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ABSTRAKT 

Název:   Turistika naboso v České republice  

Cíle: Cílem práce je posoudit možnosti a postavení turistiky naboso v České 

republice. 

Metody:   Výzkumná část práce byla za účelem splnění cílů rozdělena na dvě části. 

Za prvé bylo pro zjištění dopadů bosé turistiky na lidské zdraví a popis 

profilu bosého turisty využito dotazníkového šetření. Výzkum probíhal 

11 týdnů a zúčastnilo se ho 230 respondentů, z čehož 147 (64 %) jsou 

aktivní bosí turisté a 83 (36 %) jsou respondenti, kteří se o turistiku 

naboso pouze zajímají. Za druhé byly provedeny dva polostrukturované 

rozhovory – s barefoot fyzioterapeutkou o dopadech turistiky naboso na 

lidské zdraví a s metodikem bosé chůze o vývoji a postavení této formy 

turistiky. 

Výsledky:  64 % oslovených bosých turistů pociťuje v souvislosti s turistikou 

naboso celkové zlepšení zdraví. 63 % dotazovaných bosých turistů 

nazouvá boty z důvodu chladu až při teplotách pod 10 °C. 13 % dokonce 

až pří teplotách pod -5 °C. 67 % tázaných bosých turistů preferuje délku 

bosých výletů do 10 km. 78 % oslovených bosých turistů provozuje 

bosou turistiku jen indivituálně (ne v rámci spolku). 53 % dotazovaných 

bosých turistů kombinuje bosou chůzi s barefoot obuví. 93 % 

respondentů, kteří označili povrch lesní cesty za nepříjemný, se bosé 

turistice aktivně nevěnují. Naopak 89 % tázaných, kteří označili povrch 

lesní cesty za výborný, jsou aktivní bosí turisté. V rozhovorech bylo 

poukázáno na prospěšnost bosé chůze a turistiky a na jejich vzrůstající 

popularitu.  

Závěr:  Zjistili jsme, že až na konkrétní zdravotní kontraindikace se turistika 

naboso jeví jako zdraví prospěšná činnost, což potvrzují i rozhovory 

s oborníky. Z dotazníku vyplývá, že většina bosých turistů pociťuje díky 

této formě turistiky zlepšení zdraví, také jsou oproti běžné populaci 

otužilejší a nejsou přecitlivělí na bosou chůzi po různých površích. 

Klíčová slova:  Bosá turistika, pěší turistika, aktivity v přírodě, Klub českých turistů, 

KČT 



 

ABSTRACT 

Title:   Barefoot hiking in the Czech Republic 

Objectives: The aim of this work is to assess the possibilities and position of barefoot 

hiking in the Czech Republic.  

Methods:  The research part of the work is divided into two parts in order to meet 

the objectives. The first is to determine the impacts of barefoot hiking on 

human health and to describe the profile of a barefoot hiker using 

a questionnaire survey. The research lasted 11 weeks and involved 230 

respondents, of which 147 (64%) are active barefoot tourists and 83 

(36%) are respondents who are only interested in barefoot hiking. 

Secondly, two semi-structured interviews were conducted - with 

a barefoot physiotherapist about the effects of barefoot hiking on human 

health and with a barefoot walking methodology specialist about 

the development and position of this form of hiking. 

Results:  64 % of the addressed barefoot hikers experience an overall improvement 

in health in connection with barefoot hiking. 63 % of the surveyed 

barefoot tourists put on shoes due to the cold only at temperatures below 

10 °C. 13% even only at temperatures below -5 °C. 67 % 

of the interviewed barefoot hikers prefer the length of barefoot trips up 

to 10 km. 78% of the addressed barefoot hikers engage in barefoot hiking 

only individually (not within any club). 53 % of the surveyed barefoot 

hikers combine barefoot walking with using barefoot shoes. 93 % of the 

respondents who described the surface of the forest road as unpleasant 

do not actively engage in barefoot hiking. On the contrary, 89 % of the 

respondents who described the surface of the forest road as excellent are 

active barefoot hikers. The interviews highlighted the benefits of barefoot 

walking and hiking and their growing popularity. 

Conclusion:  We have found that, with the exception of specific health 

contraindications, barefoot hiking appears to be a healthy activity, which 

is also confirmed by interviews with experts. The questionnaire shows 

that most barefoot hikers feel better thanks to this form of hiking, they 



 

are also more resistant to cold temperatures than the general population 

and are not hypersensitive to walking barefoot on various surfaces. 

Keywords:   Barefoot hiking, walking, outdoor activities, Czech Tourist Club, KCT 
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1 ÚVOD 

Turistika je součástí naší existence již od nepaměti a chůze naboso je zase jedním 

z nejpřirozenějších forem pohybu člověka. V posledních deseti letech byly v Česku 

i v zahraničí čím dál více slyšet pojmy jako „bosá chůze“, „barefoot obuv“ a další. Tyto 

tendence pramenící ze snahy o návrat k přírodě a lidské přirozenosti nakonec daly 

vzniknout i pojmu „turistika naboso“. Toto „nové“ odvětví turistiky si poměrně rychle 

našlo spousty svých příznivců, propagátory, ale i odpůrce. Popularitu této formy turistiky 

podpořil hlavně vznik první organizované skupiny u nás, která byla založena v roce 2013. 

V roce 2016 se pak turistika naboso stala jedním z odvětví turistiky Klubu českých 

turistů. 

Toto téma jsem si vybrala, protože už nějakou dobu používám barefoot obuv a bosá 

turistika v přírodním prostředí je mou oblíbenou aktivitou. Na prospěšnost chůze naboso 

a nošení barefoot obuvi jsou ve společnosti však často rozdílné názory a v oblasti turistiky 

naboso u nás mezi širokou veřejností stále panuje poměrně velká neinformovanost. Proto 

je cílem práce posoudit možnosti a postavení turistiky naboso v České republice. Práce 

se také zaměřuje na její kořeny a dopady na lidské zdraví. V hlavní části je vyhodnocen 

dotazník zaměřený především na aktivní bosé turisty a zároveň jsou zde provedeny dva 

rozhovory s odborníky na tuto tématiku, abychom si o turistice naboso v České republice 

a její prospěšnosti či neprospěšnosti mohli udělat ucelenou představu.  
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2 TEORETICKÁ VÝCHODISKA TURISTIKY NABOSO 

2.1 Vymezení pojmu turistika 

Pojem turistika je „v českém pojetí komplexem činností spojených s aktivním pohybem 

(cestováním) a pobytem v přírodě a vyžadujících řadu odborných znalostí a dovedností. 

Pro tento okruh činností nacházíme obtížně anglický ekvivalent, neboť trekking, hiking, 

rambling, backpacking nevyjadřují totéž co české termíny“ (Neuman 2000, s. 18).  

I když mnoho lidí používá pojmy turistika a turismus, jako by šlo o synonyma, jejich 

význam je ve skutečnosti odlišný. Slovo turismus je odvozeno od slova „tourism“, které 

pochází z anglického jazyka a znamená v podstatě „cestovní ruch“ (Pásková a Zelenka 

2002). Turismus zasahuje do mnoha různých oborů, a proto má více různých definic. 

Obecně by se dal definovat jako “souhrnné označení vztahů a jevů, vznikajících na 

základě cesty a pobytu místně cizích osob, pokud se pobytem nesleduje usídlení“ (Indrová 

et al. 2007, s. 10). 

Sportovní turismus je definován jako jakákoli forma účasti na sportovní akci. Tato účast 

může být aktivní i pasivní. Sportovní turista se tedy nemusí aktivně zapojovat do 

sportovního dění, ale může být jen pasivním divákem. Daná akce může mít komerční 

i nekomerční účel. Tato aktivita musí být zároveň provozována mimo pracoviště či 

domov (Malcolm 2008). 

2.2 Historie turistiky v Česku 

Českou pěší turistiku zformovalo několik historických milníků, které jsou zde seřazeny 

chronologicky.  

Dalo by se říct, že putování přírodou za potravou, poznáním či náboženstvím je staré, 

jako lidstvo samo a má pro člověka zásadní význam (Neuman 2000). Již v Eposu 

o Gilgamešovi, který pochází z 2. tisíciletí př. n. l. a bývá zmiňován jako nejstarší ucelené 

literární dílo světa, se stěžejní část týká dlouhé Gilgamešovy pěší horské výpravy 

(Jiroušková et al. 2003). Za kořeny turistiky by se daly považovat i dávné poutě do 

vzdálených krajů za náboženskými účely (Honys 2013).  
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První novodobější záznamy o cestování za poznáním a dobrodružstvím pak hovoří 

o 15. století (Korvas et al. 2007). Koncem 15. století se začalo postupně cestování a pobyt 

v přírodě začleňovat do výchovy mládeže díky významnému českému, pedagogovi často 

nazývanému „učitel národů“, Janu Amosi Komenskému (Kopecký et al. 1957).  

V 18. století se v souvislosti s nástupem romantismu začaly velmi opěvovat krásy 

přírody, což podpořilo nejen cestování za jejím poznáním, ale i za poznáním historie. 

V tomto období podnikal výpravy do přírody například také básník a spisovatel Karel 

Hynek Mácha, který se do historie mimo jiné zapsal i svou cestou do Itálie (Korvas et al. 

2007). 

V druhé polovině 19. stolení pak začal Sokol pořádat první skupinově organizované 

výlety, které se zaměřovaly na procvičování chůze a překonávání přírodních překážek 

(Neuman 2000). Ke konci 19. století byla založena první česká turistická 

organizace – Pohorská jednota Radhošť.  

Následně byl roku 1888 založen KČT, který se v průběhu času zasloužil mimo jiné 

o značení turistických tras po Česku. Na začátku 20. století se v Praze tvořily první oddíly 

skautů, na což navazuje založení skautské organizace Junák – český skaut, která tak 

reagovala na vznik Skautingu ve Velké Británii o pár let dříve (Havelka 2011). Těsně po 

vzniku českého skautingu jsou zakládány také skupiny Lesní moudrosti pod vedením 

M. Seiferta. Následně přichází na světlo světa monografie J. S. Gutha-Jarkovského a to 

dílo Turistika – turistický katechismus, které je v určitých ohledech dosud nepřekonané 

(Neuman 2000).  

Po vzniku ČSR se začíná prosazovat typické české hnutí tramping, jakožto protest proti 

měšťáckému způsobu života (Hurikán 1990). KČT se následně změnil na Klub 

československých turistů a v roce 1922 začal organizovat Oddíly mladých turistů. 

V 30. letech 20. století začala také velkou pozornost rozvoji pobytu v přírodě věnovat 

organizace Sokol. Ve 40. letech pak díky časopisu Malý hlasatel vzniká knížka 

J. Foglara – Kluci od Bobří řeky, která jejich vztahem k táboření, přírodě a překonávání 

překážek vedoucí k sebevýchově ovlivnila celé generace. Rok potom začal v tomto 

časopise vycházet také věhlasný seriál Rychlé šípy (Havelka 2011).  
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Během druhé světové války byla většina organizací zakázána nebo byly nuceny přerušit 

činnost. Jednou z výjimek byl již zmíněný KČT, který byl v té době jedinou českou 

masovou organizací (Klub českých turistů 2021). Po konci 2. světové války byla činnost 

spolků a organizací opět obnovena. Následně byl ale skautingu a dalším organizacím 

neodpovídajícím představě socialismu vyhlášen tvrdý boj a následně byly turistické 

organizace sloučeny v Turistické ústředí Československé obce sokolské. V roce 1953 na 

první vysoké tělovýchovné škole ITVS (Institut tělesné výchovy a sportu, později Fakulta 

tělesné výchovy a sportu Univerzity Karlovy) vzniká katedra sportů v přírodě, která se 

zpočátku jmenovala katedra lyžování a turistiky. Od založení katedry se její členové 

podíleli na podpoře i rozvoji turistiky. Na této katedře byla také napsána první třídílná 

obsáhlá skripta (M. Hlaváček). 

 V roce 1974 bylo založeno Hnutí Brontosaurus, které významně podpořilo rozvoj 

ekologické výchovy u nás. Následovaly také tendence využívání turistiky, pobytu 

a aktivit v přírodě k výchovným účelům. Zde můžeme zmínit například Prázdninovou 

školu Lipnice (Kössl et al. 2018). 

Po Sametové revoluci v roce 1989 byla slavnostně obnovena činnost Klubu českých 

turistů, Českého skauta a dalších organizací, které musely před tím přerušit svou činnost 

z politických důvodů. V 90. letech 20. století získal KČT zpět část zabaveného majetku, 

dál pokračoval ve značení tras. Svými podrobnými mapami již tenkrát pokrýval celé naše 

území. Díky KČT také po roce 1995 začaly vznikat „zelené“ hraniční přechody, mezi 

kterými se mohli turisté volně pohybovat (Havelka et al. 2008). Počet členů KČT sice už 

nikdy nebyl tak vysoký, jako před válkou, přesto je však turistika v Česku stále hojně 

pěstována, i když často neorganizovaně. 

Díky uvolnění režimu po pádu komunismu začala být turistika v Česku opět ovlivňována 

a inspirována zahraničními proudy. Česká turistika má ve světě poměrně velký věhlas, 

a to mimo jiné hlavně zásluhou Klubu českých turistů, který se zasloužil o unikátní 

vyznačování turistických tras a mapování celého Česka turistickými mapami. 
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2.3 Klub českých turistů 

KČT je samostatnou turistickou organizací působíce po celé České republice. Tato 

organizace má vlastní právní subjektivitu, stanovy, majetek a členskou základnu, která  

momentálně činí okolo 32 000 osob (KČT 2021).  

KČT si klade za obecný úkol „nezištnou podporu turistiky mezi českými občany 

v nejširším smyslu, se všemi jejími složkami, utváření občana tělesně, psychicky i morálně 

zdatného, se zdravým vlasteneckým citem, vysokou kulturní úrovní a znalostmi“ (Brož 

1995). 

Mezi činnosti, kterými se KČT zabývá patří především: značení a údržba značení 

turistických tras, vydávání časopisu Turista, který vychází každý měsíc, sdružování 

a organizace akcí turistických oddílů mládeže, které jsou sdružené do Asociace TOM 

(A-TOM), výkonnostní turistika a ochrana přírody. Dále se o několik činností KČT stará 

přidružená společnost Trasa s. r. o.. Konkrétně jde o  péči o ubytovací zařízení KČT, kam 

momentálně patří 14 chat a 1 chatový tábor, vydávání map, a zařizování dalších 

turistických a cestovních služeb pro veřejnost (KČT 2021). Mezi další služby pro 

veřejnost patří: vydávání turistických průvodců, půjčování a opravy turistického 

vybavení, organizace turistických a jiných akcí pro veřejnost, průvodcovská, informační 

a poradenská služba pro jednotlivce i organizace. Mimo to KČT pozitivně ovlivňuje 

turistiku v Česku tím, že se podílí na péči o historické objekty a památná místa (Klub 

českých turistů 2021).  

KČT se zabývá následujícími odvětvími turistiky: 

• Pěší turistika 

• Cykloturistika 

• Lyžařská turistika 

• Rodinná turistika 

• Běžecká turistika 

• Vodní turistika 

• Vysokohorská turistika 

• Turistika Zdravotně postižených turistů 

• Turistika naboso 

• Turistika na koni 

• Mezinárodní turistika 

https://kct.cz/pesi-turistika
https://kct.cz/cykloturistika
https://kct.cz/lyzarska-turistika
https://kct.cz/rodinna-turistika
https://kct.cz/bezecka-turistika
https://kct.cz/vodni-turistika
https://kct.cz/vysokohorska-turistika
https://kct.cz/turistika-zdravotne-postizenych-turistu
https://kct.cz/turistika-naboso
https://kct.cz/turistika-na-koni
https://kct.cz/mezinarodni-turistika
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• Turistika mládeže 

• Turistický závod 

• Výkonnostní turistika 

• Mototuristika a karavanink 

• Elektronická turistika 

(Klub českých turistů 2021) 

2.4 Turistika naboso 

Turistika naboso nebo také bosá turistika vychází z předpokladu, že lidská noha byla 

jakožto mistrovské dílo evoluce vyvíjena pro bosou chůzi v přírodním terénu přes 

300 milionů let, z čehož posledních asi 6 milionů let již šlo o chůzi bipední – tedy chůzi 

po dvou končetinách (Palmer 2010). Ještě koncem předminulého století chodila většina 

lidí neobutá (Lewitová 2016), takže nejde o nový způsob turistiky, jakož spíše o návrat 

k přírodě a lidské přirozenosti (Tocauer a Mrhač 2014).  

2.4.1 Historie turistiky naboso 

Raná historie turistiky naboso v Česku i okolí, o které se dají dohledat nějaké záznamy, 

se většinou nějakým způsobem váže k náboženství. Bosé nohy symbolizují v křesťanské, 

židovské i jiných náboženských tradicích vyjádření pokory. Je doloženo již z období 

1. tisíciletí n. l., že byli v křesťanských kajících se průvodech bosí účastníci, a to 

například i včetně byzantského císaře. Tento prvek dokládají i legendy (např. legenda 

o nalezení sv. kříže). Ze středověku je evidence o tom, že panovníci a šlechtici ze západní 

Evropy zouvali boty, aby si tímto kajícím skutkem vyprosili mimo jiné například zdraví 

nebo potomka (Honys 2013). 

Naboso se tenkrát provozovaly i tance duchovních ve středověkých francouzských 

katedrálách. Součástí duchovních rituálů byly často i kajícné poutě, při kterých bývali 

podle výzkumů poutníci převážně naboso. Bosí chodili často například i příslušníci 

asketických poustevnických řádů. Až pozdější praxe jim většinou povolila sandály 

(Tomek et al. 2007). Další vlnou v bosé kultuře byl v 16. století katolický mysticismus. 

V tomto období píše například svatá Terezie z Avilly o prvních bosých karmelitánech, 

kteří chodili kázat bosí po okolí za každého počasí, i ve sněhu a velké zimě, a to i více 

než tři kilometry daleko. V dalších generacích však řádové regule „bosých karmelitánů“ 

https://kct.cz/turistika-mladeze
https://kct.cz/turisticky-zavod
https://kct.cz/vykonnostni-turistika
https://kct.cz/mototuristika-a-karavanink
https://kct.cz/elektronicka-turistika
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obvykle nakázaly jednoduché většinou konopné sandály (nikoli však pevné boty) 

a podobně tomu bylo i u dalších bosých řeholních řádů (Teresa de Jesús 1991). 

V severnějších oblastech jim pak byly výrazně později připuštěny do sandálů i ponožky 

či punčochy (Honys 2013).    

Z období po třicetileté válce jsou doloženy cesty naboso na různá poutní místa. Bosí 

poutníci jsou pak připomínáni při putování po kapličkách křížových cest zejména před 

Velikonocemi na Velký Pátek ve snaze připomenout si takto Kristovo utrpení při putování 

na Svatou horu nebo když byl po zatčení veden bosý po ostrém kamení (Klimeš 2008). 

To, že chodili poutníci na poutní místa celou cestu bosí, bývalo v Evropě i jinde obvyklé 

až do počátku 20. století. Do té doby si boty obouvali teprve kousek před poutním 

kostelem (Leenen 2005). Tato situace se začala v Česku měnit hlavně v období první 

Československé republiky, kdy začali poutníci chodit více a více obutí, a to především 

protože rostla životní úroveň (Mrhač 2013). 

Přímo turistiku naboso jako první proslavil američan Richard Frazine vydáním knihy The 

Barefoot Hiker (Bosý turista) v roce 1993 (Frazine 1993). Kniha je v podstatě příručkou 

pro ty, kteří při výpravách do přírody cítí potřebu sundat si boty a jít naboso. Následně 

začala vznikat spousta spolků bosých turistů (Howell 2012). 

V Čechách se tento fenomén prosadil především založením prvního oficiálního 

bosonohého sdružení u nás s názvem Bosá turistika, v roce 2013. Následně vznikla ještě 

jedna organizovaná skupina, Turistika naboso, v roce 2014. Tyto skupiny začaly 

postupem času spolupracovat. Občas společně organizují různé akce nebo se na ně 

navzájem zvou. V roce 2016 navázala Turistika naboso pod vedením Igora Slouky 

spolupráci s Klubem českých turistů, ke které byl následně přizván i spolek Bosá turistika 

(Slouka 2021b).  

2.4.2 Spolek Bosá turistika  

Původně ještě občanské sdružení Bosá turistika bylo založeno 10. 6. 2013 za účelem 

ukázat široké veřejnosti, že chození naboso je zdravé a zcela přirozené. V roce 2014 bylo 

toto občanské sdružení zákonem změněno na spolek (Mrhač 2021). U založení tohoto 

sdružení stál David Mrhač společně s Vladimírem Tocauer. Stanovy a návrh na registraci 

pak dali dohromady se třemi dalšími spoluzakladatelkami: Kateřinou Vašákovou, Martou 

Machovou a Pavlínou Duškovou. Po Česku má spolek v různých regionech své 
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„delegáty“, kteří pořádají bosé výlety a další akce. Jak uvedli David Mrhač a Vladislav 

Tocauer, tak hlavní motivací pro založení tohoto spolku bylo zpřístupnění této aktivity 

veřejnosti. Zakladatelé se totiž dříve často setkávali s lidmi, kteří sice chtěli turistiku 

naboso provozovat, ale něco jim v tom bránilo. Většinou šlo o stud a strach z toho, co si 

o nich pomyslí okolí anebo obava z nebezpečí zranění bosých nohou. (Tocauer a Mrhač 

2014) 

Cílem spolku je tedy podpora chůze a turistiky naboso a poskytování zázemí těm, kdo 

chtějí turistiku naboso aktivně provozovat. Spolek vychází z faktu, že lidská noha se 

vyvíjela nespočet let a žádné boty se během té dlouhé doby nenosily. Jak říká 

spoluzakladatel spolku Vladislav Tocauer, tak nejlepší je přírodní terén, ale jde to i ve 

městě. Noha jako by prý podvědomě vnímala nástrahy a nebezpečí na zemi a ostrým 

předmětům se tak nějak sama vyhýbala (Bosá turistika 2013). 

Činnost spolku spočívá především v pořádání akcí, při kterých se chodí naboso. 

Nejčastěji jde o výlety do přírody, dále také o různé tábory, sportovní a společenské akce 

a podporují různé charitativní projekty. Na akcích není povinností být naboso. Dokonce 

i zkušení bosonožci si s sebou často pro jistotu na náročnější akce boty nosí (Tocauer 

a Mrhač 2014).  

Lidem, kteří přemýšlí o vyzkoušení turistiky naboso doporučují zakladatelé spolku Mrhač 

a Tocauer, aby se hlavně nebáli a nestyděli se. Ideálním prostředím pro začátečníky je 

prý například okolí pískovcových skal jako jsou Prachovské skály nebo Tiské stěny, kde 

je všude v okolí skal na zemi příjemný písek, takže zde nemají problém s chůzí naboso 

na delší vzdálenosti ani malé děti (Maršíková et al. 2020). 

Mimo pořádání turistických a jiných akcí naboso se spolek věnuje ještě budování 

takzvaných bosých stezek. „Bosá stezka je vlastně takový chodník, který obsahuje pole 

s různými povrchy, jako například šišky, kamínky, jehličí, písek“ (Mrhač 2019). Na 

festivaly a různé další akce pak spolek vozí takzvané „bosoviště“, což je hřiště, na kterém 

lidé plní řadu úkolů výhradně bosýma nohama. Například malují, vážou uzly nebo 

dokonce chodí po střepech. Chození po střepech funguje na principu toho, že lidská kůže 

je elastická a střep je křehký. Na ploskách nohou máme navíc nejsilnější kůži na těle 

(Slouka 2021b). Pokud se tedy na střepy šlape z vrchu, tak zvítězí lidská kůže a sklo 

praskne (Tocauer a Mrhač 2014).  
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Spolek pořádá i kurzy chození neboso po žhavém uhlí. Žhavý uhlík má teplotu až kolem 

700 °C. Málokdo ví, že uhlík je špatný vodič tepla, takže chvíli trvá, než se teplo dostane 

z uhlíku do lidské kůže. Pokud tedy člověk přejde přes uhlíky svižně, horko často ani 

nepocítí (Mrhač 2019).  

Spolek nepřistupuje k těmto zdánlivě náročným úkolům z pohledu šamanismu nebo 

nějakého zvrhlého fanatismu, jak tomu někdy bývá, nýbrž z pohledu fyzikálních zákonů 

a zdravého lidského rozumu a jejich snahou je ukázat veřejnosti, že překážky v životě 

jsou často pouhými iluzemi (Maršíková et al. 2020).  

2.4.3 Organizovaná skupina Turistika naboso 

Tato skupina vznikla v roce 2014. Za jeho vznikem stojí dlouholetý bosonožec Igor 

Slouka, který již nějakou dobu před vznikem skupiny chodil celoročně naboso. Jelikož se 

lidé v jeho okolí často na různé věci chození naboso ptali, tak si nejdříve vyrobil 

informační letáček o prospěšnosti chůze naboso. Následně vytvořil webové stránky a 

začal pořádat i akce pro veřejnost. Neoficiálnost tohoto konceptu spočívá v tom, že 

narozdíl od spolku Bosá turistika, který je právnickou osobou, nemá tento „spolek“ právní 

subjektivitu a jedná se tak o jakési seskupení nadšenců pod vedením Igora Slouky.   

Tato organizovaná skupina pořádá různé turistické výlety. Dále nabízí uspořádání akcí, 

jakou jsou: přednášky, výlety, bosou dílnu, kde se dělají různé činnosti naboso, 

prezentace bosé obuvi, chůzi po střepech či po žhavém uhlí. Také pořádají mezinárodní 

den turistiky naboso, píší metodiky a články. Zároveň nabízí pomoc s hájením práv 

bosých lidí či záštitu bosé akce a v neposlední řadě je zde možnost návrhu a realizace 

hmatové neboli již zmíněné bosé stezky. „Hmatová stezka mívá zpravidla šířku alespoň 

1 m. Jednotlivá pole s různými hmatovými povrchy bývají dlouhá nejméně 1 m, přičemž 

ojedinělé méně příjemné povrchy by měly být kratší než příjemné povrchy. Hmatových 

povrchů doporučuji nejméně 10. Takže taková "minimální" stezka, aby měla smysl, by dle 

mého názoru měla mít rozměry alespoň 10 x 1 m, s 10ti různými povrchy“ (Slouka 2014c). 
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2.4.4 Specifika plánování bosonohých výletů 

Při plánování bosonohých výletů postupujeme podle obecných zásad plánování výletů. 

Turistika naboso má však svá specifika, a proto pedagog a metodik turistiky naboso, Igor 

Slouka (2014), dal pro KČT dohromady několik zásad, na které je při plánování bosého 

výletu vhodné se zaměřit:   

1. I pro zkušeného bosochodce zpravidla v průměrném terénu stačí celková 

vzdálenost do cca 20 km. Vzdálenost nad 20 km může být pro bosá chodidla 

nevyhovující.  

2. Doporučuje se vést trasu spíše po přírodním nekamenitém povrchu, např. i za 

cenu, že bosá trasa povede lesní cestou paralelně s asfaltovanou značenou cestou.  

3. Průměrná rychlost pohybu bosého turisty může činit pohodlně 3,5 km/h, avšak 

u začátečníků či dětí nebo v náročnějším terénu individuálně, spíše jen 2–2,5 

km/h. 

(Pro porovnání je obvyklá rychlost chůze zdravých dospělých lidí v botách na 

rovném terénu kolem 5 km/h.) 

4. Pro případ setmění na trase se doporučuje nosit svítilnu kvůli dobré kontrole 

povrchu trasy. 

5. Při turistice naboso se doporučuje používat repelent, event. opalovací krém, dále 

nosit záložní obuv (žabky, sandály, pětiprsty, neoprenové ponožky), lékárničku 

a vlhčené ubrousky.  

6. Je-li to možné, doporučuje se vyjít na bosý výlet ve skupině. Bosí turisté ve 

skupině méně podléhají falešnému studu a jsou lépe vnímáni veřejností. 

(Slouka 2014a) 

2.1 Přechod od konvenční obuvi k chůzi naboso 

Přejít od konvenční obuvi k chození naboso není vždy tak jednoduché, jak na mnoho lidí 

na první pohled působí. Pokud chce člověk tento krok udělat, je dobré se držet několika 

zásad, aby si neublížil (Lewit 2019a). V podstatě jde především o to mít na paměti několik 

základních principů správné techniky chůze naboso a také chodit vědomě – tedy 

soustředit se na chůzi. Po nějaké době se nový pohybový vzorec zautomatizuje a není 

dále nutné na chůzi upínat všechnu svou pozornost (Howell 2012). Pro začátek to však 

může být velmi nápomocné. Pokud se totiž člověk pouze zuje a začne chodit naboso 



 

20 

 

mnohem více než dříve a ostatní stereotypy zůstanou stejné, tělo na to často reaguje 

bolestí pat nebo jinými nežádoucími projevy (Bowman et al. 2017). Konkrétní postup 

změny techniky chůze se nachází v praktické části práce (viz kapitola č. 5.2.1 – Rozhovor 

s fyzioterapeutkou Lucií Alblovou).  

2.1.1 Bosé boty 

Další pomůckou při přechodu od chůze v klasických botách k chůzi naboso může být to, 

že si jedinec pořídí nejdříve takzvané barefoot/bosé boty, které jsou jakýmsi mezikrokem 

mezi chůzí v klasické obuvi a naboso. Tato alternativa může být vhodná i pro ty, kteří 

z nějakého důvodu nebo v některých situacích nechtějí či nemohou chodit přímo naboso. 

Barefoot boty musí splňovat několik základních parametrů. Mezi ty podle přední barefoot 

fyzioterapeutky Clary Lewit patří: 

• Prsty mají dostatek prostoru pro rozprostření 

• Bota je ohebná do všech směrů 

• Bota je velmi lehká 

• Opatek není zpevněný 

• Podešev je tenká, a to po celé délce stejně  

(Lewit 2019a) 

Tloušťku podešve je také možno (a vhodné) korigovat podle míry zkušeností s chůzí 

naboso. Některé zdroje uvádí, že bosá obuv s o trochu tlustší podešví (4–7 mm) je 

označována, jako minimalistická a té s tenčí podešví (3–6 mm)  se říká barefoot 

(Vivobarefoot 2021). Při návštěvě obchodu s bosou obuví se však člověk může 

přesvědčit, že tato označení se používají u různých značek z rozdílných zemí všelijak. 

V praxi jde tedy spíše o slovíčkaření a nedá se na toto označení spoléhat (Slouka 2021b).  

Dále existují také takzvané „pětiprsty“, které mají oddělené jednotlivé prsty a poté ještě 

tzv. „ponožkoboty“, které připomínají ponožky s tím rozdílem, že mají většinou jemnou 

vrstvou pogumovanou podešví, aby se neprodřela. Takováto barefoot obuv nabízí ještě 

intenzivnější prožitek, pocit volnosti nohy a kontakt se zemí. Úplnému sundání obuvi ve 

vhodných podmínkách se však žádné barefoot boty nevyrovnají (Howell 2012).  
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Pro zájemce o takovéto boty už je v Česku spousta obchodů a e-shopů s bosonohými 

botami, jako je třeba řetězec Naboso a další. Stačí si jen individuálně vybrat optimální 

značku, tvar a styl. 

2.2 Anatomie a kineziologie nohy v kontextu bipedální 

lokomoce 

Noha má v podstatě stejné anatomické uspořádání, jako ruka. Její stavební a funkční 

rozdíly jsou určeny fylogenetickými změnami rodu Homo. Oproti kostře ruky je u nohy 

patrné zkrácení článků prstců, zesílení metatarzů a snížení pohyblivosti mezi těmito 

segmenty (Dylevský 2009).  

Svalové skupiny nohy dělíme na dlouhé zevní nacházející se v oblasti lýtka a bérce 

a krátké vnitřní, které se objevují v oblasti vlastní nohy. Obě tyto skupiny se dají dále 

rozdělit na vrstvy hluboké a povrchové. Kloubní stabilitu, klenutí nohy a pohyb zajišťují 

hluboké svaly nohy, svaly palce a malíku (Dungl 1989).  

Noha je při stoji a chůzi jediným místem styku lidského těla s terénem. Schopnost 

aktivního „uchopení“ terénního reliéfu chodidlem nám při chůzi po nerovném terénu 

zajišťuje významnou část opory a stability (Véle 2006). Tuto schopnost nám z velké části 

umožňuje nožní klenba, která hraje pro kineziologii a správné fungování nohy zásadní 

roli. Lidská noha disponuje dvěma systémy nožních kleneb – příčnou a podélnou. Tyto 

klenby vznikají spojením tří bodů – hlavice prvního a pátého metatarzu a dolní hrbol patní 

kosti. Konkrétně se mezi prvním a pátým metatarzem nachází klenba příčná, jejíž aktivitu 

určují krátké vazy. Klenbu podélnou tvoří šlachy a svaly vedoucí podélně chodidlem 

a nachází se na vnitřní straně chodidla. Proto je také vnitřní hrana chodidla vyšší než ta 

zevní (Hošková et al. 2012). Stabilitu těla při stoji tedy v noze zajišťuje podepření těmito 

třemi body, mezi kterými je umístěno těžiště, s tím, že ve vzpřímené poloze pozorujeme 

větší zatížení paty, než přednoží (Dungl, 1989). 

Nožní klenby dále zajišťují ochranu měkkých tkání v plosce nohy a zároveň umožňují 

pružnost nášlapu. V dětství se díky postupnému zatěžování chodidla při stoji, chůzi 

a běhu nožní klenby dotváří a zpevňují (Dylevský 2011).   

Problémem při nefunkčnosti těchto struktur je, že dochází ke změně polohy opěrných 

bodů na chodidlech a v důsledku toho často i k decentralizaci kloubů (Čumpelík 2017). 

To způsobuje lokální přetížení pohybové soustavy, dysbalance a další zdravotní potíže.  
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Člověk je sice vývojem centrální nervové soustavy (CNS), stojem a chůzí nadřazen 

ostatním živým tvorům, tato lidská vývojová nadřazenost ovšem zároveň zapříčiňuje 

větší náchylnost k poruchám způsobených dysbalancí, přetížením či nedostatkem 

pohybové aktivity (Véle 1997).  

Lidská noha se postupně kvůli nutnosti zajištění stoje, chůze a běhu stala více orgánem 

podpůrným nežli uchopovacím. Přenesla tedy v podstatě téměř celý svůj význam do 

oblasti hrubé motoriky. Přesto má však noha stále potenciální schopnost vývinu 

chápavých funkcí, jako má ruka. Důkazem nám jsou i hendikepovaní se ztrátou horních 

končetin. 

Pro správné fungování lidské lokomoce jsou dále zásadní senzorické schopnosti nohy. 

Receptory v těle při pohybu a kontaktu s okolím zaznamenávají podněty, které jsou 

následně vyhodnocovány v CNS. Díky tomuto přenosu získáváme informace o aktuálním 

stavu pohybového aparátu, na které pak můžeme následně reagovat korekcí pohybů 

a polohy těla (Véle 2006).  

Z pohledu fylogeneze je pro správný vývoj lokomoce u člověka zásadní respektovat 

postupné pozvolné kroky motorického vývoje dítěte – nesnažit se,  například aby dítě 

chodilo co nejdříve, protože tím můžeme zkrátit nějakou z předchozích motorických fází, 

což může mít na správnost chůze a držení těla nedozírné následky (Gandevia et al. 2002). 

2.3 Rozdíl mezi chůzí v botách a naboso či v bosé obuvi 

Chůze v botách má svá jasná opodstatnění. Obuv plní několik základních funkcí. 

Především má chránit chodidlo před nepříznivými vnějšími vlivy. Zároveň se také lidé 

domnívají a jsou výrobci přesvědčováni, že bota by měla podporovat základní 

fyziologické funkce jako je stoj, chůze a běh. Pokud ale boty odtlumí působení téměř 

jakýchkoli vlivů zvenčí, tak tím brání adaptačním schopnostem nohou, protože bota pak 

pro nohu představuje překážku podobnou dlaze (Pročková 2016).  

Pokud je noha v botě pevně fixována opatkem, který klasické boty mívají, zamezuje to 

noze aktivně fungovat a kotník je při změnách sklonu povrchu téměř znehybněn a bota 

provádí stabilizační funkce za něj. Pokud je jakékoli části těla zamezováno aktivní 

fungování, znemožňuje se tak rozvoj schopností této oblasti, což může postupně vést až 

k zániku daných funkcí (Lewit 2019b), jak tomu v evoluci u některých funkcí organismů 

bývá (Palmer 2010). Toto pravidlo platí i pro všechny důležité funkce nohy, které mohou 
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být botami omezovány. Mezi ně patří i schopnost aktivního uchopování chodidel při 

chůzi, které zajišťuje nedílnou část opory a stability při chůzi (Véle 2006). Stejně je to 

i se senzorickými schopnosti nohou, které jsou pro správné fungování lidské lokomoce 

rovněž zásadní (Dungl 1989).  

Častým argumentem proti chůzi naboso či bosým botám jsou tvrdé nárazy chodidel na 

podložku, které mohou negativně ovlivňovat pohybový aparát. Z tohoto důvodu se 

doporučuje obuv s dobrými tlumícími vlastnostmi (Čoka 2021). Přičemž ale 

z mechanického hlediska nehraje ani tak roli tvrdost povrchu jako způsob, jakým na něj 

noha dopadá (Lieberman 2013). Bosá noha má schopnost tlumit rázové síly vznikající při 

lokomoci, které se postupně přenáší na vyšší segmenty těla a jsou tlumeny i pružností 

páteře (Véle 2006). Tlumící mechanismy, které výrobci bot používají, naopak vedou 

k tvrdším dopadům paty na podložku a tím i k daným negativním vlivům na pohybový 

aparát (Lewitová 2016).   

„Mnozí lékaři a podiatři přesto dál přesvědčují své pacienty, aby nosili „praktickou“ 

obuv, když by jim spíš měli poradit nenosit vůbec žádnou, přinejmenším po část dne, nebo 

tak často, jak to jen jde. Vetší část potíží s nohama, na něž hledáme pomoc, je způsobena 

(či přinejmenším zhoršena) obuví“ (Howell 2012). Navíc zde může nastat problém se 

špatnou volbou velikosti či tvaru obuvi, což často zapříčiňuje deformity nohou nebo jejich 

špatnou funkci (Pročková 2016). „Dvě třetiny dětí, jimž roste noha až o tři čísla za rok, 

chodí v malých botách. Jedna polovina dětí mívá nohy zmrzačené nošením obuvi. Přitom 

99 % dětí se rodí se zdravýma nohama. A dokonce již děti ve třetí třídě ZŠ mívají 

zmrzačenou kostru nohy – vbočené palce“ (Slouka 2021a, s. 33). „85 % dětí nosí 

ortopedické vložky zbytečně nebo jim dokonce škodí“ (Larsen et al. 2009, s. 24). 

Problém podpatků 

Botami s podpatky jsou zde myšleny všechny boty, které mají jakékoli vyvýšení v zadní 

polovině boty. Byť o tom spousta lidí ani neví, tak takové jsou téměř všechny konvenční 

boty. Podpatek sám o sobě není problémem, protože lidské tělo je vybaveno veškerými 

potřenými zařízeními a mechanismy, aby se proměnlivému sklonu pod nohama 

přizpůsobilo (Bowman et al. 2017). Problémem však je, když lidé nosí podpatky příliš 

často (někteří i doma), protože v podpatcích se tělo musí vyrovnávat se změnou sklonu 

země pod nohama. Toho dociluje několika z dlouhodobého hlediska anatomicky 

nevhodnými kompenzačními mechanismy. Tyto mechanismy narušují správné držení těla 
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jak z krátkodobého, tak i z dlouhodobého pohledu. Konkrétní formy následků na lidská 

těla jsou individuální podle somatotypu, rozložení váhy a způsobu kompenzace, který 

daný člověk upřednostňuje (Larsen et al. 2009). Časté nošení bot na podpatku vede ke 

zvýšené tuhosti Achillovy šlachy, což snižuje rozsah pohybu v hleznu. Zároveň se 

zkracuje m. gastrocnemius medius. Nošením podpatků se navíc posouvá těžiště těla 

dopředu, což způsobuje nežádoucí protažení podélné klenby nohy (Csapo et al. 2010). 

2.4 Prospěšnost chůze a turistiky naboso 

Odborníci v odvětvích, jako je fyzioterapie, ortopedie, podiatrie a další související obory 

mají na toto téma často rozdílné názory. O prospěšnosti samotné chůze na lidské zdraví 

věděli již starořečtí lékaři stovky let př. n. l.. I tehdejší věhlasný lékař Erasistratos 

doporučoval jako léčbu všemožných běžných nemocí mimo jiné právě i chůzi. Když byl 

v 16. století objeven malý krevní oběh a byly zjištěny další funkce krevního oběhu jakožto 

celku, přišlo se na to, že chůze napomáhá k lepšímu fungování i celého krevního oběhu. 

Ukázalo se totiž, že chlopně v žilách stehen a lýtek nemají pouze funkci kladení odporu, 

ale že zároveň fungují podobně, jako srdeční komory. Svalovina kontrahovaná díky chůzi 

stlačuje zvenku cévní stěny, čímž je napomáháno lepšímu a rychlejšímu průtoku krve 

(Daněk 1989). Díky tomu se krev může i rychleji obměňovat a efektivněji tak vyživovat 

celé tělo. Naopak když jsou nohy dlouho v nečinnosti (například během dlouhého sezení), 

tak v nich krev proudí nedostatečně. Následně mohou vznikat otoky nohou, křeče dolních 

končetin a další méně či více závažné komplikace (Žák a Petrášek 2011). Výhody chůze 

jako takové jsou tedy jasné.  

Na chodidle je 104 kožních mechanoreceptorů (Inglis et al. 2002). Při každém kroku 

putují informace z plosek nohou do centrální nervové soustavy, kde jsou díky informacím 

uloženým v paměti vyhodnocovány. Tento proces slouží mimo jiné ke stabilizaci 

a kontrole polohy těla ve stoje (Véle 2006). Když z plosek nohou od dětství přichází malé 

množství podnětů, protože je noha uzavřena do konvenčních bot, které téměř všechny 

přicházející podněty odtlumí, tak postupně dochází ke zhoršování vnímání polohy těla 

a následně i celkové kvality pohybu. To může vést až k různým pohybovým potížím 

(Pročková 2016).  

Doktorka MUDr. Lenka Rudolfová říká, že „chůze naboso je prospěšná v tom, že 

stimuluje chodidlo a tím i dobrý vývoj jedince a dobré utváření chodidla. Na chodidle 
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máme příčnou a podélnou klenbu, která je těmi podněty z podložky stimulována“ (Mrhač 

2019). 

Většina lidí popisuje v souvislosti s kontaktem bosých nohou s hlínou, trávou a podobně 

jakýsi příjemný pocit. Tento pocit je mimo jiné způsoben přítomností bakterie 

Mycobacterium vaccae, která je pro lidské zdraví velmi prospěšná. Díky imunitní reakci 

těla po kontaktu s touto bakterií v mozku dochází k vylučování hormonu serotoninu, 

který je běžně označován za hormon štěstí (Slouka 2021a). 

Dlouholetá bosá turistka Ludmila Cerovská uvedla v rozhovoru pro Časopis KČT, 

Turista, jako hlavní výhody chůze naboso v přírodním terénu oproti chůzi v botách 

aktivaci důležitého smyslu – hmatu, který je v chodidlech podobně citlivý, jako v dlaních. 

Hmat v chodidlech se musí procvičovat. Pro lidi, kteří jsou zvyklí chodit naboso je pak 

ponožka podobnou zábranou, jako pro běžného člověka rukavice. Jako další výhody jsou 

zde uvedeny pozitivní vliv na duševní zdraví, zlepšení techniky chůze samotné, a tudíž 

i zkvalitnění postury celého pohybového aparátu. Když jde člověk naboso po přírodním 

terénu, musí být neustále ve střehu, kam šlape. To se může zprvu zdát, jako překážka 

k tomu vnímat okolní přírodu, je tomu však právě naopak. Bedlivá pozornost, střežení 

každého probíhajícího momentu a již zmíněné začlenění hmatu chodidla dávají vnímání 

okolní přírody zcela jiný, svěží rozměr (Cerovská 2020). Pokud není vyloženě teplo, tak 

se dá chozením naboso také výborně otužovat, což posiluje imunitní systém. Nábožensky 

založení turisté také často popisují, že mají při turistice naboso pocit, jako by měli blíže 

k přírodě i k Bohu (Howell 2012).  

2.4.1 Uzemnění 

Mezi novodobější objevy na poli prospěšnosti chůze naboso je takzvaný princip 

uzemnění vycházející z toho, že země i vodstva planety Země disponují nekonečnou 

a sluncem nepřetržitě doplňovanou zásobou volných elektronů. Pří přímém kontaktu 

s povrchem Země (jako právě i chůzí naboso) naše vodivá těla přirozeně vyrovnávají svůj 

elektronický potenciál. Zánětlivé procesy v lidském těle jsou do značné míry připisovány 

nadbytku volných radikálů. „Tyto reaktivní molekuly prahnou po elektronech. Země 

zajišťuje tělu obrovský příval elektronů a tím způsobem redukuje nebo ukončuje 

zánětlivou destrukci, která je připisována nadbytku volných radikálů“ (Ober et al. 2016, 

s. 70). 
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Prospěšnost těchto fungujících principů prokázaly i vědecké výzkumy o uzemnění. 

V oblasti uzemnění byl proveden například výzkum v souvislosti s kardiovaskulárními 

onemocněními. Ten prokázal, že uzemnění zvyšuje povrchový náboj červených krvinek, 

a tak zvyšuje i viskozitu a aglutinaci krve. Uzemnění se tedy ukázalo, jako jeden 

z nejjednodušších, a přitom velmi účinných způsobů, jak pomoci redukovat 

kardiovaskulární příhody a rizika (Chevalier et al. 2012). 

2.4.2 Reflexní body 

„Na rukou a nohou se nachází tisíce reflexních bodů velkých, jako špendlíková hlavička, 

spojených s různými orgány, funkcemi a částmi těla“ (Gillanders 2006, s. 14). Z tohoto 

důvodu také již staří Číňané považovali chodidlo za jakési zrcadlo zdraví člověka. 

S těmito principy pracuje i reflexologie, která používá tlaky na tyto body k ovlivnění 

nervového systému a příslušných částí těla. Stimulací těchto bodů pomáháme tělu 

vyloučit škodlivé látky, uvolnit napětí a obnovit přirozený rovnovážný stav. Tento princip 

je dalším podloženým důvodem prospěšnosti chůze naboso v přírodním terénu, protože 

body na chodidlech jsou bosou chůzí na nerovném povrchu neustále stimulovány 

(Maršíková et al. 2020).  

Spousta lidí, kteří mají zájem o aplikaci masáže reflexních bodů na chodidlech, neustále 

uzavírají své nohy do bot, které co nejvíce minimalizují vlivy a tlaky na nohy z okolního 

prostředí a následně opakovaně utrácejí za reflexní masáže nohou od odborníků či 

provozují komplikované chvaty při automasáži. Přitom při chůzi po přírodním terénu se 

člověku reflexní body na chodidlech přirozeně masírují (Slouka 2014b), ačkoli je reflexní 

masáž chodidel poněkud cílenější. 

Kneipova koupel 

Prospěšnost chůze naboso po přírodním terénu využíval i německý léčitel Sebastian 

Kneipp v 19. století. Ten ji kombinoval především se střídáním chůze ve studené (12 °C) 

a v teplé (40 °C) vodě po oblázcích. Procedura probíhá tak že se pacient asi minutu 

prochází naboso po oblázcích v teplé vodě a asi pět vteřin ve studené. To se opakuje 

několikrát po sobě a zakončuje se ve studené vodě. Účinkem je prokrvení nohou, zlepšení 

metabolismu a stimulace reflexních bodů na chodidlech (Huber et al. 2009).  
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2.5 Rizika a nevýhody chůze a turistiky naboso 

Rizika se dělí na běžná (přijatelná) a vysoká (nepřijatelná). Obuv je (podobně jako 

rukavice) opodstatněná ve snaze předejít nepřijatelným rizikům, např. při sekání trávy, 

na stavbě, v hutích, chemických továrnách, při těžbě dřeva, na infekčním oddělení 

nemocnice apod. Své opodstatnění má také na rozpáleném asfaltu, za mrazů či ve velmi 

náročném terénu a dále při určitých zdravotních potížích jako je například diabetes 

a neuropatie (Slouka 2014b).  

Tak, jako si člověk občas mírně poraní ruce při manipulaci s různými předměty či pohybu 

v přírodě, stejně tak si samozřejmě může poranit i nohy pohybem naboso při kontaktu 

s včelami, trny a dalšími předměty. Jde však o běžná přijatelná rizika (Slouka 2021a). Pro 

takové případy je vhodné mít s sebou na bosonohé výpravy dezinfekci a náplasti. Dalším 

častým argumentem proti chůzi a turistice naboso jsou plísně. Zde je ale důležité si 

uvědomit, že plísně se v nevětrané botě tvoří spíše než na čerstvém vzduchu (Howell 

2012). Výjimkou mohou být například veřejné plavecké bazény, kde i bosonožci občas 

chodí v pantoflích (Cerovská 2020).  

Nevýhodou chůze naboso může pro některé zájemce být i to, že chůze naboso na většině 

míst není příliš obvyklým jevem, a tak bosé nohy často poutají pozornost ostatních lidí 

(Mrhač 2019). Pokud s tím má člověk problém, tak je ideální začít na to pohlížet jinak. 

Brát to jako výstup z komfortní zóny a trénink sebejistoty a autentičnosti (Maršíková et 

al. 2020). Další možností je sundávat boty aspoň ze začátku jen na vhodných 

místech – u vody, v přírodě atd. Anebo se adept bosé turistiky může spojit se spolkem 

Bosá turistika nebo skupinou Turistika neboso a může chodit na bosé výlety ve skupinách 

s dalšími bosonožci (Cerovská 2020). 

Chůze naboso ve městech na tvrdém povrchu je pak na individuálním úsudku každého 

bosonožce. Co se týká zátěže pro nohu při chůzi po městském povrchu, tak největší zátěží 

není, když je povrch tvrdý ale když je rovný, protože noha je pak zatěžována pořád ve 

stejné poloze a snadno tak dochází k přetěžování. Pak je tedy vhodné kombinovat chůzi 

naboso s vyhovujícím typem obuvi (viz kapitola č. 5.2.1 – Rozhovor s fyzioterapeutkou 

Lucií Alblovou). Dalším aspektem pro nandání bot ve městě mohou být neznámé 

předměty na zemi či špína, která má zde přeci jen jiný charakter než v přírodě. Pokud jde 

však o znečištění nohou, stačí si je po příchodu domů umýt (Slouka 2021b). 
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2.6 Shrnutí rešerše literatury ke sledované problematice 

Téma této bakalářské práce bylo vybráno na základě několika již existujících prací 

v oblasti chůze a turistiky naboso a dalších souvisejících témat.  

Při rešerši českých vysokoškolských kvalifikačních prací bylo objeveno především 

poměrně velké množství prací porovnávající běh naboso s během v klasické běžecké 

obuvi. Podnětnou je například diplomová práce kde je porovnávána ekonomika běhu 

naboso s během v běžecké obuvi (Kmeťová 2013). V rámci této práce bylo uskutečněno 

testování na vzorku sportovkyň při běhu na páse v běžecké obuvi a naboso. V další práci 

byl pak pozorován přechod rekreačního běžce od klasických bot k barefoot obuvi, kde 

byly průběžně popisovány vzniklé změny (Hlavoňová 2018).  

Další práce se v kontextu bosého životního stylu zabývají chůzí. Zajímavým podkladem 

byla práce zkoumající informovanost o bosé chůzi u osob střední věkové kategorie 

v jihočeském regionu, kde je zařazeno dotazníkové šetření tak jako v této práci (Kultová 

2016). Pro kapitolu o anatomii a kineziologii byla podnětná práce o vlivu obuvi na lidskou 

lokomoci (Kuželová 2016). Pro část o prospěšnosti chůze a turistiky naboso byla zas 

zajímavým podkladem práce o vývoji senzomotorických funkcí nohy u bosonožců 

(Behúň 2018).  

Co se týká vysokoškolských kvalifikačních prací na související témata ve spojitosti se 

školní mládeží, tak je zajímavá práce Tělesná výchova naboso jako prevence plochých 

nohou u dětí na základních školách (Brzobohatý 2015). Cílem této práce bylo sestavit 

soubor činností, který umožní postupný přechod z dosavadního průběhu hodin tělesné 

výchovy, kde žáci cvičí v obuvi, na hodiny, kde bude alespoň část výuky pravidelně 

probíhat naboso. Tato oblast je podnětná pro část této práce o metodickém postupu od 

chůze v obuvi k chůzi naboso.  

Pro kapitolu o KČT byla dobrým základem především práce Vliv Klubu českých turistů 

na domácí cestovní ruch (Werner 2008), kde je velmi jasně popsána struktura KČT.  

Co se týká zahraničních studií, tak je dostupné především velké množství publikací 

pojednávajících o rozdílech při běhu v obuvi a naboso, jako je například studie o změně 

podpory chodila u zdravých jedinců po osmi měsících trénování bosého běhu (Sanchez-

Ramirez a Alegre 2020). Dále byly jednou studií zjišťovány dopady na techniku chůze 

u mladších a starších dospělých jedinců při chůzi naboso a v minimalistické obuvi 

(Petersen et al. 2020).  



 

30 

 

Většina prací, jak českých, tak i zahraničních se zabývá biomechanikou, kineziologií 

a anatomií chůze a běhu naboso. Několik českých kvalifikačních prací se dále zabývá 

také turistikou v různých regionech či prospěšností chůze naboso z anatomického 

hlediska. Impulsem pro vznik této práce bylo, že nebyla nalezena žádná kvalifikační práce 

pojednávající přímo o turistice naboso.  
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3 CÍLE A ÚKOLY PRÁCE 

3.1 Cíl  

Cílem práce je posoudit možnosti a postavení turistiky naboso v České republice. 

3.2 Úkoly 

• Vytvoření teoretického základu práce na téma turistika naboso a její dopady na 

lidské zdraví. 

• Vytvoření a vyhodnocení dotazníku zaměřeného především na aktivní turisty 

naboso a na dopad provozování této formy turistiky na jejich zdraví a životní styl.  

• Zpracování dvou rozhovorů na témata chůze a turistika naboso a jejich 

prospěšnost a metodika. 
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4 METODIKA PRÁCE 

Dotazníkového šetření se zúčastnilo 230 respondentů, z čehož 42 % byli muži a 58 % 

ženy. Věk respondentů byl následující: 12 % ve věku 18–25 let, 50 % v rozmezí 26–40 

let, 36 % ve věku 41–65 let a 2 % ve věku 65 +. Velikost obcí, ve který respondentu žijí 

byl nejčastěji nad 150 000 obyvatel (29 %), dále 500–3 000 obyvatel (22 %),  

10 000–50 000 (15 %) a 3 000–10 000 (14 %). Fyzickou aktivitu během týdne má většina 

respondentů jedenkrát týdně (31 %), 26 % respondentů sportuje 3–4x týdně a 23 % 

sportuje zřídkakdy. 

Dotazovaní jsou členy facebookových skupin na téma turistika naboso. Tento vzorek 

dotazovaných byl vybrán, protože bylo cílem získat co nejvíce respondentů, kteří turistiku 

naboso aktivně provozují. U zbytku tázaných, kteří uvedli, že turistiku naboso 

neprovozují, bylo jasné, že se o toto téma minimálně zajímají.  

4.1 Použité metody 

4.1.1 Dotazníkové šetření 

Dotazníkové šetření patří mezi kvantitativní metody výzkumu. V kontextu této práce je 

dotazníkové šetření využito pro účely statistického šetření. Statistické šetření je metodou, 

kdy jsou sbírány informace pomocí výběru z populace, o které chceme informace získat.  

Před samotným zahájením dotazníkového šetření byla zkušební varianta dotazníku 

předložena skupině dvanácti respondentů, a to ve dvou kolech. Respondenti měli za úkol 

zhodnotit především jasnost a srozumitelnost dotazníku. Několik respondentů 

z akademické půdy předložilo i pár metodických poznámek. Dotazník byl následně 

upraven dle připomínek dotazovaných.  

V dotazníku se vyskytují především uzavřené otázky s volbou jedné odpovědi, následně 

několik uzavřených otázek s možností volby více odpovědí a následně jedna otevřená 

otázka s možností vypsání odpovědi.  

Dotazník byl koncipován tím způsobem, že na jeho začátku je rozcestníková otázka 

zjišťující, zda se respondent aktivně věnuje turistice naboso či nikoli. Podle odpovědi je 

respondent poslán buď do sekce Dotazník pro bosonohé turisty nebo do sekce Dotazník 

o chůzi naboso. Obě sekce se nakonec spojily sekcí Obliba povrchů pro chůzi naboso 
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a Obecné informace. Sekce Obecné informace byla umístěna až na konec dotazníku ze 

strategických důvodů a to proto, aby respondenty osobní otázky na úvodu dotazníku 

neodradily od vyplňování dotazníku.   

4.1.1.1 Sběr dat 

Odpovědi respondentů byly přijímány od 17. 2. 2021 do 8. 5. 2021. Dotazovaní byli 

seznámeni se záměrem dotazníkového šetření a dále byli informováni o tom, že dotazník 

je zcela anonymní a odpovědi slouží pouze k vypracování této práce.  

4.1.1.2 Analýza dat 

Získaná data jsou nejprve vyhodnocena ke každé otázce samostatně a v kapitole 

Asociační analýza jsou pak hledána asociační pravidla spojující zároveň se vyskytující 

atributy odpovědí.  

Bylo zde prostřednictvím nástroje BigML pozorováno rozložení izolovaných fenoménů 

a vztahy mezi proměnnými. Díky strukturaci dat byla umožněna efektivní analytická 

práce s takto velkým výběrem. To zvýšilo externí validitu studie, tedy míru uplatnitelnosti 

výsledků v reálném světě (Urbánek et al. 2011). Pro nalezení implicitních informací 

z odpovědí dotazníku bylo využito strojové učení – konkrétně metoda dolování 

asociačních pravidel z multidimenzionálních datasetů. 

4.1.2 Rozhovory 

V rámci práce byly provedeny dva polostrukturované rozhovory s odborníky na turistiku 

naboso. Oba rozhovory byly nahrány na audiozáznam pro možnost pozdějšího návratu 

k datům a jejich lepšího zpracování. Na oba rozhovory byly předpřipraveny 4 různé 

otevřené otázky podle oblasti zaměření daného odborníka.  

Fyzioterapeutky Mgr. Lucie Alblové jsme se ptali na následující otázky: 

• Pro koho si myslíte že je metoda barefoot vhodná? 

• Jaká je tedy ta správná technika chůze naboso a liší se tato technika nějak od 

správné techniky chůze v botách? 

• Pokud chce tedy někdo začít chodit naboso a popřípadě i začít provozovat 

turistiku naboso, jak by měl postupovat, aby si neublížil? 

• Setkala jste se někdy s odporem ke konceptu barefoot z řad odborníků jako jsou 

ortopedi, fyzioterapeuti a další? 
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Mgr. Igora Slouky jsme se ptali na tyto otázky:  

• Jaký pro vás byl prvotní impuls k tomu, abyste se začal věnovat chůzi a turistice 

naboso? 

• Jak vznikla a jak probíhá vaše spolupráce s Klubem českých turistů? 

• Jak si myslíte že se změnilo postavení turistiky naboso v Česku od dob prvních 

organizovaných skupin turistů naboso v roce 2013 po současnost? 

• Narazil jste někdy na nějaký odpor proti chůzi a turistice naboso ať už šlo 

o odborníky či nikoli? 
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5 VÝSLEDKY 

5.1 Dotazníkové šetření  

Dotazník (viz Příloha 1) je zaměřen především na aktivní turisty naboso. Na začátku 

dotazníku je rozcestníková otázka zjišťující, zda se respondent turistice naboso aktivně 

věnuje či nikoli. Podle odpovědi je tázaný nasměrován na otázky o provozování turistiky 

naboso nebo k otázkám pouze o chůzi naboso. Obě tyto skupiny dotazovaných jsou na 

konci dotazníku tázány na základní informace jako je pohlaví a věk a na otázku hodnotící 

oblibu různých povrchů pro chůzi naboso. 

Získaná data jsou nejprve vyhodnocena ke každé otázce samostatně a v kapitole 

Asociační analýza jsou pak prostřednictvím nástroje BigML hledána asociační pravidla 

spojující zároveň se vyskytující atributy odpovědí. 

Dotazníkového šetření se zúčastnilo 230 respondentů, z čehož 42 % byli muži a 58 % 

ženy. Věk respondentů byl následující: 12 % v rozmezí 18–25 let, 50 % ve věku  

26–40 let, 36 % v rozmezí 41–65 let a 2 % ve věku 65 +. Velikosti obcí, ve kterých 

respondenti žijí jsou nejčastěji nad 150 000 obyvatel (29 %), z obcí ve velikosti  

500–3 000 obyvatel je 22 % tázaných, z obcí, kde žije 10 000 – 50 000 obyvatel je 15 % 

dotazovaných a z obcí ve velikosti 3 000 – 10 000 obyvatel je 14 % respondentů. 

Fyzickou aktivitu během týdne má většina tázaných jedenkrát týdně (31 %), 26 % 

respondentů sportuje 3–4x týdně a 23 % dotazovaných sportuje zřídkakdy. 

Oslovení jsou členy facebookových skupin na témata týkající se turistiky naboso. Tento 

vzorek dotazovaných byl vybrán z toho důvodu, že cílem bylo získat co nejvíce 

respondentů, kteří turistiku naboso aktivně provozují. U zbytku tázaných, kteří uvedli, 

že se turistice naboso nevěnují, bylo jasné, že se o toto téma minimálně zajímají.  

Odpovědi byly přijímány od 17. 2. 2021 do 8. 5. 2021.  
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5.1.1 Vyhodnocení části dotazníku pro bosé turisty 

Na tuto část dotazníku odpovídalo z celkového počtu 230 respondentů 147 tázaných 

(64 %). 

Největší počet oslovených (48 %) uvedlo, že se věnují turistice naboso déle než 4 roky. 

31 % se bosé turistice věnuje 2–4 roky, 1–2 roky se této formě turistiky věnuje 18 % 

tázaných a zbývající 3 % se turistice naboso věnují ani ne rok. Největší počet 

dotazovaných provozuje bosou turistiku několikrát týdně (46 %), dále 34 % ji provozuje 

1x týdně, 15 % pak 1x měsíčně, další 3 % se k turistice naboso dostanou 1x za 3 měsíce 

a zbylé 1 % dotazovaných se této aktivitě věnuje nárazově cca 1x ročně.  

Dotazovaní nejčastěji uváděli, že preferovaná délka jejich bosých výletů je do 5 km 

(35 %), bosé výlety v rozsahu 5–10 km upřednostňuje 31 % oslovených, rozsah  

10–15 km preferuje 14 % tázaných, dále 12 % dotazovaných preferuje rozsah 15–20 km 

a pouze 7 % upřednostňuje výlety v rozsahu 20 km a více. Většina oslovených používá 

pro turistiku naboso jen běžné turistické cesty (69 %), čtvrtina (25 %) využívá spíše běžné 

turistické cesty než speciální cesty pro bosonožce a zbylých 6 % uvedlo, že využívají půl 

napůl turistické cesty běžné a speciální. Žádný z respondentů neuvedl, že by využíval 

výhradně speciální cesty pro bosonožce.  

Na následujícím grafu je vidět rozložení respondentů podle teploty, při které nazouvají 

boty z důvodu chladu. Přibližně po čtvrtinách respondentů byly zastoupeny 

odpovědi -5 až 5 °C, 5–10 °C a 10–5 °C. Krajní hodnoty < -5 °C a 15–20 °C byly 

zastoupeny hodnotami 13 % a 15 %. 

 

Graf 1: Teplota, při které bosí turisté nandávají boty 
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Nejvíce respondentů uvedlo, že díky turistice naboso pociťují mírné zlepšení zdraví. Další 

třetina dotazovaných uvedla, že dopad na zdraví neumí posoudit a čtvrtina tázaných 

pociťují velké zlepšení zdraví (viz graf 2).  

 

Graf 2: Pociťované zlepšení zdraví v souvislosti s bosou turistikou 

Tři čtvrtiny respondentů (75 %), kteří odpověděli na otázku, zda provozují nějakou 

průpravu pro bosou chůzi, jako jsou speciální cvičení a další, uvedli, že žádná průpravná 

cvičení neprovozují. Ze zbylých 25 % byly častými odpověďmi reflexní masáže, cvičení 

či chůze na nestabilních a masážních podložkách a otužování. 

Více než tři čtvrtiny z oslovených uvedly, že provozují turistiku naboso jen individuálně 

(78 %), dalších 17 % tázaných ji provozuje spíše individuálně než v rámci spolku 

a zbylých 5 % chodí na bosé výlety půl napůl individuálně a v rámci nějakého spolku. Na 

grafu níže je vidět, zda oslovení bosí turisté pociťují v souvislosti s bosou chůzí nějaký 

společenský tlak. Ten se hodnotil na škále od 1 do 5, kde 1 je „Nepociťuji“ a 5 je „Velmi 

pociťuji“. Tento tlak vůbec nepociťuje jen něco mále přes pětinu oslovených. Polovina 

tázaných zvolila hodnoty 2 a 3. A přes čtvrtinu dotazovaných zvolili hodnoty 4 a 5.   

 

Graf 3: Pociťovaný společenský tlak v souvislosti s bosou chůzí 
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Na otázku, zda chodí naboso i ve městě odpovědělo nejvíce oslovených, že „Občas“ 

(28 %), dalších 22 % „Zřídkakdy“, 19 % „Pořád“, 17 % „Často“ a 14 % „Vůbec ne“.  

Polovina respondentů uvedla, že chůzi naboso kombinují s berefoot obuví (53 %), dále 

33 % s klasickou obuví, 18 % chodí kromě velmi výjimečných situací celoročně naboso 

a 14 % kombinuje chůzi naboso s minimalistickou obuví.  

Pro polovinu dotazovaných byla motivace začít s bosou turistikou zlepšení zdraví (48 %), 

40 % ji provozuje v souvislosti s životní filozofií, pro 32 % bylo motivací související 

otužování, 24 % uvedlo jako motivaci zvědavost, 12 % motivoval obdiv k bosým 

turistům a 5 % se s touto formou turistiky chtělo přidat ke svým přátelům či známým, 

kteří bosou turistiku již provozovali (viz graf 4). 

 

Graf 4: Motivace k bosé turistice 
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5.1.2 Vyhodnocení části dotazníku pro ostatní respondenty 

Na tuto část dotazníku odpovědělo z celkového počtu 230 respondentů 83 lidí (36 %). 

Vztah k bosé chůzi byl hodnocen škálou 1-5, kde 1 bylo „Velmi špatný“ a 5 „Velmi 

dobrý“. Na grafu níže je vidět vztah tázaných k chůzi naboso. Třetina respondentů uvedla, 

že je jejich vztah k bosé turistice „Velmi dobrý“ (33 %). Další třetina (34 %) zvolila 

hodnotu 4. Hodnotu 3 zvolilo 26 %. A zbylých 7 % tázaných zvolili hodnoty 1 a 2. 

 

Graf 5: Vztah k bosé turistice u ostatních respondentů 

Názory na bosou turistiku byly v této skupině následující: Ohodnocení „Skvělé“ zaškrtlo 

48 % respondentů, dalších 43 % tázaných uvedlo „Zábavné“. „Fascinující“ přijde bosá 

turistika 43 % dotazovaných. Ohodnocení „Zvláštní“ pak zvolilo 26 % oslovených. 

„Bolestivá“ přijde turistika naboso 17 % respondentů, za „Nebezpečnou“ ji považuje 

12 % tázaných, a za „nehygienickou“ ji označilo 5 % tázaných. Nikdo však nezvolil 

možnost „Nepřirozené“.  

Na otázku, zda chodí respondenti doma bosí se dalo odpovědět na škále 1-5, kde 

1 znamenalo „Vůbec ne“ a 5 „Pořád“. 63 % respondentů uvedlo, že chodí doma naboso 

„Pořád“. 12 % tázaných zvolilo hodnotu 4 a dalších 12 % hodnotu 3. 8 % pak zvolilo 

hodnotu 2 a zbylých 5 % dotazovaných hodnotu 1.  

Žádný bosý sport neprovozuje z této skupiny 60 % respondentů. Ze zbývajících 

respondentů 11 % hraje beachvolejbal, 10 % se věnuje bosému běhu, 6 % nějakému 

bojovému umění, 4 % chodí po slackline a 2 % se věnují nějakému gymnastickému 

sportu. Dále se zde objevovaly možnosti jako jóga, pilates, qi-gong, piloxing a fitness. 
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5.1.3 Vyhodnocení společné otázky na povrchy pro chůzi 

naboso 

Kromě obecných otázek společných pro obě skupiny respondentů zde byla ještě jedna 

společná otázka, kde měli tázaní ohodnotit povrchy pro bosou chůzi dle obliby na škále: 

výborné, dobré, neutrální, nepříjemné a nesnesitelné.  

Lesní cestu pozitivně hodnotí 95 % tázaných bosých turistů a 57 % ostatních oslovených. 

22 % z respondentů, kteří se turistice naboso nevěnují, hodnotí povrch lesní cesty na 

chůzi naboso negativně (viz graf 6). 

 

Graf 6: Ohodnocení povrchu pro bosou chůzi – lesní cesta 

Písek je výborným povrchem pro chůzi naboso pro 76 % oslovených bosých turistů a pro 

84 % zbytku respondentů. Za dobrý povrch ho považuje 20 % bosých turistů a 13 % 

ostatních respondentů. Označení „neutrální“ v souvislosti s pískem zvolily 4 % bosých 

turistů a nikdo ze zbytku tázaných a za nepříjemný ho neoznačili žádní bosí turisté a 2 % 

z ostatních dotazovaných.  

Trávu označilo jako výborný povrch pro chůzi naboso 87 % bosých turistů a 80 % zbytku 

respondentů, za dobrý povrch ho označilo 12 % bosých turistů a 17 % ostatních tázaných 

a za neutrální ho označilo zbylé 1 % bosých turistů a 4 % ostatních dotazovaných. 
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Oblázky pozitivně hodnotí 70 % oslovených bosých turistů a negativně pak 10 %. 

Z ostatních respondentů ohodnotilo oblázky pozitivně 50 % a negativně 24 % tázaných 

(viz graf 7). 

 

Graf 7: Ohodnocení povrchu pro bosou chůzi – oblázky 

Beton označilo za výborný povrch pro chůzi naboso 11 % bosých turistů a 4 % ostatních 

respondentů, za dobrý ho označilo 27 % bosých turistů a 20 % zbytku dotazovaných, za 

neutrální pak 40 % bosých turistů a 48 % ostatních respondentů, za nepříjemný 20 % 

bosých turistů a 25 % zbytku tázaných a za nesnesitelný ho označily zbylé 1 % bosých 

turistů a 4 % ostatních respondentů.  

Sníh označilo za výborný povrch pro chůzi naboso 16 % bosých turistů a 6 % zbytku 

respondentů, za dobrý povrch jej označilo 29 % bosých turistů a 20 % ostatních 

dotazovaných, za neutrální 24 % bosých turistů a 29 % zbytku tázaných, za nepříjemný 

22 % bosých turistů a 36 % zbytku tázaných a za nesnesitelný ho označilo 10 % 

dotazovaných jak ve skupině bosých turistů, tak mezi zbytkem respondentů.  

Střepy označilo za výborný povrch pro chůzi naboso 5 % bosých turistů a 2 % ostatních 

tázaných, za dobrý ho označilo 11 % bosých turistů a 2 % zbytku tázaných, za neutrální 

pak 26 % bosých turistů a 11 % ostatních tázaných, za nepříjemný ho označilo 30 % 

tázaných jak ve skupině bosých turistů, tak mezi zbytkem respondentů a za nesnesitelné 

ho označilo 27 % bosých turistů a 56 % zbylých dotazovaných.  
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5.1.4 Asociační analýza  

Pro nalezení implicitních informací a znalostí z odpovědí dotazníku bylo prostřednictvím 

nástroje BigML využito strojové učení, a to konkrétně metoda dolování asociačních 

pravidel z vícedimenzionálního datasetu. Jako dataset byly požity normalizované 

odpovědi z dotazníkového šetření. Zde jsou uvedena asociační pravidla nalezená 

algoritmem BigML.  

91 % respondentů, kteří chodí celoročně naboso, zároveň uvedli, že chodí pořád bosí 

i ve městě. 86 % tázaných, kteří chodí pořád naboso i ve městě, současně provozují 

turistiku naboso několikrát týdně. 89 % dotazovaných, kteří pro turistiku naboso 

využívají jen běžné cesty (tedy žádné speciální cesty pro bosonožce) tak zároveň uvedli, 

že neprovozují bosou turistiku v rámci žádného spolku, ale jen individuálně. 

78 % respondentů, kteří uvedli, že chůzi naboso kombinují s barefoot obuví, jsou ženy. 

63 % tázaných, kteří nazouvají boty z důvodu chladu až při teplotách pod -5 °C, zároveň 

uvedli, že chodí celoročně naboso. 55 % dotazovaných, kteří chodí celoročně naboso, 

současně uvedli, že nazouvají boty z důvodu chladu až při teplotách pod -5 °C.  

V části dotazníku pro respondenty, kteří uvedli, že se turistice naboso přímo aktivně 

nevěnují, nebyla nalezena žádná asociační pravidla. 

Ve společné otázce na ohodnocení povrchů pro chůzi naboso dle obliby byla nalezena 

následující asociační pravidla. 89 % respondentů kteří označili povrch lesní cesty 

za výborný, jsou aktivní bosí turisté. Naopak 93 % tázaných, kteří označili povrch lesní 

cesty za nepříjemný, se bosé turistice aktivně nevěnují.  

5.2 Polostrukturované rozhovory  

V rámci práce byly provedeny dva rozhovory s odborníky zabývajícími se chůzí 

a turistikou naboso. Každý z nich se touto problematikou zabývá z trochu jiného úhlu 

pohledu. 
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5.2.1 Rozhovor s fyzioterapeutkou Mgr. Lucií Alblovou 

Tento rozhovor byl proveden za účelem prozkoumat podrobněji názory odborníka 

z oboru fyzioterapie, který má navíc dlouholetou zkušenost s používáním metody 

barefoot na svých pacientech. Lucie tedy učí své pacienty správné technice chůze naboso 

a vede je aplikací chůze naboso ke zdravějším nohám i lepšímu držení celého těla. Obecně 

se věnuje především fyzioterapii dětí. Tuto metodu má ozkoušenou i na svých dvou 

dětech.  

Otázka č. 1.: Pro koho si myslíte že je metoda barefoot vhodná?  

Chození naboso je vhodné pro člověka, který je zdravý – tedy nemá žádné vady stavby 

nohy v pokročilém stádiu – a zároveň je ochoten se znovu učit chodit. Pokud jsme totiž 

již několik let zvyklí na chůzi v klasických botách, tak musíme při přechodu na chůzi 

naboso či v barefoot botách změnit stereotyp chůze. Líbí se mi, co jednou řekl Jaroslav 

Dušek, že dnešní boty jsou natolik dokonalé, že nepotřebujeme nohy. 

Spousta lidí za mnou chodí i s tím, že si bosou chůzí ublížili, protože techniku chůze 

nezměnili. Chůze naboso či v barefoot obuvi se tedy dá doporučit, ale s určitými 

omezeními.  

Otázka č. 2.: Jaká je tedy ta správná technika chůze naboso a liší se tato 

technika nějak od správné techniky chůze v botách? 

V této problematice jsou důležité tři základní aspekty. Prvním je, že při chůzi bychom se 

měli prsty aktivně odrážet od podložky. V běžné obuvi je totiž člověk zvyklý nohu 

předkopávat dopředu. V takovém případě pak tento pohyb vychází z kyčle dolů do nohy, 

zatímco při správné chůzi by měl pohyb díky odrazu prsty směřovat od distální části těla 

ke kraniální. Druhým aspektem je narovnat se a „vytáhnout se“ do výšky, čímž zpevníme 

i střed těla. A třetím aspektem je klást nohu při chůzi pod těžiště. Často se říká, že 

takzvaně dopadáme. Jak zmiňuje i přední fyzioterapeutka propagující chůzi naboso, Klára 

Lewitová – noha by měla být na podložku aktivně kladena. Neměla by pasivně padat. 

Není se zde pak potřeba koncentrovat na to, zda je noha kladena na špičku nebo na patu. 

Přirozeně je totiž pokládána na podložku celou svou plochou. 

Gró chůze v botách a naboso je tedy stejné a každý si ho trochu upravuje podle svého 

somatotypu a dalších anatomických a fyziologických parametrů svého těla.  
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Otázka č. 3.: Pokud chce tedy někdo začít chodit naboso a popřípadě i začít 

provozovat turistiku naboso, jak by měl postupovat, aby si neublížil? 

Alespoň ze začátku doporučuji boty střídat a postupovat pomalu. Dobrou cestou je si na 

začátek koupit boty, které jsou tak na půl cesty mezi konvenční obuví a chůzí naboso. 

Podešev u takových bot není příliš silná, ale zároveň je stále poměrně měkká a noha 

včetně prstů má dost místa pro sobě přirozený pohyb.  

Další možností je si koupit rovnou barefoot boty se slabou podešví, ale na začátek si do 

nich vložit nějakou vložku. Taková vložka není nijak tvarovaná, jako klasické 

ortopedické vložky, ale jen zvyšuje měkkost podešve. Tyto vložky se většinou 

vystřihávají z vlny nebo z latexu. V případě uspěchání přechodu od klasických bot 

k chůzi naboso bývají problémy především s tvrdými dopady na patu, s čímž může 

souviset i bolest achilovek. U malých dětí se s takovýmito problémy při používání 

barefoot bot nesetkáte, protože nemají vzorce chůze zkažené chozením v botách. 

Ideální je začít se učit správnou techniku chůze, když má člověk čas, někde v přirozeném 

přírodním terénu na měkkém povrchu. Nejlepší je začít rovnou bosí, protože tělo má ve 

svém podvědomí archetypální vzorce, jak by mělo správně chodit a noha nám pak dokáže 

sama napovídat. Postupně je pak možné přenášet chůzi naboso i na městský povrch. 

Největší zátěží pro nohy není to, když je povrch tvrdý, ale především když je povrch 

rovný, protože noha je zatížena pořád ve stejné poloze.  

Pokud mají pak lidé používající barefoot boty problémy při dlouhých pracovních 

směnách ve stoje, kde je noha právě zatížena pořád v jedná poloze, tak jim opět 

doporučuji vykládat boty změkčujícími vložkami. Dále je vhodné vzniklou zátěž 

kompenzovat masážemi chodidel, namáčením nohou do studené vody a chozením ve 

studené vodě po kamínkách.  

Otázka č. 4.: Setkala jste se někdy s odporem ke konceptu barefoot z řad 

odborníků jako jsou ortopedi, fyzioterapeuti a další? 

Potkala jsem se s pár ortopedy, kteří s těmito metodami úplně nesouzněli. Při jedné debatě 

s nejmenovaným ortopedem jsme se pak dostali k závěru, že navzdory tomu, že ortopedi 

mají velké znalosti v oblastech funkčnosti kloubů a kostí, jejich nápravě a dalších 

složitých témat, tak co se týká vývoje jedince, jeho vertikalizace a lokomoce zas tolik 

znalostí nemají. Stará škola ortopedie navíc razí pravidlo, že skoro všechny malé děti mají 

ploché nohy a je potřeba to řešit vložkou. Stejně tak se i někteří fyzioterapeuti ze staré 
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školy drží pravidla, že jakmile začne dítě víc chodit než lézt, tak má dostat pevné boty. 

Tuto poučku si ze školy pamatuju dokonce i já. A když jsem pak před lety začala 

s konceptem barefoot, tak jsem šla tenkrát hodně proti proudu. Dnes už jde o poměrně 

běžný trend a už i ortopedi postupně procitají.  

Jedním s důkazů, že tato metoda ale funguje jsou moje děti, které rozhodně nepatřily mezi 

ty, co by dostaly boty hned, jak se postavily, a nohy mají zdravé. Stále je ale důležité 

udržovat si zdravý rozum a u diagnóz a volby vhodného přístupu postupovat opatrně, 

protože u některých komplikovanějších specifických případů opravdu nemusí být metoda 

barefoot tou správnou volbou.  

5.2.2 Rozhovor s Mgr. Igorem Sloukou 

Igor Slouka je zkušený turista, který prosadil v Klubu českých turistů turistiku naboso 

jako novou formu pěší turistiky a zpracoval pro KČT metodiku turistiky naboso. Také 

s tímto klubem spolupracuje na mnoha akcích. Dále je také osobou způsobilou v prevenci 

rizik – v metodice turistiky naboso pro KČT zpracoval zásady bezpečnosti chůze naboso. 

Od roku 2013 chodí téměř celoročně naboso a na výletech nachodí bosý průměrně 100 

km za měsíc. Také působí jako lektor zdravé chůze, pořádá jedinečné bosé akce, zároveň 

působí jako pedagog na základní škole a je otcem dvou bosých dětí, se kterými zdolal 

mimo jiné i bosý výlet na Sněžku.   

Otázka č. 1.: Jaký pro vás byl prvotní impuls k tomu abyste se začal věnovat 

chůzi a turistice naboso? 

Od mala jsem intuitivně rád chodil naboso. Asi v roce 2013 jsem si přečetl knížku od dr. 

Howela, Naboso – 50 důvodů proč zout boty, v níž jsem se přesvědčil, že nejsem ani 

blázen ani nějaký úchyl, protože chození naboso je prostě zdravé. Tenkrát jsem prakticky 

ze dne na den zul boty a začal žít naboso. A protože se mě na to lidé v okolí často ptali, 

tak vznikl nejdříve informační letáček o prospěšnosti chůze a turistiky naboso, následně 

i webové stránky a začal jsem pořádat i různé bosé akce. 

Otázka č. 2.: Jak vznikla a jak probíhá vaše spolupráce s Klubem českých 

turistů? 

Spolupráce s KČT vznikla z mé iniciativy v roce 2016. Následně jsem přizval ještě 

kolegu Davida Mrhače ze spolku Bosá turistika. Na řadě je nyní oficiální založení odboru 

Bosé turistiky pod KČT, což je poměrně náročná záležitost, takže vzhledem k nynější 



 

46 

 

situaci související s epidemií COVID-19, je spolupráce momentálně spící. Jinak ale 

podporu KČT již máme a spolupracujeme na různých akcích jako je třeba Mezinárodní 

den turistiky naboso. Do budoucna plánujeme například i společné pořádání týdenních 

bosých pobytů a podobně.  

Otázka č. 3.: Jak si myslíte že se změnilo postavení turistiky naboso v 

Česku od dob prvních organizovaných skupin turistů naboso v roce 2013 

po současnost.?  

Když jsem tenkrát okolo roku 2013 začínal s chůzí a turistikou naboso, tak to bylo 

poměrně ojedinělé. Lidé na bosého člověka koukali jako na indiána, bezdomovce, úchyla 

a tak dále. Zatímco dnes si myslím, že už je bosých lidí vidět více. I veřejnost tak nějak 

trochu pochytila, že jde o zdravý životní styl. Náhled na bosé chodce se hodně zlepšil 

obzvláště, když jde o turistiku naboso v přírodě.  

Počet bosých turistů, si myslím, že ten zůstává už několik let tak nějak pořád stejný. Kdo 

už se stihnul nabalit, tak se nabalil a nijak extrémně už to množství neroste. I na našich 

akcích míváme přibližně pořád stejný počet účastníků. Co ale vídáme v přírodě stále více, 

jsou neorganizovaní bosí turisté. 

Otázka č. 4.: Narazil jste někdy na nějaký odpor proti chůzi a turistice 

naboso ať už šlo o odborníky či nikoli?  

Ano, samozřejmě. S odporem neodborníků jsme se setkávali nejvíce okolo let 2014, 

2015, kdy jsme bývali především svědky toho, že ochranka nevpouštěla do obchodů bosé 

návštěvníky. To jsme následně řešili s právníky a pochopitelně jsme zjistili, že žádný 

právní předpis neukládá lidem nosit obuv, ani nezakazuje chodit naboso, a že chůze 

naboso není ani porušením dobrých mravů a tak dále. Když jsme pak byli takto 

vyzbrojeni, tak jsme schválně v zimě udělali bosý nákup perníku v Pardubicích. 

Odtamtud jsme totiž měli informaci, že zde jednoho bosého turistu vyhnali z obchodního 

centra. Ochranka nás tehdy před vchodem skutečně zastavila a my jsme následně 

vyargumentovali naše vpuštění dovnitř. Vedení supermarketu nakonec muselo uznat naši 

pravdu. 

Co se týká odborníků, tak znám jednoho nejmenovaného ortopeda, který velmi brojí proti 

bosé chůzi i bosé obuvi s tím, že to člověku zničí nohy. Člověk prý musí nosit boty 

s ortopedickými vložkami, podpírat tak klenbu nohy a tak dále. Ovšem následně jsem se 

o tomto ortopedovi dozvěděl, že vlastní továrnu na ortopedické vložky, takže tam je tento 
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odpor jednoznačně komerčně podložený. Dále ještě například Česká obuvnická 

kožedělná asociace (ČOKA) také velmi brojí proti bosým botám a v zásadě i proti bosé 

chůzi. Nicméně to, čím argumentují, je zbraň, která se obrací proti nim samým 

a nedokážou vyargumentovat, proč jsou bosé boty tak špatné. Na mých webových 

stránkách turistikanaboso.cz případně najdete článek Barefoot vs. ČOKA, kde je tento 

nesoulad přesně popsán. Jinak si nevybavuji, že bychom se potkali s nějakým dalším 

odborně podloženým odporem. 
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6 DISKUSE 

Turistika naboso je činností starou jako lidstvo samo s velmi bohatou historií. Nejde tedy 

o nové odvětví. Turistika naboso se stala v Česku mediálně populární především 

v posledních deseti letech. K tomu přispěl především vznik spolku Bosá turistika 

a organizované skupiny Turistika naboso. V posledních asi pěti letech už však počet 

aktivních bosých turistů příliš neroste, protože většina adeptů bosé turistiky, kteří se chtěli 

přidat k této vlně, tak už učinili (Slouka 2021b). 

Z výsledků vyplývá, že až na konkrétní zdravotní kontraindikace (jako je diabetes či 

neuropatie) je turistika naboso činností prospěšnou pro lidské zdraví. Pozitivní dopad má 

bosá turistika jak na fyzický, tak i na psychický stav člověka. S tím souhlasí i řada autorů, 

například Larsen et al. (2009), Bowman (2017), Pytlová (2020). Jsou zde však i opačné 

názory, které se ale často ukazují jako prezentace podnikatelských subjektů motivovaná 

snahou prodat co nejvíce ortopedických pomůcek a maximalizovat tak jejich zisk (Slouka 

2021b). O prospěšnosti předepisování ortopedických bot, vložek a dalších doplňků 

i lidem se zdravými či téměř zdravými nohami jsou zastánci bosé chůze s jejími odpůrci 

a protagonisty ortopedických doplňků schopni vést dlouhé diskuse, jak bylo ověřeno 

v hlavní části práce i v rozhovorech s odborníky, kteří nikterak nezpochybnili 

prospěšnost, či nezbytnost ortopedických doplňků u osob se speciálními omezeními. 

Oba respondenti rozhovorů prezentovali vůči bosé chůzi a turistice kladný 

postoj – fyzioterapeutka Mgr. Lucie Alblová má s aplikací barefoot metody ve své 

fyzioterapeutické praxi dlouholeté zkušenosti a jasně se staví za její prospěšnost, jak 

u dětí, tak i u dospělých. S tím souhlasí i mediálně známá fyzioterapeutka Klara Lewit 

(2016). Mgr. Alblová je však proti demagogickým postojům některých zastánců barefoot 

filozofie, kteří se nezaobírají individuálním zdravotním stavem a kontextem životního 

stylu daného jedince a bezhlavě bosou chůzi či barefoot obuv doporučují, jak je vidět na 

některých nedůvěryhodných internetových fórech a dalších zdrojích. Je třeba si uvědomit, 

že i prodejci barefoot obuvi jsou mnohdy motivováni marketingem a snahou 

o maximalizaci zisku.  

Z druhého rozhovoru s Mgr. Igorem Sloukou jsme zase zjistili, jak mají do budoucna 

vypadat projekty KČT věnující se bosé turistice. Plánují se týdenní bosé pobyty a další. 

V oblasti aktivit v přírodě bude určitě mít smysl těmto akcím věnovat pozornost. Bosé 

akce již pořádá i organizovaná skupina Turistika naboso či spolek Bosá turistika. 
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Vícedenní bosé pobyty však ve svém repertoáru ještě nemají (Maršíková et al. 2020). 

Také jsme se od Mgr. Slouky dozvěděli, jak se mění postavení turistiky naboso v České 

republice a jak je chození naboso na veřejných místech čím dál tím menším tabu. S tím 

souhlasí i Mrhač (2019). Lidé postupně začínají souznít s názory, že bosá chůze je lidskou 

přirozeností, a navíc je i zdraví prospěšná.  

V této oblasti se v minulosti řešilo i několik právních sporů. Ukázalo se však, že žádný 

právní předpis neukládá lidem povinnost nosit obuv, nezakazuje chodit naboso, ani 

nepokládá chůzi naboso za porušení dobrých mravů. Proto žádné subjekty nemají právo 

zakazovat vstup bosým lidem na veřejná místa (Slouka 2021b).  

Vybraný vzorek odborníků, s nimiž byly provedeny rozhovory, byl však orientován 

poměrně jednostranně – už z jejich specializace vyplývá náklonnost k chůzi a turistice 

naboso. Ve výběru respondentů nebyl nikdo, kdo by byl z nějakého důvodu vyloženě 

proti bosé chůzi. Přitom jsou tu i jedinci a společnosti, kteří před chůzi a během naboso, 

a to především v bosé obuvi, varují. Příkladem je Česká obuvnická a kožedělná asociace 

(2021), podle které bosá obuv zvyšuje riziko úrazu. „Zvláště pak pokud ji člověk 

nepoužívá správně – vyžaduje totiž jiný způsob pohybu než na který jsme my i naše děti 

zvyklí“ (Čoka 2021). Alblová (2021) a Lewit (2019) souhlasí, že pro prospěšnost bosé 

chůze je za potřebí jiná technika chůze, než je běžná v klasické obuvi. Alblová (2021) 

však nesouhlasí, že by se tento problém vyskytoval u malých dětí, které ještě nemají 

techniku chůze ovlivněnou nošením konvenční obuvi. Pokud je tedy technika bosé chůze 

správná a nohy jsou na bosou chůzi dostatečně zvyklé, je to pro zdravého jedince 

neškodný způsob pohybu, a to i na tvrdém povrchu. S tím zase nesouhlasí přední doktor 

České podiatrické společnosti, který tvrdí, že barefoot obuv a tedy ani bosá chůze obecně 

nejsou vhodné na tvrdé povrchy (Frána 2020).  

Dotazníkové šetření ukazuje na pozitivní dopad bosé turistiky na lidské zdraví stejně jako 

vyhodnocení rozhovorů. Dotazník byl zaměřen především na aktivní bosé turisty. Tázaní 

bosí turisté jsou oproti běžné populaci odolnější vůči chladu a jejich plosky nohou nejsou 

přecitlivělé na povrchy, po nichž naši předci dříve běžně chodili. Howel (2012) poukazuje 

v souvislosti s bosou chůzí jak na snížení přecitlivělosti bosých nohou na různých 

površích, tak i na zlepšování otužilosti a s ním související posilování imunitního systému. 
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7 ZÁVĚR 

Výzkumná část této práce ukázala, že turistika naboso je rozmanitým a až na konkrétní 

zdravotní kontraindikace zdraví prospěšným odvětvím aktivit v přírodě. To bylo 

potvrzeno jak v rozhovorech s fyzioterapeutkou Mgr. Lucií Alblovou a Mgr. Igorem 

Sloukou, tak vyhodnocením dotazníkového šetření zaměřeného především na aktivní 

bosé turisty. Pro zdravotní nezávadnost přechodu na bosou chůzi je zásadní hlavně změna 

techniky chůze. Je zde především za potřebí odrážet se aktivně prsty od podložky, také 

nepředkopávat nohy dopředu, ale vědomě je klást na podložku pod těžiště, a zároveň 

chodit napřímeně. 

Z dotazníkového šetření vyplívá, že většina bosých turistů pociťuje díky provozování této 

formy turistiky zlepšení zdraví. Také jsou oproti běžné populaci otužilejší. 63 % bosých 

turistů nazouvá boty z důvodu chladu až při teplotách pod 10 °C. 13 % dokonce až při 

teplotách pod -5 °C, z nichž 63 % zároveň uvedlo, že chodí celoročně naboso. Dále bylo 

prostřednictvím dotazníkového šetření zjištěno, že bosí turisté nejsou oproti běžné 

populaci přecitlivělí na bosou chůzi po površích, po kterých naši předci dříve běžně 

naboso chodili. 93 % tázaných, kteří označili povrch lesní cesty za nepříjemný, se bosé 

turistice aktivně nevěnují. Naopak 89 % respondentů, kteří označili povrch lesní cesty za 

výborný pro chůzi naboso, jsou aktivní bosí turisté.  

Na základě zjištěných výsledků vyplynulo několik problémů, na které by bylo účelné se 

zaměřit v dalších pracích. V oblasti turistiky je zajímavým tématem zařazení turistiky 

naboso do odvětví turistiky KČT, plánujícího, dle rozhovoru s Mgr. Igorem Sloukou, do 

budoucna spolupráci na řadě nových bosých akcí, kterým by stálo za to věnovat 

pozornost. Zajímavou studií v oblasti prospěšnosti chůze, běhu a turistiky naboso by 

mohlo být sledování jejich dlouhodobých účinků na anatomii, kineziologii či fyziologii 

lidského těla. Většina prací zabývajících se bosou chůzi či během se totiž zaměřují spíše 

jen na okamžité či poměrně krátkodobé změny anatomie, fyziologie a lokomoce člověka.  
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I 

 

PŘÍLOHA 1: DOTAZNÍK 

DOTAZNÍK O BOSÉ TURISTICE A CHŮZI  

Věnujete se bosé turistice? (Chodíte vyloženě na výlety s bosýma nohama?)  

o Ano  

o Ne  

 

ČÁST DOTAZNÍKU POUZE PRO AKTIVNÍ BOSÉ TURISTY: 

Jak dlouho již provozujete bosou turistiku?  

o Ani ne rok  

o 1–2 roky 

o 2–4 roky 

o Více než 4 roky 

Jak dlouhé bosé výlety preferujete:  

o Do 5 km  

o 5–10 km 

o 10–15 km 

o 15–20 km 

o 20 km a více 

Pociťujete nějaký dopad bosé turistiky na Vaše zdraví?  

o Velké zlepšení zdraví  

o Mírné zlepšení zdraví  

o Neumím posoudit  

o Mírné zhoršení zdraví  

o Velké zhoršení zdraví 

  



  

II 

 

Při jaké teplotě nazouváte boty z důvodu chladu?  

o 15–20 °C  

o 10–15 °C  

o 5–10 °C  

o -5 až 5 °C 

o < -5 °C 

Jak často provozujete turistiku naboso? (Když je na to pro vás vhodná teplota.) 

o Několikrát týdně  

o 1x týdně  

o 1x měsíčně  

o 1x za tři měsíce  

o 1x ročně  

Provozujete bosou turistiku individuálně nebo v rámci nějakého spolku? (Spolkem 

je myšlena zaštiťující organizace jako je třeba spolek Bosá turistika.)  

o Jen individuálně  

o Spíše individuálně než v rámci spolku  

o Půl na půl  

o Spíše v rámci spolku než individuálně  

o Jen v rámci spolku  

o Jiná (doplňte)  

Využíváte pro bosou turistiku běžné turistické cesty nebo speciální cesty označené 

pro bosonožce? 

o Jen běžné  

o Spíše běžné než speciální  

o Půl na půl  

o Spíše speciální než běžné 

o Jen speciální 

  



  

III 

 

S jakou obuví kombinujete bosou chůzi? (Můžete zvolit více možností.)  

o S klasickou obuví  

o S barefoot obuví  

o S minimalistickou obuví  

o S botami na středně vysokém podpatku  

o S botami na vysokém podpatku  

o Chodím celoročně naboso  

o Jiná (doplňte)  

Chodíte bosí i ve městě?  

o Vůbec ne  

o Zřídkakdy  

o Občas  

o Často  

o Pořád  

Pociťujete v souvislosti s vašima bosýma nohama nějaký společenský tlak?  

 

Jaká byla vaše motivace začít s bosou turistikou? (Můžete zvolit více možností.) 

o Zlepšení zdraví  

o Otužování  

o Životní filozofie  

o Obdiv k bosonohým turistům  

o Měl/a jsem zájem přidat se k lidem v mém okolí, kteří již bosou turistiku 

provozovali. Zvědavost  

o Jiná (doplňte) 

Provozujete nějakou průpravu pro bosou chůzi? (speciální pomůcky, cvičení.) 

Stručně je popište.  

 

  



  

IV 

 

ČÁST DOTAZNÍKU PRO OSTATNÍ RESPONDENTY 

Jaký je váš vztah k bosé chůzi?  

 

Co si myslíte o bosé turistice? (Můžete zvolit více možností.)  

o Skvělé  

o Fascinující 

o Zábavné  

o Zvláštní  

o Bolestivé  

o Nehygienické  

o Nepřirozené  

o Nebezpečné  

o Jiná (doplňte)  

Chodíte doma bosí? 

 

Provozujete nějaký bosý sport? Pokud ano, jaký? (Můžete zvolit více možností.)  

o Ne  

o Beach volejbal  

o Gymnastika 

o Bojová umění 

o Slackline  

o Bosý běh  

o Jiná (doplňte) 

 

  



  

V 

 

SPOLEČNÁ ČÁST PRO OBĚ SKUPINY RESPONDENTŮ 

Ohodnoťte povrchy na bosou chůzi podle obliby. (Pokud s některými povrchy nemáte 

zkušenost, nemusíte vyplňovat.)  

 

Obecné informace: 

Jak často sportujete:  

o Zřídka kdy  

o Jednou měsíčně  

o Jednou týdně 

o 3–4 x týdně  

o Pětkrát a vícekrát týdně  

V jak velké obci žijete?  

o Na samotě  

o Do 500 obyvatel  

o 500 - 3 000 obyvatel  

o 3 000 - 10 000 obyvatel  

o 10 000 - 50 000 obyvatel  

o 50 000 - 150 000 obyvatel  

o Nad 150 000 obyvatel  

  



  

VI 

 

Pohlaví: 

o Žena  

o Muž 

Věk: 

o 18–25  

o 26–40  

o 41–65  

o 65 + 

 

 

 

 

 


