práce a z práce je skvìlým zpùsobem, jak spojit pøíjemné s užiteèným! 
Pøi jízdì na kole promìníme èas ve vlastní zdatnost, zdraví a dobrou náladu...“ Není to ale málo?

Klíèová slova: civilizaèní choroby, prevence, pravidelný pohyb, støídmé stravování, cyklistika, zdatnost, zdraví, diskuse

SUMMARY

The objective of the communication is to provoke a discussion on the ways how to increase awareness of one’s own responsibility 
towards health. It is generally known that so-called civilization-linked diseases are in first place among the causes of mortality. 
The risk of atherosclerosis, high blood pressure and myocardial infarction can be decreased in a simple way. An ample amount 
of regular exercise as well as moderation in alimentation are all that is to it. The most frequent complaint against wholesome 
exercise is lack of time. We can issue a leaflet, we can advance a campaign declaring: “Everyday biking to and from work is a fine way 
how to join the pleasant with the useful! While biking we transform time into our own fitness, health and good mood….”. However, isn’t that 
too little?

Key words: civilization-linked diseases, prevention, regular exercise, moderation in alimentation, biking, fitness, health, dis-
cussion

Úvod

Èeská republika vládním usnesením ÈR ze dne 
7. èervence 2004 è. 678 o Národní strategii rozvoje 
cyklistické dopravy Èeské republiky (dále jen „Cyk-
lostrategie“) se pøihlásila k podpoøe cyklistiky. Cyk-
lostrategie demonstruje komplexnost a šíøi dané proble-
matiky. Cyklistiku vnímáme jednak jako cyklodopravu 
a cykloturistiku, ale èasto ji také spojujeme s podporou 
ochrany životního prostøedí èi s podporou fyzické aktivi-
ty obyvatelstva. Na tomto základì byly definovány ètyøi 
priority Cyklostrategie: 1. Rozvoj cyklistiky jako rovno-
cenného prostøedku dopravní obsluhy území. 2. Roz-
voj cyklistiky pro posílení cestovního ruchu. 3. Rozvoj 
cyklistiky pro posílení ochrany ŽP a zdraví. 4. Zajištìní 
koordinace s dalšími rezorty a subjekty. Na jednotlivé 
priority následnì navazují cíle a opatøení. Souèástí Cyk-
lostrategie je i realizace opatøení 4.3.4. „Podpora aktivit 
vycházejících z  Národního programu podpory zdraví 
se zamìøením na cyklistiku“. Realizace tohoto opatøení 
vychází z usnesení vlády è. 1046/2002 „Dlouhodobého 
programu zlepšování zdravotního stavu obyvatelstva ÈR 
– Zdraví pro všechny v 21. století“ a naplòuje cíl 11 daného 

programu – Zdravìjší životní styl a opatøení 11.1.3. Zvýšit 
úroveò všestranné pohybové aktivity obyvatelstva.  

Základní, všeobecná fakta

Proè je tøeba se zamìøit na zvýšení pohybové aktivity 
obyvatelstva? 

Je tøeba si uvìdomit, že vìtšina z nás si význam 
a dùležitost svého zdraví uvìdomí až ve chvíli, kdy se 
nám zaènou objevovat právì známky jeho negativní-
ho ovlivnìní. Zdraví je termín, který se odkazuje na 
kombinaci nepøítomnosti nemoci, schopnosti zvlád-
nout každodenní aktivity, tìlesné zdraví a vysokou 
kvalitu života. Nejvíce široce pøijímaná definice zdra-
ví je definice Svìtové zdravotnické organizace (SZO), 
podle které je „zdraví stav kompletní fyzické, duševní 
a sociální pohody a ne pouze nepøítomnost nemoci nebo 
neduživosti“ (WHO, 1946). V minulosti toto prohlášení 
bylo z dùvodu potøeby zahrnutí schopnosti vést „spole-
èensky a ekonomicky plodný život“ upraveno.

Individuálním základem zdraví jsou zdìdìné dispo-
zice, genetická informace, tzv. genotyp. Tento základ 
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mùže být velmi rozdílný, mùže obsahovat vrozenou 
odolnost nebo naopak náchylnost k nejrùznìjším zdra-
votním poruchám a potížím. Ovšem to, do jaké míry 
a jak se vrozené dispozice uplatní, záleží velkou mìrou 
na souboru vnìjších vlivù, které pùsobí na èlovìka od 
narození po celý život. Vnìjší vlivy lze èlenit do nìkoli-
ka hlavních kategorií. Jednou z vùbec nejdùležitìjších 
jsou faktory životního stylu, které jsou urèitým obra-
zem postoje každého jedince k svému vlastnímu zdraví 
– jakou máme pohybovou aktivitu, zda kouøíme…, jaké 
máme stravovací návyky…, tedy jak se ke svému zdraví 
chováme. Další kategorií je životní prostøedí, kam zahr-
nujeme napøíklad kvalitu ovzduší, pitné vody, potravin, 
ale i všechny fyzikální vlivy jako nejrùznìjší druhy záøení, 
hluènost atd. Úroveò zdraví obyvatelstva nepochybnì 
závisí rovnìž na kvalitì zdravotnictví jako celku. Jako 
zastøešující se projevují sociální a ekonomické faktory, 
které výraznì ovlivòují životní styl, životní prostøedí 
i zdravotnictví.

Z hlediska dopadù na zdraví se vnìjší vlivy dají dìlit 
do dvou kategorií – na jedné stranì na  faktory rizikové, 
které pùsobí negativnì na zdraví a zvyšují riziko onemoc-
nìní, a na druhé stranì na faktory ochranné – protektivní, 
které naopak pùsobí  proti onemocnìním a podporují 
dobré zdraví a kondici. V životì každého èlovìka neustá-
le pùsobí obojí faktory jejímž výsledkem je tzv. rizikový 
profil jedince. Ten je do urèité míry obrazem toho, co na 
pomyslných váhách pøevažuje – zda faktory škodlivé, èi 
ochranné. Z hlediska prevence si u každého faktoru kla-
deme øadu otázek, z nichž nìkteré mají velký význam pro 
posouzení jeho reálné dùležitosti: Do jaké míry je faktor 
ovlivnitelný? Jaká je jeho síla? 

Nejprve je nutné vycházet z trendu dlouhodobého 
vývoje vybraných ukazatelù  zdravotního stavu sou-
èasné populace. Mezi nejèastìjší pøíèiny smrti v Èeské 
republice patøí jednoznaènì kardiovaskulární nemoci, 
následují vybraná nádorová onemocnìní a na tøetím 
místì úrazy. Je všeobecnì známo, že na vzniku a rozvo-
ji nemocí kardiovaskulárních a nádorù má významný 
podíl právì životní styl. Kardiovaskulární onemocnìní 
jsou pøíèinou více než 50 % úmrtí v Èeské republice. 
V naší populaci pøevládá sedavý životní styl, nedosta-
tek pohybové aktivity, ubývá i nejpøirozenìjší pohybová 
aktivita – chùze. 

Proto je nutné neustále celospoleèensky pùsobit na 
naši populaci tak, aby nebyla pouhým konzumentem 
zdravotní péèe, ale aktivním úèastníkem, který je za své 
zdraví odpovìdný a není pouze pasivním divákem. Fun-
gování lidského tìla je spojeno s neustálým pohybem. 
Pohyb je život, život je pohyb. Pohyb je nejideálnìjším 
prostøedkem prevence onemocnìní srdce a cév, cukrovky, 
obezity, øídnutí kostí atd.:
• Zlepšuje srdeèní èinnost a krevní obìh, reguluje krevní 

tlak.
• Pomáhá udržovat optimální váhu.
• Snižuje hladinu LDL-cholesterolu a triglyceridù 

a zvyšuje hladinu HDL-cholesterolu.
• Snižuje hladinu krevního cukru.
• Zvyšuje výkonnost imunitního systému a tím i obra-

nyschopnost organismu.
• Zlepšuje prokrvení svalù a dalších orgánù.
• Pøíznivì ovlivòuje svalovou sílu, souhru pohybù 

a svalové napìtí, a tím snižuje výskyt bolestivých sva-
lových a kloubních obtíží.
Lidé vìnující se pohybovým aktivitám jsou aktiv-

nìjší v pracovním procesu i v soukromém životì 
a lépe zvládají stres. Pohyb je prostøedkem pro odstra-
òování psychické únavy a tedy urèitou formou tìlesné 
i duševní rekreace.

Mnoho lidí je pøesvìdèeno, že pro své zdraví udìlají 
dost o víkendu, když okopou zahrádku a vìnují se údrž-
bì chaty èi domku. To je však omyl. Tato práce je z velké 
èásti statická a je vykonávaná ve vynucené poloze. Bolí 
z ní tìlo, ale obìhu moc nepomùže, stejnì jako vysedávání 
u televize a poèítaèù. Už pouhým omezením používání 
výtahu a dopravních prostøedkù a jejich nahrazením 
chùzí mùžeme významnì ovlivnit své zdraví. Zkuste 
napøíklad dojít do zamìstnání pìšky èi dojet na kole.

Pokud chceme ovlivnit pozitivnì své zdraví, tak frek-
vence provádìní optimální pohybové aktivity by mìla být 
nejménì 3krát týdnì. Ideálnì obden! Pøi optimální inten-
zitì zatížení je dolní hranicí trvání cvièení 30 minut, 
pøi nízké intenzitì by mìlo cvièení trvat minimálnì 
45 minut. Z toho vyplývá, že èím vyšší je intenzita a frek-
vence cvièení, tím mùže být cvièení kratší a naopak!

Jak přesvědčit lidi, aby se pohybovali?

Není to jednoduché. Dnešní shon, stres, ale i urèitá 
lenost a pohodlí èlovìka pøispívají k tomu, že prostì nemá 
èas, ani chuś pravidelnì se pohybovat. Zpravidla se lidé 
zaènou zajímat o své zdraví, až když jim je zle. Proto jaké-
koliv aktivity, které mohou pøispìt ke zmìnì takového 
postoje, jsou záslužné. Zkusme se tedy zmínit alespoò 
o nìkterých, které mají souvislost s cyklistikou. 

V souèasné dobì se pøipravuje na území Èeské 
republiky øada zajímavých projektù, které mohou 
vyprovokovat lidi k aktivnìjšímu životnímu stylu. 
Jde o to, že pokud doporuèíme cyklistovi, aby využil 
stávajících síś cyklotras, které èasto vedou po nebez-
peènì frekventovaných silnicích, nebo po rozbitých 
polních a lesních cestách, tak to vìtšinu lidi otráví 
a pøíštì nikam už nepojedou. Ale jak ocení to, když 
pojedou po kvalitních a bezpeèných samostatných cyk-
lostezkách, na kterých mohou jet bez strachu i se svými 
dìtmi? Jak budou reagovat? Budou jistì velmi spokojeni, 
budou rádi se sem vracet a co je nejdùležitìjší, budou je 
i doporuèovat svým pøátelùm a známým. Myslím si, že 
toto mùže být cesta, jak oslovit èlovìka 21. století. Osobní 
doporuèení mnohdy vykoná více než 1000 propagaèních 
letákù a desítky osvìtových akcí. Pojïme se tedy podívat 
alespoò na nìkteré takové projekty, které mohou zmìnit 
postoje naší spoleènosti ve vztahu k pohybové aktivitì.

Dále uvedený pøehled pak nechce preferovat nìkte-
ré oblasti pøed jinými, ale spíše prostøednictvím osmi 
dobrých pøíkladù právì motivovat jiné k následování. 
Všechny mají ale jednu vìc spoleènou. Nejedná se nikdy 
o cyklostezky, které by byly vybudované bìhem jedno-
ho roku a za jeden milion korun. Na webové stránce 
http://www.cyklostrategie.cz/mapa-5.php je pak možno 
najít podrobné informace k 30 nejvìtším pøipravovaným 
cykloprojektùm na území Èeské republiky.

Také chceme upozornit na skuteènost, že tyto projek-
ty by se nemìly spojovat jen se zájmy cykloturistiky, èi 
cyklistické dopravy, ale je tøeba vidìt v tom i nástroj pro 
podporu našich aktivit.
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A. Víceúèelové komunikace údolím Tiché Orlice 
a Tøebovky (aneb Aktivní turistika na Orlicko-
Tøebovsku) 

Veøejnost spádového regionu s 63 500 obyvatel 
si mùže již od 7. 9. 2007 naplno užívat cyklostezku 
a in line bruslaøskou dráhu nádherným údolím Tiché 
Orlice z Ústí n. O. do Letohradu o délce 15 km. 

Region Orlicko-Tøebovsko i Pardubický kraj oèeká-
vá, že takovýto unikátní terén zejména pro moderní 
in line bruslení a bezpeènou cyklistiku rodin s malými 
dìtmi, zasazený ve zdejší krásné pøírodì, bude skuteè-
ným sportovním rájem pro široké okolí až za hrani-
ce kraje. Proto je cyklostezka již dnes na návštìvníky 
pøipravena. Je vybavena øadou odpoèinkových míst 
a altánù, areál aktivní turistiky v Cakli má zase pøipra-
venu pùjèovnu kol, bruslí, lodí a dalšího vybavení pro 
doplòkové sportovní a adrenalinové vyžití na horolezecké 
stìnì nebo Tarzanovì lanové dráze. 

V souèasné dobì se již intenzivnì pracuje na 2. etapì 
projektu, a to na cyklostezce z Ústí do Èeské Tøebové 
a z Ústí smìrem do Brandýsa n. O., které by mìly být 
dokonèeny do konce roku 2007. V roce 2008–2009 bude 
dokonèena stezka a bruslaøská dráha do Chocnì. Celé 
trojhvìzdí stezek tak bude mìøit 40 km a vìøíme, že na 
nì výhledovì naváže okolní region Orlicko smìrem na 
Králíky a do Polska a že se také podaøí spojnice na sou-
sední kraj pøes Potštejn. 

2. etapa projektu, a to cyklostezka z Ústí do Èeské Tøe-
bové a z Ústí smìrem do Brandýsa n. O., byly dokonèeny 
v dubnu 2008. V dalších letech bude dokonèena stezka 
a bruslaøská dráha do Chocnì. Celé trojhvìzdí stezek 
tak dnes mìøí 40 km a vìøíme, že na nì výhledovì naváže 
okolní region Orlicko smìrem na Králíky a do Polska a že 
se také podaøí spojnice na sousední kraj pøes Potštejn.

Jde o rozsáhlý projekt o celkovém rozpoètu 
135 mil. Kè, na kterém se finanènì spolupodílí Evrop-
ská unie, Ministerstvo pro místní rozvoj, Pardubický 
kraj, SFDI, deset spolufinancujících obcí a mìst regionu 
a OKÈT Horal. 

ním pøevýšením vede klidovým rekreaèním územím 
podél Drnového potoka, která je souèástí dálkové mezi-
národní Šumavské cyklotrasy è. 38, propojující oblast 
Klatovska a Pošumaví s Železnou Rudou. Na hranièním 
pøechodu v Alžbìtínì se trasa napojuje prostøednictvím 
cyklostezky Regental na síś bavorských stezek. Celý pro-
jekt byl financován z prostøedkù obcí, SFDI a programu 
INTERREG IIIA. Stavební náklady èinily v souhrnu více 
než 20 milionù Kè.

Kromì plánované výstavby posledního úseku cyklo-
stezky Vrhaveè – Dubový Mlýn se v roce 2006 zpracovala 
tzv. „Studie Šumavské cyklotrasy è. 38 a její propojení 
s cyklostezkou Regental“. Zámìrem nositele projektu 
mìsta Pøeštice a všech obcí ležících na cyklotrase è. 38 
je prostøednictvím zpracované studie vytvoøit nezbytné 
projektové pøedpoklady pro následnou výstavbu konkrét-
ních úsekù nových cyklostezek èi rekonstrukci komuni-
kací, po nichž je cyklotrasa è. 38 znaèena. Celkem bude 
projektová dokumentace zpracována pro dalších 11 km 
cyklostezek.

C. Labská cyklostezka v Ústeckém kraji
Od konce 90. let se postupnì realizuje v Ústeckém 

kraji pøes 90 km páteøní labské cyklostezky, a to od 
Hnìvic až po Dolní Žleb. Souèasný stav má však ješ-
tì daleko do dokonèení celé trasy. Nejlépe jsou na 
tom nyní asi v Ústí nad Labem, kde byl v srpnu 2006 
dokonèen prùtah mìstem po pravém bøehu, èímž je 
k dispozici cyklistùm souvislá trasa v délce 19 km. Celá 
stavba stála témìø 100 milionù Kè.

D. Moravská cyklostezka a cyklostezka Beèva ve Zlín-
ském kraji

V listopadu 2005 byla po pìti letech budování zpro-
voznìna 15 km dlouhá cyklostezka, zaèínající ve Veselí 
nad Moravou, odtud pokraèuje pøes Uherský Ostroh 
a Ostrožskou Novou Ves do Kunovic, kde se napojuje na 
stávající cyklostezky vedoucí mìstem Uherské Hradiš-
tì. Cyklostezku, jejíž celkové finanèní náklady dosáh-
ly výše bezmála 38 milionù Kè, financovala ze svých 
rozpoètù zainteresovaná mìsta a obce za významné 
finanèní dotace ze SFDI, Programu obnovy venko-
va a sponzorských darù, které dosahují èástky kolem 
10 milionù Kè. 

Jistì není bez zajímavosti, že celá stezka byla pøed 
èasem ocenìna zvláštní cenou poroty pro nejlepší pro-
jekty Zelené stezky v Evropì, udìlovanou asociací Green-
ways. Pøi tomto ocenìní sehrálo významnou roli její 
osvìtlení, vzhledem k jejímu témìø celoroènímu použí-
vání obèany pro cesty do zamìstnání. 

Dalším významným projektem ve Zlínském kraji 
je cyklostezka Beèva, která je uceleným zámìrem obcí 
zamìøeným na vybudování multifunkèního cyklistic-
kého koridoru spojujícího obce na toku Vsetínské Beèvy. 
Celý projekt vznikl v roce 2001, kdy se obce sdružené 
v dobrovolném svazku obcí Hornovsacká dráha dohodly 
na spoleèném postupu. Od té doby se podaøilo uskuteènit 
prùtah Vsetínem, kdy pøi prùjezdu mìstem po cyklostezce 
Beèva se mimoúrovòovì míjí všechny silnice pro moto-
rová vozidla. V kvìtnu 2006 byl dokonèen úsek Vsetín 
– Semetín v délce cca 2 km a v listopadu se vybudova-
ly další cyklostezky ve Velkých Karlovicích a v Hovìzí. 
V ostatních obcích se zaèaly v letošním roce vykupovat 
pozemky, øeší se dokumentace. 

Obr. 1. Projekt „Víceúèelové komunikace údolím Tiché Orlice a Tøe-
bovky“.

B. Cyklostezky na Klatovsku 
Po letech úsilí se cyklisté na Klatovsku koneènì doèka-

li zprovoznìní 10 km dlouhého úseku souvislé cyklistické 
trasy údolím Drnového potoka mezi Klatovy, Vrhaví, 
Dubovým Mlýnem a Bìšinami. Cyklostezka s minimál-
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E. Cyklostezky na území Olomouckého kraje – 
„Holandská Haná“

Olomoucký kraj pravidelnì od roku 2004 pøispívá na 
podporu výstavby cyklostezek v kraji èástkou 15 milionù 
Kè. Díky této pomoci se vybudovalo za poslední tøi roky 
v kraji více než 28 km nových cyklostezek. Tato novinka 
inspirovala starosty k pøípravì projektové dokumenta-
ce na cyklistické stezky, které jsou vìtšinou budovány 
jako souèást dlouhodobého plánu rozvoje cyklostezek 
v území. Kromì dálkových tras – Moravské stezky 
a cyklostezky Beèva, se postupnì realizují  ambiciózní 
zámìry výstavby rozsáhlé sítì cyklostezek, jako napøíklad 
v mikroregionech Prostìjov-východ, Unièovsko, Bys-
tøièka, Støední Haná, Haná, Olomoucko. Napøíklad 
v pøípadì mikroregionu Prostìjov-východ se od loòské-
ho roku postupnì buduje „Cyklistická stezka Prostìjov 
– Klenovice na Hané“ o celkové délce všech úsekù 9,7 km 
a celkových nákladech 42,5 milionu Kè. 

stavbou cyklistické stezky, zbývajících 10 % tvoøí pozemky 
neznámých vlastníkù). Náklady na geometrické zamìøení 
èinily 714 000 Kè. Náklady na výkup pozemkù èinily cca 
5,3 milionù Kè. Územní rozhodnutí bylo vydáno 
v kvìtnu 2005 a stavební povolení v kvìtnu 2006. Pøed-
poklad zahájení stavby je duben 2008.

H. Cyklostezka Ohøe v Karlovarském kraji
Zámìrem Karlovarského kraje je vybudování páteø-

ní cyklostezky Karlovarského kraje podél øeky Ohøe. 
V roce 2004 nechal vypracovat studii proveditelnosti 
„Cyklostezka podél Ohøe“, která má za cíl analyzovat 
rozpracovanost jednotlivých úsekù, sjednotit postup 
pøi realizaci, stanovit úzká místa a pøedpoklady pro 
realizaci výstavby cyklostezky. Podle stupnì pøiprave-
nosti jsou úseky cyklostezky rozdìlené na stavebnì 
realizované: hranice SRN/ÈR – Cheb (realizace smì-
rem na mìsto Waldsassen po zrušeném železnièním 
tìlese), mìstem Cheb okolo nádraží, Královské Poøíèí 
– Loket – Svatošské skály, mìstem Karlovy Vary, Tuhnice 
– Dalovice a cyklostezky ve fázi pøípravy: úseky hranice 
SRN/ÈR – Cheb smìrem na mìsto Martredwitz, Cheb 
– Sokolov (v úseku mezi Sokolovem a Kynšperkem nad 
Ohøí je již dnes známa cena 110 milionù Kè; I. etapa 
cyklostezka Sokolov – Kynšperk nad Ohøí – stavební 
povolení 06/2005 II. etapa Kynšperk nad Ohøí – Cheb 
– stavební povolení 10/2005), Svatošské skály – Karlo-
vy Vary – Tuhnice (2005 – jednání, vyhledávací studie) 
a Dalovice – Boè – hranice s Ústeckým krajem (zde je 
nutné poèítat s èástkou cca 100 milionù Kè).

Lázně a cyklistika

Mezi uvedené projekty lze jistì zaøadit i cyklostezku 
Beèva v Olomouckém kraji. Již dnes se dostanete mimo 
automobilový provoz z Hranic do Pøerova. Chybí už jen 
dobudovat cca 5 km mezi Týnem nad Beèvou a Hrani-
cemi, aby celá trasa byla funkèní jak pro cyklisty, tak 
i in-linisty. Vznikne tak velmi podobný projekt, který již 
v souèasné chvíli funguje na Orlicko-Tøebovsku. Nicménì 
tento region má jednu pøednost. Cyklostezku lze dovést 
až do lázní Teplice nad Beèvou. Tyto láznì tak mohou 
do svého regeneraèního programu funkènì zapojit 
i tuto cyklostezku podél øeky Beèvy. Navíc mùže nabí-
zet i speciální týdenní regeneraèní pobyty s dùrazem na 
cykloturistiku a pìší turistiku.

Projekt Kolmo ke zdraví 2006

Jedním z øady projektù zamìøených na podporu 
a zlepšení zdraví obyvatel Olomouckého kraje byl 
v roce 2006 projekt s názvem „Kolmo ke zdraví 2006“. 
Projekt byl schválen  jako dotaèní program podpory zdra-
ví Ministerstvem zdravotnictví Èeské republiky jako dílèí 
projekt celokrajského projektu „Na kole za poznáním 
Olomouckého kraje“ 

Základním cílem projektu bylo propagovat význam 
a zdravotní prospìšnost pohybové aktivity, jako jedno-
ho z významných prvkù klíèové determinanty lidského 
zdraví – životního stylu, a to v „pøirozeném prostøe-
dí“. Snahou bylo dále ukázat pro všechny dostupnou 
cestu a zpùsob pro ovlivnìní postojù všech vìkových 
kategorií, uèitelù, státních a zastupitelských orgánù 

Obr. 2. Projekt „Cyklistická stezka Prostìjov – Klenovice na Hané“, 
úsek Prostìjov–Bedihošś.

F. Cyklotrasy a cyklostezky na Rakovnicku
Tak jako v jiných koutech Èeské republiky i na Rakov-

nicku je vyznaèeno mnoho kilometrù cyklotras, v daném 
pøípadì pøes 300 km. V rámci dalších krokù se poèítá 
s úpravou stávajících tras, zlepšením kvality povrchù 
a dovybavením doplòkovou infrastrukturou a znaèe-
ním. V roce 2006 se napøíklad zrealizovalo celkem 7 akcí 
o celkovém rozpoètu 6,2 milionù Kè – výstavba nové-
ho mìstského okruhu Rakovník v lokalitì Rakovník 
za koupalištìm, Rakovník – Køivoklát (úsek Kalubice 
– železnièní viadukt Kalubice – Mìsteèko, Èertova Pila 
a úsek Køivoklát), Rakovník – Nové Strašecí (úsek Ruda 
– Podhorní rybník), Rakovník – Jesenice (úsek Senomat-
ský rybník), Knìževes. 

G. Cyklistická stezka „Slezská Magistrála“: Krnov 
– Úvalno – Holašovice – Opava – Velké Hoštice

Zámìrem Statutárního mìsta Opavy, mìsta Krnov 
a obcí Úvalno, Brumovice, Holašovice a Velké Hoštice 
je realizovat výstavbu cyklistické stezky è. 55 „Slezská 
magistrála.“ Délka trasy je 33 km a na trase jsou navrženy 
3 lávky a 8 odpoèívek. Odhadovaný náklad stavby je 64 
milionù Kè. Stavba je pøipravována od roku 2001 a pro-
jekènì od roku 2003. V rámci majetkoprávních záležitostí 
bylo øešeno cca 333 pozemkù dotèených výstavbou cyklis-
tické stezky (90 % vlastníkù pozemkù vyslovilo souhlas se 
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ke zdraví jak spoleènosti, tak jedince samotného. Pro-
jekt byl zamìøen na podporu pohybové aktivity dìtí, 
rodièù, mládeže, støední generace, seniorù apod. Za 
hlavní nástroj k pohybu byla zvolena cyklistika, pro-
tože je prostì pøístupná pro všechny generace. Zámì-
rem projektu bylo oslovení jak obyvatel velkých mìst 
Olomouckého kraje, jako napø. Prostìjov, Pøerov, Šum-
perk, Hranice, Lipník s cílem dostat jejich obyvatele ven 
a ukázat jim, co Olomoucký kraj nabízí. Na druhé stra-
nì byl projekt zamìøen i na mikroregiony kraje, kde jsou 
otevírány nové cyklostezky, aby lidé vìdìli, co a proè se 
dìje „u nich doma“.

Hlavní myšlenkou bylo zdùraznit význam a zdravot-
ní prospìšnost pohybové aktivity v rámci „Otevírání 
nových cyklostezek v kraji“. V období kvìten – záøí bylo 
otevøeno v rámci kraje celkem 10 nových cyklostezek. 
V rámci otevøení každé cyklostezky byl vždy v pátek 
realizován odborný program pro konkrétní obec, 
resp. školu, sobotní volný program byl pak vìnován 
široké veøejnosti. Páteèní programy pro školy byly roz-
dìleny do tøech èástí – preventivní, vzdìlávací a tvoøící. 
Sobotní programy byly obohaceny o soutìže jako napø. 
soutìž o nejmladšího a nejstaršího úèastníka, soutìž 
o nejpoèetnìjší rodinu na kolech a další. V rámci kaž-
dé akce na pøedem vybraném místì probíhalo mìøení 
TK, BMI, WHR, cholesterolu, glykémie, triglyceridù 
a byla bezplatnì poskytována poradenská èinnost 
a rozdávány zdravotnì osvìtové materiály. Veøejnost 
si tak mohla ovìøit, jak je na tom zdravotnì, což by moh-
lo pøíznivì ovlivòovat postoje všech vìkových kategorií 
k aktivnímu trávení volného èasu.

Závěr a námět k diskusi

Èlánek asi nic nového nepøinesl. V první èásti jen kon-
statoval pøínos pohybové aktivity a v druhé jen poskytl 
pøehled zajímavých projektù, které se realizují a které 
mohou pozitivnì ovlivnit naše chování. Èlánek ale byl 
zámìrnì právì tak koncipován, aby upozornil na skuteè-
nost, že v Èeské republice doposud chybí komplexní pro-
jekt, aś již výzkumného èi osvìtového charakteru, který by 
byl zamìøen výhradnì na pohybovou aktivitu. Myslíte si, 
že by stálo za to zamìøit se na podporu pravidelné chùze 
a cyklistiky? Další øádky zatím formulují první návody 
a myšlenky, které následnì mohou být zapracovány do 
jakéhokoliv projektu. 
Návrh oblastí, ve kterých je možno realizovat pro-
jekt:
• Oblast 1 – Práce s nemocnými ve vybraných lázních, 

regeneraèní program. 
• Oblast 2 – Práce se zdravými (rekreace, volnoèasové 

aktivity). V tomto kontextu se chceme obrátit jednak 
na obyvatele mìst, kde bude probíhat pilotní program, 
jednak vytvoøit týdenní regeneraèní program v láz-
ních.

• Oblast 3 – Práce se zdravými (dojížïka do práce). 
V tomto kontextu je cílem práce s podniky, mìstský-
mi úøady. Jde o prvek s pracovním názvem „mobility 
management“. Napøíklad by byly osloveny podniky 
v daných lokalitách – o pohybu a zmìnì návykù dojížï-
ky do práce. 

• Oblast 4 – Výživa (prevence). 
• Oblast 5 – Souhrn (práce s daty – pro studii proveditel-

nosti). Výsledkem projektu by byla zcela prokazatelná 

„tvrdá“ èísla o prospìšnosti aktivního pohybu, která 
by se pak dala používat pro „studie proveditelnosti“ 
výstavby cyklostezek, a event. analýza již stávajících 
informací.

Návrh prùøezových aktivit pro jednotlivé oblasti:
• Budovat základní cyklistickou infrastrukturu pro daný 

produkt (viz pøehled projektù).
• Budovat doprovodnou infrastrukturu pro daný pro-

dukt (kilometráže, informaèní tabule o významu 
pohybu, bylo by možno koupit rotopédy na radnice 
jako pozvánka a upoutávka na projekt, stejnì tak 
i do lázní). 

• Vybrat lidi, kteøí by byli dlouhodobì pozorováni – mož-
nost poukázek. Nebyl by kladen dùraz na hromadné 
akce (max. 1 za rok), ale spíše na každodenní zodpo-
vìdnost.

• Propracovat kampanì, zapojit mediální „hvìzdy“, vydá-
vat podpùrné propagaèní materiály apod.

• Zpracovat regeneraèní program (jako produkt cestov-
ního ruchu – balíèek služeb, slosovatelné pobytové 
poukázky).
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