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ABSTRAKT

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Kli¢ova slova:

Turistika naboso v Ceské republice

Cilem prace je posoudit moznosti a postaveni turistiky naboso v Ceské

republice.

Vyzkumna ¢ast prace byla za iicelem splnéni cilti rozdélena na dvé ¢asti.
Za prvé bylo pro zjisténi dopadl bosé turistiky na lidské zdravi a popis
profilu bosého turisty vyuzito dotaznikového Setfeni. Vyzkum probihal
11 tydnd a zacastnilo se ho 230 respondenttl, z ¢ehoz 147 (64 %) jsou
aktivni bosi turisté¢ a 83 (36 %) jsou respondenti, ktefi se o turistiku
naboso pouze zajimaji. Za druhé byly provedeny dva polostrukturované
rozhovory — s barefoot fyzioterapeutkou o dopadech turistiky naboso na
lidské zdravi a s metodikem bosé chiize o vyvoji a postaveni této formy

turistiky.

64 % oslovenych bosych turisti pocituje v souvislosti s turistikou
naboso celkové zlepSeni zdravi. 63 % dotazovanych bosych turisti
nazouva boty z diitvodu chladu az pii teplotach pod 10 °C. 13 % dokonce
az pii teplotach pod -5 °C. 67 % tazanych bosych turist preferuje délku
bosych vyletd do 10 km. 78 % oslovenych bosych turistli provozuje
bosou turistiku jen indivitualné (ne v ramci spolku). 53 % dotazovanych
bosych turistt kombinuje bosou chizi s barefoot obuvi. 93 %
respondentll, ktefi oznacili povrch lesni cesty za nepifijemny, se bosé
turistice aktivné nevénuji. Naopak 89 % tazanych, kteti oznacili povrch
lesni cesty za vyborny, jsou aktivni bosi turisté. V rozhovorech bylo
poukazano na prospesnost bosé chilize a turistiky a na jejich vzrustajici

popularitu.

Zjistili jsme, Ze az na konkrétni zdravotni kontraindikace se turistika
naboso jevi jako zdravi prospéSna Cinnost, coZ potvrzuji i rozhovory
s oborniky. Z dotazniku vyplyva, Ze vétSina bosych turisti pocituje diky
této forme turistiky zlepSeni zdravi, také jsou oproti bézné populaci

otuZzilejsi a nejsou piecitlivéli na bosou chiizi po riznych povrsich.

Bosa turistika, péSi turistika, aktivity v pfirodé, Klub Ceskych turisti,

KCT



ABSTRACT

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Conclusion:

Barefoot hiking in the Czech Republic

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

hiking in the Czech Republic.

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.

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.

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 UvVOD

Turistika je soucasti naSi existence jiz od nepaméti a chlize naboso je zase jednim
z nejpiirozendjsich forem pohybu &lovéka. V poslednich deseti letech byly v Cesku
1v zahrani¢i ¢im dal vice slySet pojmy jako ,,bosa chlize®, ,,barefoot obuv* a dalsi. Tyto
tendence pramenici ze snahy o navrat k pfirod¢ a lidské pfirozenosti nakonec daly
vzniknout i pojmu ,.turistika naboso®. Toto ,,nové™ odvétvi turistiky si pomérné rychle
naslo spousty svych pfiznivei, propagatory, ale i odptrce. Popularitu této formy turistiky
podpoftil hlavné vznik prvni organizované skupiny u nas, ktera byla zalozena v roce 2013.
V roce 2016 se pak turistika naboso stala jednim z odvétvi turistiky Klubu ceskych

turistu.

Toto téma jsem si vybrala, protoze uz né¢jakou dobu pouzivam barefoot obuv a bosa
turistika v pfirodnim prostiedi je mou oblibenou aktivitou. Na prospésnost chiize naboso
anosSeni barefoot obuvi jsou ve spolecnosti v§ak €asto rozdilné ndzory a v oblasti turistiky
naboso u nds mezi Sirokou vetejnosti stale panuje pomérné velka neinformovanost. Proto
je cilem prace posoudit moZnosti a postaveni turistiky naboso v Ceské republice. Prace
se také zamé&fuje na jeji koteny a dopady na lidské zdravi. V hlavni ¢asti je vyhodnocen
dotaznik zaméteny predevsim na aktivni bosé turisty a zaroven jsou zde provedeny dva
rozhovory s odborniky na tuto tématiku, abychom si o turistice naboso v Ceské republice

a jeji prospésnosti ¢i neprospesnosti mohli udélat ucelenou predstavu.
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2 TEORETICKA VYCHODISKA TURISTIKY NABOSO

2.1 Vymezeni pojmu turistika

Pojem turistika je ,,v ceském pojeti komplexem cinnosti spojenych s aktivnim pohybem
(cestovanim) a pobytem v prirode a vyzadujicich radu odbornych znalosti a dovednosti.
Pro tento okruh cinnosti nachazime obtizné anglicky ekvivalent, nebot trekking, hiking,

rambling, backpacking nevyjadruji totéz co ceské terminy* (Neuman 2000, s. 18).

I kdyz mnoho lidi pouziva pojmy turistika a turismus, jako by $lo o synonyma, jejich
vyznam je ve skute¢nosti odlisny. Slovo turismus je odvozeno od slova ,.,tourism*, které
pochazi z anglického jazyka a znamena v podstaté ,,cestovni ruch® (Paskova a Zelenka
2002). Turismus zasahuje do mnoha riiznych oborli, a proto ma vice riznych definic.
Obecné by se dal definovat jako “souhrnné oznaceni vztahii a jevi, vznikajicich na
zakladeé cesty a pobytu mistné cizich osob, pokud se pobytem nesleduje usidleni* (Indrova

et al. 2007, s. 10).

Sportovni turismus je definovan jako jakakoli forma ucasti na sportovni akci. Tato ucast
muze byt aktivni i pasivni. Sportovni turista se tedy nemusi aktivné zapojovat do
sportovniho déni, ale mize byt jen pasivnim divakem. Danéd akce mize mit komeréni
1 nekomercni ucel. Tato aktivita musi byt zdroven provozovana mimo pracovisté ¢i

domov (Malcolm 2008).

2.2 Historie turistiky v Cesku

Ceskou pé&si turistiku zformovalo nékolik historickych milnikd, které jsou zde sefazeny

chronologicky.

Dalo by se fict, Ze putovani pfirodou za potravou, poznanim ¢i naboZenstvim je staré,
jako lidstvo samo a ma pro ¢lov€ka zasadni vyznam (Neuman 2000). Jiz v Eposu
o GilgamesSovi, ktery pochazi z 2. tisicileti pf. n. 1. a byva zmiflovan jako nejstarsi ucelené
literarni dilo svéta, se stézZejni ¢ast tykd dlouhé GilgameSovy pési horské vypravy
(Jirouskova et al. 2003). Za kofeny turistiky by se daly povazovat i davné pouté do
vzdalenych krajii za ndbozenskymi tcely (Honys 2013).
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Prvni novodobé&jsi zaznamy o cestovani za poznanim a dobrodruzstvim pak hovofii
o 15. stoleti (Korvas et al. 2007). Koncem 15. stoleti se zacalo postupné cestovani a pobyt
v ptirod¢ zacleniovat do vychovy mladeze diky vyznamnému ¢eskému, pedagogovi Casto

nazyvanému ,,ucitel narodt*, Janu Amosi Komenskému (Kopecky et al. 1957).

V 18. stoleti se v souvislosti s ndstupem romantismu zacaly velmi opévovat krasy
ptirody, coz podpoftilo nejen cestovani za jejim poznanim, ale i za pozndnim historie.
V tomto obdobi podnikal vypravy do piirody napiiklad také basnik a spisovatel Karel
Hynek Macha, ktery se do historie mimo jiné zapsal i svou cestou do Italie (Korvas et al.

2007).

V druhé polovingé 19. stoleni pak zacal Sokol pofadat prvni skupinové organizované
vylety, které¢ se zamétovaly na procviCovani chiize a piekonéavani ptirodnich piekdzek
(Neuman 2000). Ke konci 19. stoleti byla zalozena prvni ceskd turisticka

organizace — Pohorska jednota Radhost’.

Niésledn& byl roku 1888 zalozen KCT, ktery se v pribéhu ¢asu zaslouzil mimo jiné
o znadeni turistickych tras po Cesku. Na za¢atku 20. stoleti se v Praze tvofily prvni oddily
skautli, na coZ navazuje zaloZeni skautské organizace Jundk — Cesky skaut, kterd tak
reagovala na vznik Skautingu ve Velké Britanii o par let diive (Havelka 2011). Tésné po
vzniku Ceského skautingu jsou zakladany také skupiny Lesni moudrosti pod vedenim
M. Seiferta. Nasledné ptichdzi na svétlo svéta monografie J. S. Gutha-Jarkovského a to
dilo Turistika — turisticky katechismus, které je v urcitych ohledech dosud neptekonané

(Neuman 2000).

Po vzniku CSR se za¢ina prosazovat typické Eeské hnuti tramping, jakoZto protest proti
mé&§tackému zpisobu zivota (Hurikan 1990). KCT se nasledné zménil na Klub
ceskoslovenskych turist a vroce 1922 zacal organizovat Oddily mladych turisti.
V 30. letech 20. stoleti zacala také velkou pozornost rozvoji pobytu v piirod¢ vénovat
organizace Sokol. Ve 40. letech pak diky casopisu Maly hlasatel vznikd knizka
J. Foglara — Kluci od Bobii feky, ktera jejich vztahem k taboteni, ptirod¢ a prekonavani
prekazek vedouci k sebevychové ovlivnila celé generace. Rok potom zacal v tomto

Casopise vychazet také véhlasny seridl Rychlé Sipy (Havelka 2011).
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Béhem druhé svétové valky byla vétSina organizaci zakézana nebo byly nuceny prerusit
&innost. Jednou z vyjimek byl jiz zminény KCT, ktery byl v té dob& jedinou &eskou
masovou organizaci (Klub ¢eskych turistti 2021). Po konci 2. svétové valky byla ¢innost
spolkil a organizaci opét obnovena. Nasledné byl ale skautingu a dal$im organizacim
neodpovidajicim piedstavé socialismu vyhlasen tvrdy boj a nasledné byly turistické
organizace slou¢eny v Turistické ustfedi Ceskoslovenské obce sokolské. V roce 1953 na
prvni vysoké t€lovychovné skole ITVS (Institut télesné vychovy a sportu, pozd¢ji Fakulta
télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy) vzniké katedra sportii v prirodé, ktera se
zpocatku jmenovala katedra lyZovani a turistiky. Od zalozeni katedry se jeji ¢lenové
podileli na podpofe i rozvoji turistiky. Na této katedie byla také napsana prvni tiidilna

obsahla skripta (M. Hlavacek).

Vroce 1974 bylo zaloZzeno Hnuti Brontosaurus, které vyznamné podpofilo rozvoj
ekologické vychovy u nas. Nasledovaly také tendence vyuzivani turistiky, pobytu
a aktivit v pfirodé k vychovnym ucelim. Zde muzeme zminit napiiklad Prazdninovou

Skolu Lipnice (Kdssl et al. 2018).

Po Sametové revoluci v roce 1989 byla slavnostné obnovena €innost Klubu eskych
turistt, Ceského skauta a dalsich organizaci, které musely pted tim pferusit svou &innost
z politickych diivodii. V 90. letech 20. stoleti ziskal KCT zpét &ast zabaveného majetku,
dal pokracoval ve znaceni tras. Svymi podrobnymi mapami jiz tenkrat pokryval celé nase
tizemi. Diky KCT také po roce 1995 zadaly vznikat ,,zelené* hrani¢ni piechody, mezi
kterymi se mohli turisté volné pohybovat (Havelka et al. 2008). Pocet ¢lentt KCT sice uz
nikdy nebyl tak vysoky, jako pied valkou, pfesto je vak turistika v Cesku stile hojné

péstovana, i kdyZ Casto neorganizované.

Diky uvolnéni reZimu po padu komunismu zacala byt turistika v Cesku opét ovliviiovana
a inspirovana zahrani¢nimi proudy. Ceska turistika ma ve svété pomérné velky vehlas,
ato mimo jiné hlavné zasluhou Klubu ¢eskych turistl, ktery se zaslouzil o unikatni

vyznacovani turistickych tras a mapovani celého Ceska turistickymi mapami.
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2.3 Klub ¢eskych turistt

KCT je samostatnou turistickou organizaci pisobice po celé Ceské republice. Tato
organizace ma vlastni pravni subjektivitu, stanovy, majetek a ¢lenskou zakladnu, ktera

momentalné ¢ini okolo 32 000 osob (KCT 2021).

KCT si klade za obecny ukol ,.nezistnou podporu turistiky mezi ceskymi obcany

.....

zdatného, se zdravym viasteneckym citem, vysokou kulturni urovni a znalostmi* (Broz

1995).

Mezi ¢innosti, kterymi se KCT zabyva patii predeviim: znadeni a udrzba znadeni
turistickych tras, vydavani casopisu Turista, ktery vychazi kazdy mésic, sdruzovani
a organizace akci turistickych oddilt mlédeze, které jsou sdruzené do Asociace TOM
(A-TOM), vykonnostni turistika a ochrana p¥irody. Dale se o nékolik ¢innosti KCT stara
pfidruzena spoleénost Trasa s. r. 0.. Konkrétné jde o péci o ubytovaci zafizeni KCT, kam
momentalné patii 14 chat a 1 chatovy tabor, vydavani map, a zafizovani dalSich
turistickych a cestovnich sluzeb pro vefejnost (KCT 2021). Mezi dalii sluzby pro
vetejnost patfi: vydavani turistickych pravodct, pljcovani a opravy turistického
vybaveni, organizace turistickych a jinych akci pro vefejnost, priivodcovska, informacéni
a poradenska sluzba pro jednotlivce i organizace. Mimo to KCT pozitivné ovliviiuje
turistiku v Cesku tim, Ze se podili na pééi o historické objekty a pamétna mista (Klub
Ceskych turistti 2021).
KCT se zabyva nasledujicimi odvétvimi turistiky:

e Pé&si turistika

e Cykloturistika

e Lyzafska turistika

e Rodinnd turistika

e Bc¢Zecka turistika

e Vodni turistika

e Vysokohorska turistika

e Turistika Zdravotné postiZzenych turistl

e Turistika naboso

e Turistika na koni

e Mezinarodni turistika
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e Turistika mladeze

e Turisticky zavod

e Vykonnostni turistika

e Mototuristika a karavanink

e FElektronicka turistika

(Klub ¢eskych turisti 2021)

2.4 Turistika naboso

Turistika naboso nebo také bosa turistika vychazi z predpokladu, Ze lidsk4d noha byla
jakozto mistrovské dilo evoluce vyvijena pro bosou chlzi v pfirodnim terénu pies
300 miliont let, z cehoz poslednich asi 6 milionti let jiz $lo o chizi bipedni — tedy chtzi
po dvou koncetinach (Palmer 2010). Jesté¢ koncem predminulého stoleti chodila vétSina
lidi neobutd (Lewitova 2016), takze nejde o novy zpiisob turistiky, jakoz spiSe o névrat

k ptirod¢ a lidské ptirozenosti (Tocauer a Mrhac 2014).

2.4.1 Historie turistiky naboso

Rané historie turistiky naboso v Cesku i okoli, o které se daji dohledat n&jaké zaznamy,
se vétSinou n¢jakym zplisobem vaze k nabozenstvi. Bosé nohy symbolizuji v kiestanské,
zidovské 1 jinych nébozenskych tradicich vyjadfeni pokory. Je doloZeno jiz z obdobi
1. tisicileti n. 1., ze byli v kifestanskych kajicich se privodech bosi ucastnici, a to
napiiklad 1 vCetné byzantského cisafe. Tento prvek dokladaji i legendy (napft. legenda
o nalezeni sv. kiize). Ze sttedoveku je evidence o tom, ze panovnici a Slechtici ze zdpadni
Evropy zouvali boty, aby si timto kajicim skutkem vyprosili mimo jiné naptiklad zdravi

nebo potomka (Honys 2013).

Naboso se tenkrat provozovaly i tance duchovnich ve stfedovékych francouzskych
katedralach. Soucasti duchovnich ritudlii byly casto 1 kajicné pouté, pii kterych byvali
podle vyzkuml poutnici pievazn€ naboso. Bosi chodili ¢asto napiiklad 1 ptisluSnici
asketickych poustevnickych tada. Az pozd¢jsi praxe jim vétSinou povolila sandaly
(Tomek et al. 2007). Dalsi vinou v bosé kultufe byl v 16. stoleti katolicky mysticismus.
V tomto obdobi piSe napiiklad svatd Terezie z Avilly o prvnich bosych karmelitanech,
ktefi chodili kazat bosi po okoli za kazdého pocasi, 1 ve sn¢hu a velké zimé, a to 1 vice

nez tii kilometry daleko. V dalSich generacich vSak fadové regule ,,bosych karmelitana*
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obvykle nakdzaly jednoduché vétSinou konopné sandély (nikoli vSak pevné boty)
apodobn¢ tomu bylo i u dalSich bosych feholnich tadi (Teresa de Jests 1991).
V severnéjsich oblastech jim pak byly vyrazné pozdéji ptripustény do sandalii i ponozky

¢1 puncochy (Honys 2013).

Z obdobi po tricetileté valce jsou dolozeny cesty naboso na rtiznd poutni mista. Bosi
poutnici jsou pak pfipominani pfi putovani po kaplickach kiizovych cest zejména pred
Velikonocemi na Velky Patek ve snaze pripomenout si takto Kristovo utrpeni pti putovani

na Svatou horu nebo kdyz byl po zatceni veden bosy po ostrém kameni (Klimes 2008).

To, Ze chodili poutnici na poutni mista celou cestu bosi, byvalo v Evropé¢ i jinde obvyklé
az do pocatku 20. stoleti. Do té doby si boty obouvali teprve kousek pred poutnim
kostelem (Leenen 2005). Tato situace se zacala v Cesku ménit hlavné v obdobi prvni
Ceskoslovenské republiky, kdy zadali poutnici chodit vice a vice obuti, a to pfedeviim

protoze rostla zivotni uroven (Mrhac 2013).

Ptimo turistiku naboso jako prvni proslavil ameri¢an Richard Frazine vydanim knihy The
Barefoot Hiker (Bosy turista) v roce 1993 (Frazine 1993). Kniha je v podstaté pfiruckou
pro ty, ktefi pfi vypravach do ptirody citi potfebu sundat si boty a jit naboso. Nasledné

zacCala vznikat spousta spolktl bosych turisti (Howell 2012).

V Cechach se tento fenomén prosadil predevdim zaloZenim prvniho oficialniho
bosonohého sdruZeni u nés s nazvem Bosa turistika, v roce 2013. Néasledné vznikla jeste
jedna organizovand skupina, Turistika naboso, vroce 2014. Tyto skupiny zacaly
postupem casu spolupracovat. Obcas spole¢né organizuji rtizné akce nebo se na né
navzdjem zvou. V roce 2016 navazala Turistika naboso pod vedenim Igora Slouky
spolupréci s Klubem ceskych turisti, ke které byl nasledné pfizvan i spolek Bosa turistika

(Slouka 2021b).

2.4.2 Spolek Bosa turistika

Pivodné jesté obcanské sdruZzeni Bosa turistika bylo zaloZeno 10. 6. 2013 za tcelem
ukazat Siroké vetejnosti, Ze chozeni naboso je zdravé a zcela piirozené. V roce 2014 bylo
toto obCanské sdruzeni zdkonem zménéno na spolek (Mrha¢ 2021). U zalozeni tohoto
sdruZeni stal David Mrhac spole¢né s Vladimirem Tocauer. Stanovy a navrh na registraci
pak dali dohromady se tfemi dal$imi spoluzakladatelkami: Katefinou Vasdkovou, Martou

Machovou a Pavlinou Duskovou. Po Cesku ma spolek v riznych regionech své
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»delegaty®, ktefi potradaji bosé vylety a dalsi akce. Jak uvedli David Mrha¢ a Vladislav
Tocauer, tak hlavni motivaci pro zalozeni tohoto spolku bylo zpfistupnéni této aktivity
vefejnosti. Zakladatelé se totiz diive Casto setkavali s lidmi, ktefi sice chtéli turistiku
naboso provozovat, ale néco jim v tom branilo. Vétsinou §lo o stud a strach z toho, co si
o nich pomysli okoli anebo obava z nebezpeci zranéni bosych nohou. (Tocauer a Mrhac

2014)

Cilem spolku je tedy podpora chiize a turistiky naboso a poskytovani zazemi tém, kdo
chtéji turistiku naboso aktivné provozovat. Spolek vychazi z faktu, ze lidska noha se
vyvijela nespocet let a zaddné boty se béhem té dlouhé doby nenosily. Jak tika
spoluzakladatel spolku Vladislav Tocauer, tak nejlepsi je pfirodni terén, ale jde to i ve
mesté. Noha jako by pry podvédomé vnimala nastrahy a nebezpe¢i na zemi a ostrym

pfedmétim se tak néjak sama vyhybala (Bosa turistika 2013).

Cinnost spolku spo¢iva piedeviim v pofadani akci, pii kterych se chodi naboso.
Nejcastéji jde o vylety do ptirody, dale také o rizné tabory, sportovni a spolecenské akce

a podporuji rizné charitativni projekty. Na akcich neni povinnosti byt naboso. Dokonce

N 24

a Mrhac 2014).

Lidem, kteti premysli o vyzkousSeni turistiky naboso doporucuji zakladatelé spolku Mrhac
a Tocauer, aby se hlavné nebali a nestyd¢li se. Idedlnim prostiedim pro zacatecniky je
pry napiiklad okoli piskovcovych skal jako jsou Prachovské skaly nebo Tiské stény, kde
je vSude v okoli skal na zemi piijemny pisek, takze zde nemaji problém s chtizi naboso

na delSi vzdalenosti ani malé déti (MarSikova et al. 2020).

Mimo pofadani turistickych a jinych akci naboso se spolek vénuje jest€ budovani
takzvanych bosych stezek. ,,Bosd stezka je viastné takovy chodnik, ktery obsahuje pole
s riuznymi povrchy, jako napriklad Sisky, kaminky, jehlici, pisek™ (Mrha¢ 2019). Na
festivaly a rizné dalsi akce pak spolek vozi takzvané ,,bosoviste®, coz je hiisté, na kterém
lidé plni fadu ukoli vyhradné bosyma nohama. Naptiklad maluji, vazou uzly nebo
dokonce chodi po stfepech. Chozeni po stiepech funguje na principu toho, Ze lidska ktize
je elasticka a stiep je kiehky. Na ploskdch nohou méme navic nejsilnéjsi kizi na téle
(Slouka 2021b). Pokud se tedy na stiepy Slape z vrchu, tak zvitézi lidska kiize a sklo
praskne (Tocauer a Mrhac 2014).
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Spolek pofada i kurzy chozeni neboso po zhavém uhli. Zhavy uhlik ma teplotu az kolem
700 °C. Malokdo vi, ze uhlik je Spatny vodi¢ tepla, takze chvili trva, nez se teplo dostane
z uhliku do lidské kiize. Pokud tedy Clovek piejde pies uhliky svizn€, horko Casto ani

nepociti (Mrhac 2019).

Spolek nepfistupuje k témto zdanlivé narocnym ukolim z pohledu Samanismu nebo
néjakého zvrhlého fanatismu, jak tomu n¢kdy byva, nybrz z pohledu fyzikalnich zakont
a zdravého lidského rozumu a jejich snahou je ukdzat verejnosti, ze piekazky v zivoté

jsou casto pouhymi iluzemi (Marsikova et al. 2020).

2.4.3 Organizovana skupina Turistika naboso

Tato skupina vznikla v roce 2014. Za jeho vznikem stoji dlouholety bosonozZec Igor
Slouka, ktery jiz néjakou dobu pfed vznikem skupiny chodil celorocné naboso. JelikoZ se
lidé v jeho okoli Casto na rizné véci chozeni naboso ptali, tak si nejdiive vyrobil
informacni letdek o prospésnosti chiize naboso. Nasledn¢ vytvoril webové stranky a
zaCal potadat 1 akce pro vetejnost. Neoficidlnost tohoto konceptu spociva v tom, ze
narozdil od spolku Bosa turistika, ktery je pravnickou osobou, nema tento ,,spolek* pravni

subjektivitu a jedna se tak o jakési seskupeni nadSencti pod vedenim Igora Slouky.

Tato organizovand skupina potada riizné turistické vylety. Dale nabizi uspotadani akeci,
jakou jsou: pfedndsky, vylety, bosou dilnu, kde se délaji rlizné cinnosti naboso,
prezentace bos¢ obuvi, chlizi po stfepech ¢i po Zhavém uhli. Také poradaji mezinarodni
den turistiky naboso, piSi metodiky a ¢lanky. Zaroven nabizi pomoc s hdjenim prav
bosych lidi ¢1 zastitu bosé akce a v neposledni fad€ je zde moznost navrhu a realizace
hmatové neboli jiz zminéné bosé stezky. ,,Hmatova stezka miva zpravidla Sirku alespon
1 m. Jednotliva pole s riiznymi hmatovymi povrchy byvaji dlouhd nejméné I m, pricemz
ojedinélé méné prijemné povrchy by mély byt kratsi nez prijemné povrchy. Hmatovych
povrchit doporucuji nejméné 10. Takze takova "minimalni" stezka, aby méla smysl, by dle

mého nazoru méla mit rozmery alespon 10 x 1 m, s 10ti ruznymi povrchy* (Slouka 2014c).
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2.4.4 Specifika planovani bosonohych vyleti

Pfi planovani bosonohych vyleti postupujeme podle obecnych zasad planovani vyleti.
Turistika naboso mé vSak sva specifika, a proto pedagog a metodik turistiky naboso, Igor
Slouka (2014), dal pro KCT dohromady nékolik zasad, na které je pii planovani bosého

vyletu vhodné se zam¢éfit:

1. T pro zkuSeného bosochodce zpravidla v primémém terénu stac¢i celkova
vzdalenost do cca 20 km. Vzdalenost nad 20 km muze byt pro bosd chodidla
nevyhovujici.

2. Doporucuje se vést trasu spiSe po prirodnim nekamenitém povrchu, napft. i za
cenu, Ze bosa trasa povede lesni cestou paraleln¢ s asfaltovanou znacenou cestou.

3. Priimérna rychlost pohybu bosého turisty miize ¢init pohodlné 3,5 km/h, avSak
km/h.

(Pro porovnani je obvyklé rychlost chiize zdravych dospélych lidi v botadch na
rovném terénu kolem 5 km/h.)

4. Pro pfipad setméni na trase se doporucuje nosit svitilnu kvili dobré kontrole
povrchu trasy.

5. Pfi turistice naboso se doporucuje pouzivat repelent, event. opalovaci krém, dale
nosit zalozni obuv (zabky, sandaly, pétiprsty, neoprenové ponozky), 1ékarnicku
a vlhcené ubrousky.

6. Je-li to mozné, doporuCuje se vyjit na bosy vylet ve skuping. Bosi turisté ve

skupiné méné podléhaji falesSnému studu a jsou 1épe vnimani vetejnosti.

(Slouka 2014a)

2.1 Prechod od konvenéni obuvi k chtizi naboso

Ptejit od konvencni obuvi k chozeni naboso neni vzdy tak jednoduché, jak na mnoho lidi
na prvni pohled plisobi. Pokud chce ¢lovek tento krok udélat, je dobré se drZet nékolika
zasad, aby si neublizil (Lewit 2019a). V podstaté jde pfedevsim o to mit na paméti n€kolik
zakladnich principli spravné techniky chiize naboso a také chodit védomé — tedy
soustiedit se na chlizi. Po néjaké dob¢ se novy pohybovy vzorec zautomatizuje a neni
dale nutné na chtizi upinat vSechnu svou pozornost (Howell 2012). Pro zacatek to vSak

muze byt velmi ndpomocné. Pokud se totiz cloveék pouze zuje a za¢ne chodit naboso

19



mnohem vice nez diive a ostatni stereotypy zlstanou stejné, télo na to Casto reaguje
bolesti pat nebo jinymi nezddoucimi projevy (Bowman et al. 2017). Konkrétni postup
zmény techniky chiize se nachazi v praktické ¢asti prace (viz kapitola ¢. 5.2.1 — Rozhovor

s fyzioterapeutkou Lucii Alblovou).

2.1.1 Bosé boty

Dalsi pomuckou pii pfechodu od chiize v klasickych botach k chiizi naboso muize byt to,
ze si jedinec poridi nejdiive takzvané barefoot/bosé boty, které jsou jakymsi mezikrokem

mezi chiizi v klasické obuvi a naboso. Tato alternativa mize byt vhodna i pro ty, ktefi

or we

Barefoot boty musi spliiovat n€kolik zékladnich parametrii. Mezi ty podle pfedni barefoot

fyzioterapeutky Clary Lewit patfi:

e Prsty maji dostatek prostoru pro rozprostieni
e Bota je ohebna do vSech sméra

e Bota je velmi lehka

e Opatek neni zpevnény

e Podesev je tenkd, a to po celé délce stejné
(Lewit 2019a)

Tloustku podesve je také mozno (a vhodné) korigovat podle miry zkuSenosti s chlizi
naboso. Nékteré zdroje uvadi, Ze bosd obuv s o trochu tlust$i podesvi (4-7 mm) je
oznacovana, jako minimalistickd a té stenci podeSvi (3—6 mm) se fikd barefoot
(Vivobarefoot 2021). Pti navstévé obchodu s bosou obuvi se vSak clovék muze
presvédcit, Ze tato oznaCeni se pouZivaji u riznych znacek z rozdilnych zemi vselijak.

V praxi jde tedy spiSe o slovickatfeni a neda se na toto oznaceni spoléhat (Slouka 2021b).

Déle existuji také takzvané ,,pétiprsty®, které¢ maji oddélené jednotlivé prsty a poté jesté
tzv. ,,ponozkoboty*, které pfipominaji ponozky s tim rozdilem, Ze maji vétSinou jemnou
vrstvou pogumovanou podesvi, aby se neprodiela. Takovato barefoot obuv nabizi jesté
intenzivnéjsi prozitek, pocit volnosti nohy a kontakt se zemi. Uplnému sundani obuvi ve

vhodnych podminkéch se v§ak Zadné barefoot boty nevyrovnaji (Howell 2012).
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Pro zijemce o takovéto boty uz je v Cesku spousta obchodii a e-shopti s bosonohymi
botami, jako je tieba fetézec Naboso a dalsi. Staci si jen individudlné vybrat optimalni

znacku, tvar a styl.

2.2 Anatomie a kineziologie nohy v kontextu bipedalni

lokomoce

Noha mé v podstaté stejné anatomické usporadani, jako ruka. Jeji stavebni a funkéni
rozdily jsou urceny fylogenetickymi zménami rodu Homo. Oproti kostfe ruky je u nohy
patrné zkraceni clankd prstcll, zesileni metatarzii a snizeni pohyblivosti mezi témito

segmenty (Dylevsky 2009).

Svalové skupiny nohy délime na dlouhé zevni nachézejici se v oblasti lytka a bérce
a kratké vnitini, které se objevuji v oblasti vlastni nohy. Ob¢ tyto skupiny se daji dale
rozdélit na vrstvy hluboké a povrchové. Kloubni stabilitu, klenuti nohy a pohyb zajist'uji

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

Noha je pfi stoji a chiizi jedinym mistem styku lidského téla s terénem. Schopnost
aktivniho ,,uchopeni® terénniho relié¢fu chodidlem ndm pfi chiizi po nerovném terénu
zajist'uje vyznamnou ¢ast opory a stability (Véle 2006). Tuto schopnost ndm z velké ¢asti
umoziuje nozni klenba, ktera hraje pro kineziologii a spravné fungovani nohy zasadni
roli. Lidska noha disponuje dvéma systémy nozZnich kleneb — pficnou a podélnou. Tyto
klenby vznikaji spojenim tfi bodii — hlavice prvniho a patého metatarzu a dolni hrbol patni
kosti. Konkrétné se mezi prvnim a patym metatarzem nachézi klenba pticna, jejiz aktivitu
urcuji kratké vazy. Klenbu podélnou tvoii Slachy a svaly vedouci podélné chodidlem
a nachazi se na vnitini stran€ chodidla. Proto je také vnitini hrana chodidla vyssi nez ta
zevni (HoSkova et al. 2012). Stabilitu téla pfi stoji tedy v noze zajiSt'uje podepieni témito

vetsi zatiZzeni paty, nez prednozi (Dungl, 1989).

Nozni klenby déle zajist'uji ochranu mekkych tkani v plosce nohy a zaroven umoznuji
pruznost naslapu. V détstvi se diky postupnému zatézovéani chodidla pfi stoji, chiizi
a béhu nozni klenby dotvati a zpeviiuji (Dylevsky 2011).

Problémem pii nefunkc¢nosti téchto struktur je, ze dochazi ke zméné polohy opérnych

bodt na chodidlech a v diisledku toho ¢asto i k decentralizaci kloubti (Cumpelik 2017).

To zplsobuje lokalni pietizeni pohybové soustavy, dysbalance a dalsi zdravotni potize.
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Clovék je sice vyvojem centralni nervové soustavy (CNS), stojem a chiizi nadtazen
ostatnim zivym tvortim, tato lidska vyvojova nadfazenost ovSem zéaroven zapfiiiuje
veétsi nachylnost k porucham zptisobenych dysbalanci, pfetizenim ¢i nedostatkem

pohybové aktivity (Véle 1997).

Lidské noha se postupné kvili nutnosti zajisténi stoje, chiize a behu stala vice organem
podpirnym nezli uchopovacim. Pienesla tedy v podstaté témét cely sviij vyznam do
oblasti hrubé motoriky. Piesto ma vSak noha stile potencialni schopnost vyvinu
chapavych funkci, jako ma ruka. Diikkazem nam jsou i hendikepovani se ztratou hornich

kongdetin.

Pro spravné fungovani lidské lokomoce jsou dale zasadni senzorické schopnosti nohy.
Receptory v téle pii pohybu a kontaktu s okolim zaznamenavaji podnéty, které jsou
nasledné vyhodnocovany v CNS. Diky tomuto pfenosu ziskdvame informace o aktualnim
stavu pohybového aparatu, na které pak muizeme nasledné¢ reagovat korekci pohybi

a polohy téla (Véle 2006).

Z pohledu fylogeneze je pro spravny vyvoj lokomoce u ¢lovéka zéasadni respektovat
postupné pozvolné kroky motorického vyvoje ditéte — nesnazit se, naptiklad aby dité
chodilo co nejdfive, protoze tim mizeme zkratit néjakou z ptedchozich motorickych fazi,

coz miiZze mit na spravnost chtize a drzeni t¢la nedozirné nasledky (Gandevia et al. 2002).

2.3 Rozdil mezi chuzi v botach a naboso ¢i v bosé obuvi

Chlize v botdich ma sva jasnd opodstatnéni. Obuv plni né&kolik zékladnich funkci.
Piedev§im ma chranit chodidlo pfed nepfiznivymi vnéjS§imi vlivy. Zaroven se také lidé
domnivaji a jsou vyrobci presvédCovani, ze bota by méla podporovat zakladni
fyziologické funkce jako je stoj, chlize a béh. Pokud ale boty odtlumi plisobeni témér
jakychkoli vlivli zvenci, tak tim brani adapta¢nim schopnostem nohou, protoze bota pak

pro nohu predstavuje prekazku podobnou dlaze (Prockova 2016).

Pokud je noha v boté pevné fixovana opatkem, ktery klasické boty mivaji, zamezuje to
noze aktivné fungovat a kotnik je pfi zménach sklonu povrchu témét znehybnén a bota
provadi stabilizacni funkce za né&j. Pokud je jakékoli Casti téla zamezovano aktivni
fungovani, znemoziuje se tak rozvoj schopnosti této oblasti, coz miize postupné vést az
k zaniku danych funkci (Lewit 2019b), jak tomu v evoluci u nékterych funkei organismil

byva (Palmer 2010). Toto pravidlo plati i pro vSechny dulezité funkce nohy, které mohou
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byt botami omezovany. Mezi né patii i schopnost aktivniho uchopovani chodidel pfi
chuizi, které zajisSt'uje nedilnou Cast opory a stability pfi chizi (Véle 2006). Stejné je to
1 se senzorickymi schopnosti nohou, které jsou pro spravné fungovani lidské lokomoce

rovnéz zasadni (Dungl 1989).

Castym argumentem proti chiizi naboso ¢i bosym botam jsou tvrdé narazy chodidel na
podlozku, které mohou negativné ovliviiovat pohybovy aparat. Z tohoto divodu se
doporu¢uje obuv s dobrymi tlumicimi vlastnostmi (Coka 2021). Pfi¢emz ale
z mechanického hlediska nehraje ani tak roli tvrdost povrchu jako zpiisob, jakym na n¢j
noha dopadé (Lieberman 2013). Bosa noha ma schopnost tlumit rdzové sily vznikajici pti
lokomoci, které se postupné prenasi na vyssi segmenty téla a jsou tlumeny i pruznosti
patete (Véle 2006). Tlumici mechanismy, které vyrobci bot pouzivaji, naopak vedou
k tvrd$im dopadiim paty na podlozku a tim i k danym negativnim vliviim na pohybovy

aparat (Lewitova 2016).

»Mnozi lékari a podiatii presto dal presvédcuji své pacienty, aby nosili ,, praktickou *
obuv, kdyz by jim spis méli poradit nenosit vitbec Zadnou, prinejmensim po cast dne, nebo
tak casto, jak to jen jde. Vetsi cast potizi s nohama, na néz hledame pomoc, je zpiisobena
(¢i prinejmensim zhorsena) obuvi® (Howell 2012). Navic zde miiZze nastat problém se
Spatnou volbou velikosti €1 tvaru obuvi, coZ Casto zapticinuje deformity nohou nebo jejich
Spatnou funkci (Prockova 2016). ,,Dvé tretiny déti, jimZ roste noha az o t¥i cisla za rok,
chodi v malych botach. Jedna polovina déti miva nohy zmrzacené nosenim obuvi. Pritom
99 % déti se rodi se zdravyma nohama. A dokonce jiz déti ve tieti tridé ZS mivaji
zmrzacenou kostru nohy — vbocené palce* (Slouka 2021a, s.33). ,,85 % deéti nosi

ortopedické viozky zbytecné nebo jim dokonce skodi* (Larsen et al. 2009, s. 24).

Problém podpatku

Botami s podpatky jsou zde mySleny vSechny boty, které maji jakékoli vyvySeni v zadni
poloving boty. Byt o tom spousta lidi ani nevi, tak takové jsou témet vSechny konvencni
boty. Podpatek sam o sob¢€ neni problémem, protoze lidské télo je vybaveno veSkerymi
potifenymi zafizenimi a mechanismy, aby se proménlivému sklonu pod nohama
pfizpisobilo (Bowman et al. 2017). Problémem vSak je, kdyz lidé nosi podpatky piili§
Casto (n€kteti 1 doma), protoZe v podpatcich se t€lo musi vyrovnavat se zménou sklonu
zem¢ pod nohama. Toho dociluje né€kolika z dlouhodobého hlediska anatomicky

nevhodnymi kompenza¢nimi mechanismy. Tyto mechanismy narusuji spravné drzeni téla
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jak z kratkodobého, tak i z dlouhodobého pohledu. Konkrétni formy nésledkti na lidska
téla jsou individudlni podle somatotypu, rozlozeni vahy a zpisobu kompenzace, ktery
dany &lovék upiednostiuje (Larsen et al. 2009). Casté noSeni bot na podpatku vede ke
zvysené tuhosti Achillovy Slachy, coz snizuje rozsah pohybu v hleznu. Zaroven se

2%

doptedu, coz zpisobuje nezadouci protazeni podélné klenby nohy (Csapo et al. 2010).

2.4 Prospésnost chize a turistiky naboso

Odbornici v odvétvich, jako je fyzioterapie, ortopedie, podiatrie a dalsi souvisejici obory
maji na toto téma Casto rozdilné nazory. O prospé&Snosti samotné chiize na lidské zdravi
veédéli jiz starotecti 1ékafi stovky let pf. n. 1.. I tehdejsi veéhlasny Iékat Erasistratos
doporucoval jako 1écbu vS§emoznych béznych nemoci mimo jiné prave i chiizi. Kdyz byl
v 16. stoleti objeven maly krevni ob¢h a byly zjistény dalsi funkce krevniho ob&hu jakozto
celku, pfislo se na to, ze chiize napomaha k lepSimu fungovani i celého krevniho ob&hu.
Ukazalo se totiz, ze chlopné v zilach stehen a Iytek nemaji pouze funkci kladeni odporu,
ale ze zaroven funguji podobné, jako srde¢ni komory. Svalovina kontrahovana diky chtizi
stlatuje zvenku cévni stény, ¢imz je napomahéano lepSimu a rychlejSimu pritoku krve
(Dan¢k 1989). Diky tomu se krev miiZe i rychleji obménovat a efektivnéji tak vyzivovat
celé télo. Naopak kdyZ jsou nohy dlouho v necinnosti (naptiklad béhem dlouhého sezeni),
tak v nich krev proudi nedostate¢né. Nasledné mohou vznikat otoky nohou, kiece dolnich
kongetin a daldi méné & vice zavazné komplikace (Zak a Petrasek 2011). Vyhody chiize

jako takové jsou tedy jasné.

Na chodidle je 104 koznich mechanoreceptorti (Inglis et al. 2002). Pti kazdém kroku
putuji informace z plosek nohou do centralni nervové soustavy, kde jsou diky informacim
uloZzenym v paméti vyhodnocovéany. Tento proces slouzi mimo jiné ke stabilizaci
a kontrole polohy téla ve stoje (Véle 2006). Kdyz z plosek nohou od détstvi ptichdzi malé
mnozstvi podnétll, protoZe je noha uzaviena do konvencnich bot, které témet vSechny
prichazejici podnéty odtlumi, tak postupné dochazi ke zhorSovani vnimani polohy téla
anasledné 1 celkové kvality pohybu. To mlZe vést aZ k riiznym pohybovym potizim

(Prockova 2016).

Doktorka MUDr. Lenka Rudolfové tikd, ze ,.chiize naboso je prospésna v tom, Ze

stimuluje chodidlo a tim i dobry vyvoj jedince a dobré utvareni chodidla. Na chodidle
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mdame pricnou a podélnou klenbu, kterd je témi podnéty z podlozky stimulovana‘ (Mrhac

2019).

Vétsina lidi popisuje v souvislosti s kontaktem bosych nohou s hlinou, travou a podobné¢
jakysi pfijemny pocit. Tento pocit je mimo jiné zpisoben piitomnosti bakterie
Mycobacterium vaccae, kterd je pro lidské zdravi velmi prospésnd. Diky imunitni reakci
téla po kontaktu s touto bakterii v mozku dochazi k vylu¢ovani hormonu serotoninu,

ktery je bézn€ oznacovan za hormon Stésti (Slouka 2021a).

Dlouholeta bosa turistka Ludmila Cerovska uvedla v rozhovoru pro Casopis KCT,
Turista, jako hlavni vyhody chiize naboso v pfirodnim terénu oproti chlzi v botach
aktivaci dulezitého smyslu — hmatu, ktery je v chodidlech podobné citlivy, jako v dlanich.
Hmat v chodidlech se musi procvicovat. Pro lidi, kteti jsou zvykli chodit naboso je pak
ponozka podobnou zébranou, jako pro bézného ¢loveéka rukavice. Jako dalsi vyhody jsou
zde uvedeny pozitivni vliv na dusevni zdravi, zlepSeni techniky chlize samotné, a tudiz
1 zkvalitnéni postury celého pohybového aparatu. Kdyz jde ¢loveék naboso po ptirodnim
terénu, musi byt neustale ve stichu, kam §lape. To se mlze zprvu zdat, jako prekazka
k tomu vnimat okolni pfirodu, je tomu vSak pravé naopak. Bedlivd pozornost, stfeZeni
kazdého probihajiciho momentu a jiz zminéné zaclenéni hmatu chodidla davaji vnimani
okolni pfirody zcela jiny, svézi rozmér (Cerovska 2020). Pokud neni vyloZené teplo, tak
se da chozenim naboso také vyborné otuZovat, coZ posiluje imunitni systém. NaboZensky
zalozeni turisté také Casto popisuji, Ze maji pfi turistice naboso pocit, jako by méli blize

k ptirodé€ 1 k Bohu (Howell 2012).

2.41 Uzemnéni

Mezi novodobé&jSi objevy na poli prosp&S$nosti chiize naboso je takzvany princip
uzemnéni vychazejici z toho, Ze zemé 1 vodstva planety Zemé& disponuji nekonecnou
a sluncem nepfetrzité¢ dopliovanou zasobou volnych elektront. Pii pfimém kontaktu
s povrchem Zem¢ (jako prave i chlizi naboso) naSe vodiva téla pfirozené vyrovnavaji svij
elektronicky potencial. Zanétlivé procesy v lidském téle jsou do zna¢né miry pfipisovany
nadbytku volnych radikala. ,,7yto reaktivni molekuly prahnou po elektronech. Zemé
zajistuje télu obrovsky prival elektronii a tim zpiisobem redukuje nebo ukoncuje
zanétlivou destrukci, kterd je pripisovana nadbytku volnych radikaliu® (Ober et al. 2016,
s. 70).
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Prospésnost téchto fungujicich principi prokazaly i védecké vyzkumy o uzemnéni.
V oblasti uzemnéni byl proveden naptiklad vyzkum v souvislosti s kardiovaskularnimi
onemocnénimi. Ten prokézal, Zze uzemnéni zvysuje povrchovy naboj ¢ervenych krvinek,
a tak zvysSuje i1 viskozitu a aglutinaci krve. Uzemnéni se tedy ukézalo, jako jeden
znejjednodussich, a pfitom velmi U¢innych zplsobl, jak pomoci redukovat

kardiovaskularni ptihody a rizika (Chevalier et al. 2012).

2.4.2 Reflexni body

»Na rukou a nohou se nachazi tisice reflexnich bodii velkych, jako spendlikova hlavicka,
spojenych s ruznymi organy, funkcemi a castmi téla“ (Gillanders 2006, s. 14). Z tohoto
diivodu také jiz stati Ciiané povazovali chodidlo za jakési zrcadlo zdravi &lovéka.
S témito principy pracuje i reflexologie, ktera pouZiva tlaky na tyto body k ovlivnéni
nervového systému a prislusnych c¢asti téla. Stimulaci téchto bodi poméhame télu
vyloucit skodlivé latky, uvolnit napéti a obnovit ptfirozeny rovnovazny stav. Tento princip
je dal$im podloZzenym diivodem prospéSnosti chlize naboso v pfirodnim terénu, protoze
body na chodidlech jsou bosou chiizi na nerovném povrchu neustale stimulovany

(Marsikova et al. 2020).

Spousta lidi, ktefi maji zdjem o aplikaci masaze reflexnich bodi na chodidlech, neustale
uzaviraji své nohy do bot, které co nejvice minimalizuji vlivy a tlaky na nohy z okolniho
prostfedi a nasledné opakované utriceji za reflexni masdze nohou od odbornikl ¢i
provozuji komplikované chvaty pti automasazi. Pfitom pii chiizi po pfirodnim terénu se
¢loveéku reflexni body na chodidlech pfirozené masiruji (Slouka 2014b), ackoli je reflexni

masaz chodidel pon¢kud cileng;si.

Kneipova koupel

Prospésnost chiize naboso po piirodnim terénu vyuzival i némecky lécitel Sebastian
Kneipp v 19. stoleti. Ten ji kombinoval pfedevsim se sttidanim chilize ve studené (12 °C)
a v teplé (40 °C) vod¢ po oblazcich. Procedura probihd tak Ze se pacient asi minutu
prochéazi naboso po oblazcich v teplé vodé a asi pét vtefin ve studené. To se opakuje
n&kolikrat po sob& a zakonéuje se ve studené vodé. Uginkem je prokrveni nohou, zlep$eni

metabolismu a stimulace reflexnich bodii na chodidlech (Huber et al. 2009).
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2.5 Rizika a nevyhody chtize a turistiky naboso

Rizika se d€li na bézna (pfijatelnd) a vysokd (nepiijatelnd). Obuv je (podobné jako
rukavice) opodstatnéna ve snaze predejit nepiijatelnym rizikiim, napt. pfi sekani travy,
na stavbé, v hutich, chemickych tovarnach, pti tézbé dieva, na infek¢nim oddéleni
nemocnice apod. Své opodstatnéni ma také na rozpaleném asfaltu, za mrazi ¢i ve velmi
narocném terénu a dale pii urcitych zdravotnich potizich jako je naptiklad diabetes

a neuropatie (Slouka 2014b).

Tak, jako si ¢lovek ob¢as mirn¢ porani ruce pii manipulaci s riiznymi ptedméty ¢i pohybu
v ptirodé, stejné tak si samoziejme muze poranit i nohy pohybem naboso pii kontaktu
s v€elami, trny a dal$imi pfedméty. Jde vSak o bézna piijatelna rizika (Slouka 2021a). Pro
takové ptipady je vhodné mit s sebou na bosonohé vypravy dezinfekei a naplasti. Dal§im
Castym argumentem proti chiizi a turistice naboso jsou plisné. Zde je ale dulezité si
uvédomit, ze plisné se v nevétrané bot¢ tvoii spiSe nez na Cerstvém vzduchu (Howell
2012). Vyjimkou mohou byt naptiklad vetejné plavecké bazény, kde i bosonozci obcas

chodi v pantoflich (Cerovska 2020).

Nevyhodou chiize naboso muze pro n¢které zajemce byt i to, Ze chlize naboso na vét§ing
mist neni pfili§ obvyklym jevem, a tak bosé nohy ¢asto poutaji pozornost ostatnich lidi
(Mrhac¢ 2019). Pokud s tim ma ¢lovek problém, tak je idealni zacit na to pohliZet jinak.
Brat to jako vystup z komfortni zony a trénink sebejistoty a autenti¢nosti (MarSikova et
al. 2020). Dal§i moZnosti je sunddvat boty aspoil ze zacatku jen na vhodnych
mistech — u vody, v pfirod¢ atd. Anebo se adept bosé turistiky miiZze spojit se spolkem
Bosa turistika nebo skupinou Turistika neboso a mize chodit na bosé vylety ve skupinach

s dalSimi bosonozci (Cerovska 2020).

Chiize naboso ve méstech na tvrdém povrchu je pak na individualnim tsudku kazdého
bosonoZce. Co se tyka zatéze pro nohu pii chlizi po méstském povrchu, tak nejvetsi zatézi
neni, kdyZ je povrch tvrdy ale kdyZ je rovny, protoZe noha je pak zatéZovana potad ve
stejné poloze a snadno tak dochazi k pretézovani. Pak je tedy vhodné kombinovat chlizi
naboso s vyhovujicim typem obuvi (viz kapitola ¢. 5.2.1 — Rozhovor s fyzioterapeutkou
Lucii Alblovou). Dal§im aspektem pro nandani bot ve mésté mohou byt nezndmé
pfedméty na zemi ¢i Spina, kterd ma zde pfeci jen jiny charakter neZ v ptirod¢. Pokud jde

vSak o znecisténi nohou, staci si je po prichodu doma umyt (Slouka 2021b).
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2.6 Shrnuti reserse literatury ke sledované problematice
Téma této bakalarské prace bylo vybrano na zdkladé nékolika jiz existujicich praci

v oblasti chiize a turistiky naboso a dal§ich souvisejicich témat.

Pii reSersi Ceskych vysokoskolskych kvalifika¢nich praci bylo objeveno piedevsim
pomérné velké mnozstvi praci porovnavajici béh naboso s béhem v klasické bézeckeé
obuvi. Podnétnou je naptiklad diplomova prace kde je porovnavana ekonomika b&hu
naboso s béhem v bézecké obuvi (Kmet'ova 2013). V ramci této prace bylo uskutecnéno
testovani na vzorku sportovkyn pii béhu na pase v bézecké obuvi a naboso. V dalsi praci
byl pak pozorovan pfechod rekreacniho bézce od klasickych bot k barefoot obuvi, kde

byly pribézné popisovany vzniklé zmény (Hlavonova 2018).

Dalsi préace se v kontextu bosého zivotniho stylu zabyvaji chlizi. Zajimavym podkladem
byla prace zkoumajici informovanost o bosé chiizi u osob stfedni vékové kategorie
v jihoCeském regionu, kde je zafazeno dotaznikové Setfeni tak jako v této praci (Kultova
2016). Pro kapitolu o anatomii a kineziologii byla podnétna prace o vlivu obuvi na lidskou
lokomoci (Kuzelova 2016). Pro ¢ast o prospéSnosti chiize a turistiky naboso byla zas
zajimavym podkladem prace o vyvoji senzomotorickych funkci nohy u bosonozct

(Behtii 2018).

Co se tyka vysokoskolskych kvalifikacnich praci na souvisejici témata ve spojitosti se
Skolni mladezi, tak je zajimava prace Té€lesna vychova naboso jako prevence plochych
nohou u déti na zékladnich Skolach (Brzobohaty 2015). Cilem této prace bylo sestavit
soubor ¢innosti, ktery umozni postupny ptrechod z dosavadniho pribehu hodin télesné
vychovy, kde Zaci cvici v obuvi, na hodiny, kde bude alespoii ¢ast vyuky pravidelné
probihat naboso. Tato oblast je podnétnd pro Cast této prace o metodickém postupu od

chize v obuvi k chtzi naboso.

Pro kapitolu o KCT byla dobrym zakladem piedeviim prace Vliv Klubu &eskych turisti

na doméci cestovni ruch (Werner 2008), kde je velmi jasné popséana struktura KCT.

Co se tykd zahrani¢nich studii, tak je dostupné ptfedevSim velké mnozstvi publikaci
pojednavajicich o rozdilech pti béhu v obuvi a naboso, jako je naptiklad studie o zméné
podpory chodila u zdravych jedincii po osmi mésicich trénovani bosého béhu (Sanchez-
Ramirez a Alegre 2020). Dale byly jednou studii zjistovany dopady na techniku chiize
u mladsich a starSich dospé€lych jedincii pii chlizi naboso a v minimalistické obuvi

(Petersen et al. 2020).
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Vétsina praci, jak Ceskych, tak i zahrani¢nich se zabyva biomechanikou, kineziologii
a anatomii chlize a beéhu naboso. Nékolik ceskych kvalifika¢nich praci se déle zabyva
také turistikou v riznych regionech ¢i prospéSnosti chiize naboso z anatomického
hlediska. Impulsem pro vznik této prace bylo, Ze nebyla nalezena zadna kvalifikacni prace

pojednavajici pfimo o turistice naboso.
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3 CIiLE A UKOLY PRACE

3.1 Cil

Cilem préce je posoudit moznosti a postaveni turistiky naboso v Ceské republice.

3.2 Ukoly

e Vytvoreni teoretického zakladu prace na téma turistika naboso a jeji dopady na
lidské zdravi.

e Vytvofeni a vyhodnoceni dotazniku zaméteného predevSim na aktivni turisty
naboso a na dopad provozovani této formy turistiky na jejich zdravi a zivotni styl.

e Zpracovani dvou rozhovorii na témata chiize a turistika naboso a jejich

prospésnost a metodika.
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4 METODIKA PRACE

Dotaznikového Setieni se zucastnilo 230 respondentil, z ¢ehoz 42 % byli muzi a 58 %
zeny. VEk respondentd byl nasledujici: 12 % ve veku 18-25 let, 50 % v rozmezi 2640
let, 36 % ve véku 41-65 let a 2 % ve veku 65 +. Velikost obci, ve ktery respondentu Ziji
byl nejcastéji nad 150 000 obyvatel (29 %), dale 500-3 000 obyvatel (22 %),
10 000-50 000 (15 %) a 3 000—10 000 (14 %). Fyzickou aktivitu béhem tydne ma vétsina
respondentl jedenkrat tydné (31 %), 26 % respondentl sportuje 3—4x tydné a 23 %
sportuje ziidkakdy.

Dotazovani jsou Cleny facebookovych skupin na téma turistika naboso. Tento vzorek
dotazovanych byl vybran, protoze bylo cilem ziskat co nejvice respondentd, ktefi turistiku
naboso aktivné provozuji. U zbytku tazanych, ktefi uvedli, ze turistiku naboso

neprovozuji, bylo jasné, Ze se o toto téma minimaln¢ zajimaji.

4.1 Pouzité metody

4.1.1 Dotaznikové Setreni
Dotaznikové Setfeni patii mezi kvantitativni metody vyzkumu. V kontextu této prace je
dotaznikové Setfeni vyuZito pro Ucely statistického Setfeni. Statistické Setfeni je metodou,

kdy jsou sbirany informace pomoci vybéru z populace, o které chceme informace ziskat.

Pfed samotnym zahdjenim dotaznikového Setfeni byla zkuSebni varianta dotazniku
predlozena skupin€ dvanacti respondentd, a to ve dvou kolech. Respondenti méli za ukol
zhodnotit predev§im jasnost a srozumitelnost dotazniku. Ne&kolik respondentt
z akademické pidy predlozilo i par metodickych poznamek. Dotaznik byl néasledné

upraven dle pfipominek dotazovanych.

V dotazniku se vyskytuji pfedev§im uzaviené otazky s volbou jedné odpovédi, nasledné
nékolik uzavienych otazek s moznosti volby vice odpovédi a nasledné jedna oteviena

otazka s moznosti vypséani odpovédi.

Dotaznik byl koncipovan tim zplsobem, Ze na jeho zacatku je rozcestnikova otazka
zjiSt'ujici, zda se respondent aktivné vénuje turistice naboso ¢i nikoli. Podle odpovédi je
respondent poslan bud’ do sekce Dotaznik pro bosonohé turisty nebo do sekce Dotaznik

o chtizi naboso. Ob¢ sekce se nakonec spojily sekci Obliba povrchll pro chlizi naboso
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a Obecné informace. Sekce Obecné informace byla umisténa az na konec dotazniku ze
strategickych diivodi a to proto, aby respondenty osobni otdzky na uvodu dotazniku

neodradily od vyplnovani dotazniku.

4.1.1.1 Sbér dat
Odpovédi respondentt byly pfijimany od 17. 2. 2021 do 8. 5. 2021. Dotazovani byli

seznameni se zamérem dotaznikového Setfeni a dale byli informovani o tom, ze dotaznik

je zcela anonymni a odpovédi slouzi pouze k vypracovani této prace.

4.1.1.2 Analyza dat

Ziskana data jsou nejprve vyhodnocena ke kazdé otazce samostatné a v kapitole
Asociac¢ni analyza jsou pak hledana asocia¢ni pravidla spojujici zaroven se vyskytujici

atributy odpovédi.

Bylo zde prostfednictvim nastroje BigML pozorovano rozlozeni izolovanych fenoménti
a vztahy mezi proménnymi. Diky strukturaci dat byla umoznéna efektivni analyticka
prace s takto velkym vybérem. To zvysilo externi validitu studie, tedy miru uplatnitelnosti
vysledkt v redlném svété (Urbanek et al. 2011). Pro nalezeni implicitnich informaci
z odpovédi dotazniku bylo vyuzito strojové ucfeni — konkrétné metoda dolovéni

asocia¢nich pravidel z multidimenzionalnich datasett.

4.1.2 Rozhovory

V ramci préace byly provedeny dva polostrukturované rozhovory s odborniky na turistiku
naboso. Oba rozhovory byly nahrany na audiozdznam pro moznost pozdgj$iho navratu
k datim a jejich lepSiho zpracovani. Na oba rozhovory byly pfedpfipraveny 4 rizné

oteviené otazky podle oblasti zamétfeni daného odbornika.
Fyzioterapeutky Mgr. Lucie Alblové jsme se ptali na nasledujici otazky:

e Pro koho si myslite Ze je metoda barefoot vhodna?

e Jaké je tedy ta spravna technika chlize naboso a lisi se tato technika n¢jak od
spravné techniky chlize v botach?

e Pokud chce tedy né¢kdo zacit chodit naboso a popfipadé i zacit provozovat
turistiku naboso, jak by m¢l postupovat, aby si neublizil?

o Setkala jste se nékdy s odporem ke konceptu barefoot z fad odborniki jako jsou

ortopedi, fyzioterapeuti a dalsi?
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Mgr. Igora Slouky jsme se ptali na tyto otazky:

e Jaky pro vés byl prvotni impuls k tomu, abyste se zacal vénovat chtizi a turistice
naboso?

e Jak vznikla a jak probiha vasSe spoluprace s Klubem ¢eskych turistii?

e Jak si myslite Ze se zménilo postaveni turistiky naboso v Cesku od dob prvnich
organizovanych skupin turist naboso v roce 2013 po soucasnost?

e Narazil jste n¢kdy na né&jaky odpor proti chlizi a turistice naboso at’ uz slo

o odborniky ¢i nikoli?
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5 VYSLEDKY

5.1 Dotaznikové Setreni

Dotaznik (viz Ptiloha 1) je zamétfen predevsim na aktivni turisty naboso. Na zacatku
dotazniku je rozcestnikova otazka zjistujici, zda se respondent turistice naboso aktivné
veénuje €1 nikoli. Podle odpovédi je tdzany nasmérovan na otazky o provozovani turistiky
naboso nebo k otazkam pouze o chiizi naboso. Ob¢ tyto skupiny dotazovanych jsou na
konci dotazniku tdzany na zdkladni informace jako je pohlavi a v€k a na otdzku hodnotici

oblibu rtiznych povrchi pro chiizi naboso.

Ziskana data jsou nejprve vyhodnocena ke kazdé otdzce samostatné a v kapitole
Asociacni analyza jsou pak prostfednictvim nastroje BigML hledana asociaéni pravidla

spojujici zaroven se vyskytujici atributy odpovéedi.

Dotaznikového Setieni se zucastnilo 230 respondentil, z ¢ehoz 42 % byli muzi a 58 %
zeny. VE&k respondentll byl nésledujici: 12 % v rozmezi 18-25 let, 50 % ve véku
2640 let, 36 % v rozmezi 41-65 let a 2 % ve v€ku 65 +. Velikosti obci, ve kterych
respondenti ziji jsou nejcastéji nad 150 000 obyvatel (29 %), zobci ve velikosti
500-3 000 obyvatel je 22 % tazanych, z obci, kde zije 10 000 — 50 000 obyvatel je 15 %
dotazovanych a zobci ve velikosti 3 000 — 10 000 obyvatel je 14 % respondenti.
Fyzickou aktivitu béhem tydne ma vétSina tdzanych jedenkrat tydné (31 %), 26 %
respondentti sportuje 3—4x tydné a 23 % dotazovanych sportuje ziidkakdy.

Osloveni jsou ¢leny facebookovych skupin na témata tykajici se turistiky naboso. Tento
vzorek dotazovanych byl vybran ztoho divodu, Ze cilem bylo ziskat co nejvice
respondentll, ktefi turistiku naboso aktivné provozuji. U zbytku tdzanych, ktefi uvedli,

Ze se turistice naboso neveénuji, bylo jasné, Ze se o toto téma minimaln¢ zajimayji.

Odpovédi byly pijiméany od 17. 2. 2021 do 8. 5. 2021.
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5.1.1 Vyhodnoceni ¢asti dotazniku pro bosé turisty

Na tuto cast dotazniku odpovidalo z celkového poctu 230 respondentt 147 tazanych

(64 %).

Nejvétsi pocet oslovenych (48 %) uvedlo, Ze se vénuji turistice naboso déle nez 4 roky.
31 % se bosé¢ turistice vénuje 2—4 roky, 1-2 roky se této formé turistiky vénuje 18 %
tazanych a zbyvajici 3 % se turistice naboso vénuji ani ne rok. Nejvétsi pocet
dotazovanych provozuje bosou turistiku n¢kolikrat tydné (46 %), dale 34 % ji provozuje
Ix tydné, 15 % pak 1x mési¢né, dalsi 3 % se k turistice naboso dostanou 1x za 3 mésice

a zbylé 1 % dotazovanych se této aktivité vénuje narazoveé cca 1x rocné.

Dotazovani nejcastéji uvadéli, ze preferovand délka jejich bosych vyletd je do 5 km
(35 %), bosé vylety vrozsahu 5-10 km upfednostiiuje 31 % oslovenych, rozsah
10—15 km preferuje 14 % tazanych, dale 12 % dotazovanych preferuje rozsah 15-20 km
a pouze 7 % uprednostiiuje vylety v rozsahu 20 km a vice. Vétsina oslovenych pouziva
pro turistiku naboso jen bézné turistické cesty (69 %), ctvrtina (25 %) vyuZziva spiSe bézné
turistické cesty nez specidlni cesty pro bosonozce a zbylych 6 % uvedlo, Ze vyuzivaji pil
naptl turistické cesty b&zné a specialni. Zadny z respondentii neuvedl, e by vyuzival
vyhradné specidlni cesty pro bosonozce.

Na nasledujicim grafu je vidét rozlozeni respondentil podle teploty, pii které nazouvaji
boty zdivodu chladu. Pfiblizn€¢ po ctvrtindch respondentli byly zastoupeny
odpovédi -5az 5 °C, 5-10 °C a 10-5 °C. Krajni hodnoty < -5 °C a 15-20 °C byly

zastoupeny hodnotami 13 % a 15 %.

<-5°C 15-20°C
0,
13% 15%

- 10-15°C
-5a15°C 1%

27%

5-10°C
24%

Graf 1: Teplota, pri které bosi turisté nandavaji boty
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Nejvice respondentt uvedlo, Ze diky turistice naboso pocit'uji mirné zlepseni zdravi. Dalsi
ttetina dotazovanych uvedla, ze dopad na zdravi neumi posoudit a ¢tvrtina tdzanych

pocit'uji velké zlepSeni zdravi (viz graf 2).

Velké zlepseni
zdravi
25%
Mirné zlepseni
zdravi
39%

Neumim posoudit
36%

Graf 2: Pocitované zlepSeni zdravi v souvislosti s bosou turistikou

Tti Ctvrtiny respondent (75 %), kteti odpoveédéli na otazku, zda provozuji néjakou
pripravu pro bosou chiizi, jako jsou specialni cviceni a dal$i, uvedli, Ze zadnd pripravna
cvic¢eni neprovozuji. Ze zbylych 25 % byly €astymi odpovéd’'mi reflexni masdze, cviceni

¢i chiize na nestabilnich a masaznich podlozkéch a otuzovani.

Vice nez tfi ctvrtiny z oslovenych uvedly, ze provozuji turistiku naboso jen individualné
(78 %), dalSich 17 % tazanych ji provozuje spiSe individudln€¢ nez v rdmci spolku
a zbylych 5 % chodi na bosé vylety ptl naptl individudln€ a v rdmci néjakého spolku. Na
grafu nize je vidét, zda osloveni bosi turisté pocituji v souvislosti s bosou chiizi néjaky
spolecensky tlak. Ten se hodnotil na skale od 1 do 5, kde 1 je ,,Nepocituji“a 5 je ,,Velmi
pocit'uji“. Tento tlak vlibec nepocituje jen néco male ptes pétinu oslovenych. Polovina

tazanych zvolila hodnoty 2 a 3. A ptes ¢tvrtinu dotazovanych zvolili hodnoty 4 a 5.

13% 13%

17%
22%

3
35%

Graf 3: Pocitovany spolecensky tlak v souvislosti s bosou chuizi
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Na otazku, zda chodi naboso i ve mésté odpovédélo nejvice oslovenych, ze ,,Obcas®

(28 %), dalsich 22 % ,,Ztidkakdy*, 19 % ,,Porad®, 17 % ,,Casto*“ a 14 % ,,Vibec ne*.

Polovina respondentt uvedla, Ze chiizi naboso kombinuji s berefoot obuvi (53 %), dale

33 % s klasickou obuvi, 18 % chodi kromé velmi vyjimecnych situaci celoro¢né naboso

a 14 % kombinuje chiizi naboso s minimalistickou obuvi.

Pro polovinu dotazovanych byla motivace zacit s bosou turistikou zlepseni zdravi (48 %),

40 % ji provozuje v souvislosti s Zivotni filozofii, pro 32 % bylo motivaci souvisejici

otuZzovani, 24 % uvedlo jako motivaci zvédavost, 12 % motivoval obdiv k bosym

turistim a 5 % se s touto formou turistiky chtélo ptidat ke svym ptatelim ¢i zndmym,

kteti bosou turistiku jiz provozovali (viz graf 4).
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Graf'4: Motivace k bosé turistice
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5.1.2 Vyhodnoceni ¢asti dotazniku pro ostatni respondenty
Na tuto ¢ast dotazniku odpovédéelo z celkového poctu 230 respondentt 83 lidi (36 %).
Vztah k bosé chiizi byl hodnocen skalou 1-5, kde 1 bylo ,,Velmi Spatny“ a 5 ,,Velmi
dobry*“. Na grafu nize je vidét vztah tdzanych k chiizi naboso. Ttetina respondentii uvedla,
ze je jejich vztah k bosé turistice ,,Velmi dobry*“ (33 %). Dalsi tfetina (34 %) zvolila
hodnotu 4. Hodnotu 3 zvolilo 26 %. A zbylych 7 % tdzanych zvolili hodnoty 1 a 2.

30

28 27
25 22
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15
10
3 3
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2 3 4 5

1
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Graf 5: Vztah k bosé turistice u ostatnich respondentii

Nazory na bosou turistiku byly v této skupin¢ nasledujici: Ohodnoceni ,,Skvélé*“ zaskrtlo
48 % respondentil, dalSich 43 % tazanych uvedlo ,,Zabavné®. ,,Fascinujici® pfijde bosa
turistika 43 % dotazovanych. Ohodnoceni ,,Zvlastni* pak zvolilo 26 % oslovenych.
,Bolestiva*“ ptijde turistika naboso 17 % respondentl, za ,,Nebezpecnou ji povazuje
12 % tazanych, a za ,nehygienickou® ji oznacilo 5 % tazanych. Nikdo vSak nezvolil

moznost ,,Nepiirozené*.

Na otazku, zda chodi respondenti doma bosi se dalo odpovédét na Skale 1-5, kde
1 znamenalo ,,Viibec ne* a 5 ,,Porad*. 63 % respondenti uvedlo, ze chodi doma naboso
,wPorad“. 12 % tazanych zvolilo hodnotu 4 a dalSich 12 % hodnotu 3. 8 % pak zvolilo
hodnotu 2 a zbylych 5 % dotazovanych hodnotu 1.

Zadny bosy sport neprovozuje ztéto skupiny 60 % respondenti. Ze zbyvajicich
respondentl 11 % hraje beachvolejbal, 10 % se vénuje bosému béhu, 6 % néjakému

bojovému uméni, 4 % chodi po slackline a 2 % se vénuji néjakému gymnastickému

sportu. Déle se zde objevovaly moznosti jako joga, pilates, qi-gong, piloxing a fitness.
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5.1.3 Vyhodnoceni spoleéné otazky na povrchy pro chizi

naboso
Kromé obecnych otazek spole¢nych pro obé skupiny respondentli zde byla jesté jedna
spolecna otdzka, kde méli tdzani ohodnotit povrchy pro bosou chiizi dle obliby na skale:

vyborné, dobré, neutralni, neptijemné a nesnesitelné.

Lesni cestu pozitivné hodnoti 95 % tazanych bosych turistli a 57 % ostatnich oslovenych.
22 % z respondent, ktefi se turistice naboso nevénuji, hodnoti povrch lesni cesty na

chiizi naboso negativné (viz graf 6).
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Graf 6: Ohodnoceni povrchu pro bosou chiizi — lesni cesta

Pisek je vybornym povrchem pro chtizi naboso pro 76 % oslovenych bosych turisti a pro
84 % zbytku respondentti. Za dobry povrch ho povazuje 20 % bosych turistii a 13 %
ostatnich respondentii. Oznaceni ,,neutralni* v souvislosti s piskem zvolily 4 % bosych
turistl a nikdo ze zbytku tdzanych a za neptijemny ho neoznacili Zadni bosi turisté a 2 %

z ostatnich dotazovanych.

Travu oznacilo jako vyborny povrch pro chiizi naboso 87 % bosych turistt a 80 % zbytku
respondenttl, za dobry povrch ho oznacilo 12 % bosych turistii a 17 % ostatnich tdzanych

a za neutralni ho oznacilo zbylé 1 % bosych turistli a 4 % ostatnich dotazovanych.
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Oblazky pozitivné hodnoti 70 % oslovenych bosych turisti a negativné pak 10 %.

Z ostatnich respondenti ohodnotilo oblazky pozitivné 50 % a negativné 24 % tazanych

(viz graf 7).
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Graf 7: Ohodnoceni povrchu pro bosou chiizi — oblazky

Beton oznacilo za vyborny povrch pro chiizi naboso 11 % bosych turistii a 4 % ostatnich
respondentti, za dobry ho oznacilo 27 % bosych turisti a 20 % zbytku dotazovanych, za
neutralni pak 40 % bosych turistli a 48 % ostatnich respondentt, za nepiijemny 20 %
bosych turistl a 25 % zbytku tdzanych a za nesnesitelny ho oznacily zbylé 1 % bosych

turisti a 4 % ostatnich respondentt.

Snih oznacilo za vyborny povrch pro chtizi naboso 16 % bosych turistti a 6 % zbytku
respondentli, za dobry povrch jej oznacilo 29 % bosych turisti a 20 % ostatnich
dotazovanych, za neutralni 24 % bosych turisti a 29 % zbytku tdzanych, za nepitijemny
22 % bosych turistl a 36 % zbytku tdzanych a za nesnesitelny ho oznacilo 10 %

dotazovanych jak ve skupin¢ bosych turisti, tak mezi zbytkem respondentt.

Stifrepy oznacilo za vyborny povrch pro chiizi naboso 5 % bosych turistli a 2 % ostatnich
tazanych, za dobry ho oznacilo 11 % bosych turistl a 2 % zbytku tdzanych, za neutralni
pak 26 % bosych turistl a 11 % ostatnich tdzanych, za neptijemny ho oznacilo 30 %
tazanych jak ve skupiné€ bosych turistl, tak mezi zbytkem respondentli a za nesnesitelné

ho oznacilo 27 % bosych turisti a 56 % zbylych dotazovanych.
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5.1.4 Asociacni analyza

Pro nalezeni implicitnich informaci a znalosti z odpovédi dotazniku bylo prostfednictvim
nastroje BigML vyuzito strojové uceni, a to konkrétné metoda dolovani asociacnich
pravidel z vicedimenziondlniho datasetu. Jako dataset byly pozity normalizované
odpovédi z dotaznikového Setfeni. Zde jsou uvedena asociacni pravidla nalezena

algoritmem BigML.

91 % respondentd, kteii chodi celorocné naboso, zaroven uvedli, ze chodi pofad bosi
i ve mesté. 86 % tazanych, ktefi chodi pofad naboso i ve mésté, soucasné provozuji
turistiku naboso nékolikrat tydné. 89 % dotazovanych, ktetfi pro turistiku naboso
vyuzivaji jen bézné cesty (tedy zadné specidlni cesty pro bosonozce) tak zaroven uvedli,

ze neprovozuji bosou turistiku v ramcei zadného spolku, ale jen individudlné.

78 % respondenttl, ktefi uvedli, ze chlizi naboso kombinuji s barefoot obuvi, jsou zeny.
63 % tazanych, ktefi nazouvaji boty z divodu chladu az pfti teplotach pod -5 °C, zaroven
uvedli, Ze chodi celorocné naboso. 55 % dotazovanych, ktefi chodi celoro¢né naboso,

soucasn¢ uvedli, Ze nazouvaji boty z divodu chladu az pfi teplotach pod -5 °C.

V casti dotazniku pro respondenty, ktefi uvedli, Ze se turistice naboso pfimo aktivné

neveénuji, nebyla nalezena zadné asociacni pravidla.

Ve spolecné otazce na ohodnoceni povrchil pro chiizi naboso dle obliby byla nalezena
nasledujici asociac¢ni pravidla. 89 % respondentli ktefi oznacili povrch lesni cesty
za vyborny, jsou aktivni bosi turisté. Naopak 93 % tazanych, kteti oznacili povrch lesni

cesty za neptijemny, se bosé turistice aktivné neveénuyji.

5.2 Polostrukturované rozhovory

V ramci prace byly provedeny dva rozhovory s odborniky zabyvajicimi se chizi
a turistikou naboso. Kazdy z nich se touto problematikou zabyva z trochu jiného thlu

pohledu.
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5.2.1 Rozhovor s fyzioterapeutkou Mgr. Lucii Alblovou

Tento rozhovor byl proveden za ucelem prozkoumat podrobné&ji nazory odbornika
z oboru fyzioterapie, ktery ma navic dlouholetou zkuSenost s pouzivanim metody
barefoot na svych pacientech. Lucie tedy uci své pacienty spravné technice chiize naboso
avede je aplikaci chiize naboso ke zdravéjsim noham i lepSimu drzeni celého téla. Obecné
se vénuje predevsim fyzioterapii déti. Tuto metodu méa ozkousSenou i na svych dvou

détech.

Otazka €. 1.: Pro koho si myslite ze je metoda barefoot vhodna?

Chozeni naboso je vhodné pro ¢lovéka, ktery je zdravy — tedy nemé zadné vady stavby
nohy v pokrocilém stddiu — a zdroven je ochoten se znovu ucit chodit. Pokud jsme totiz
jiz nékolik let zvykli na chizi v klasickych botach, tak musime pti pfechodu na chizi
naboso ¢i v barefoot botdch zménit stereotyp chiize. Libi se mi, co jednou fekl Jaroslav

Dusek, ze dnesni boty jsou natolik dokonal€, ze nepotiebujeme nohy.

Spousta lidi za mnou chodi i s tim, Ze si bosou chtzi ublizili, protoze techniku chiize
nezménili. Chlze naboso ¢i v barefoot obuvi se tedy da doporucit, ale s uréitymi

omezenimi.

Otazka €. 2.: Jaka je tedy ta spravna technika chiize naboso a lisi se tato
technika néjak od spravné techniky chiize v botach?

V této problematice jsou dulezité tfi zakladni aspekty. Prvnim je, Ze pti chlizi bychom se
méli prsty aktivné odrazet od podlozky. V bézné obuvi je totiz ¢lovék zvykly nohu
predkopavat dopiedu. V takovém piipadé pak tento pohyb vychazi z ky¢le doli do nohy,
zatimco pfi spravné chlizi by mél pohyb diky odrazu prsty smétovat od distalni ¢asti téla
ke kranidlni. Druhym aspektem je narovnat se a ,,vytdhnout se* do vysky, ¢imz zpevnime
takzvan€ dopadame. Jak zmitiuje 1 pfedni fyzioterapeutka propagujici chlizi naboso, Klara
Lewitova — noha by méla byt na podlozku aktivné kladena. Nem¢la by pasivné padat.
Neni se zde pak potfeba koncentrovat na to, zda je noha kladena na $picku nebo na patu.

Ptirozené je totiZ pokladana na podloZku celou svou plochou.

Gro chlize v botach a naboso je tedy stejné a kazdy si ho trochu upravuje podle svého

somatotypu a dalSich anatomickych a fyziologickych parametrt svého téla.
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Otazka €. 3.: Pokud chce tedy nékdo zacéit chodit naboso a popripadé i za€it
provozovat turistiku naboso, jak by mél postupovat, aby si neublizil?

Alesponi ze zacatku doporucuji boty stiidat a postupovat pomalu. Dobrou cestou je si na
zacatek koupit boty, které jsou tak na pil cesty mezi konvencni obuvi a chiizi naboso.
Podesev u takovych bot neni pfili§ silna, ale zaroven je stile pomérné mekka a noha

vcetné prsti ma dost mista pro sob¢ ptirozeny pohyb.

Dalsi moznosti je si koupit rovnou barefoot boty se slabou podesvi, ale na zacatek si do
nich vlozit néjakou vlozku. Takova vlozka neni nijak tvarovana, jako klasické
ortopedické vlozky, ale jen zvySuje mékkost podeSve. Tyto vlozky se vétSinou
vystfihdvaji z viny nebo z latexu. V ptipad¢ uspéchani prechodu od klasickych bot
k chlizi naboso byvaji problémy predevS§im s tvrdymi dopady na patu, s ¢imz miize
souviset 1 bolest achilovek. U malych déti se stakovymito problémy pii pouZivani

barefoot bot nesetkate, protoze nemaji vzorce chiize zkazené chozenim v botéach.

Idealni je zacit se ucit spravnou techniku chiize, kdyz ma ¢lovek ¢as, nékde v ptirozeném
pfirodnim terénu na mekkém povrchu. Nejlepsi je zacit rovnou bosi, protoze t€lo ma ve
svém podvédomi archetypdlni vzorce, jak by mélo spravné chodit a noha nam pak dokéaze
sama napovidat. Postupné je pak mozné piendSet chlizi naboso i na meéstsky povrch.
Nejveétsi zatézi pro nohy neni to, kdyz je povrch tvrdy, ale pfedevsim kdyz je povrch

rovny, protoze noha je zatiZena pofad ve stejné poloze.

Pokud maji pak lidé pouzivajici barefoot boty problémy pii dlouhych pracovnich
sménach ve stoje, kde je noha pravé zatizena pofad v jedna poloze, tak jim opct
doporucuji vykladat boty zmékcujicimi vlozkami. Dale je vhodné vzniklou zatéz
kompenzovat masaZemi chodidel, nama¢enim nohou do studené vody a chozenim ve

studené vodé po kaminkach.

Otazka €. 4.: Setkala jste se nékdy s odporem ke konceptu barefoot z rad
odbornikt jako jsou ortopedi, fyzioterapeuti a dalsi?

Potkala jsem se s par ortopedy, ktefi s t¢émito metodami tpIné€ nesouznéli. Pi jedné debaté
s nejmenovanym ortopedem jsme se pak dostali k zavéru, Ze navzdory tomu, Ze ortopedi
maji velké znalosti v oblastech funk¢nosti kloubli a kosti, jejich napravé a dalSich
slozitych témat, tak co se tykéd vyvoje jedince, jeho vertikalizace a lokomoce zas tolik
znalosti nemayji. Stara Skola ortopedie navic razi pravidlo, Ze skoro vS§echny malé déti mayji

ploché nohy a je potieba to fesit vlozkou. Stejné tak se i néktefi fyzioterapeuti ze staré
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Skoly drzi pravidla, Ze jakmile za¢ne dit¢ vic chodit nez 1ézt, tak mé dostat pevné boty.
Tuto poucku si ze Skoly pamatuju dokonce i1 ja. A kdyz jsem pak pied lety zacala
s konceptem barefoot, tak jsem Sla tenkrat hodné proti proudu. Dnes uz jde o pomérné

bézny trend a uz i ortopedi postupné procitaji.

Jednim s diikazi, Ze tato metoda ale funguje jsou moje déti, které rozhodné nepattily mezi
ty, co by dostaly boty hned, jak se postavily, a nohy maji zdravé. Stale je ale dulezité
udrzovat si zdravy rozum a u diagnéz a volby vhodného piistupu postupovat opatrné,
protoze u nékterych komplikovangéjsich specifickych ptipadi opravdu nemusi byt metoda

barefoot tou spravnou volbou.

5.2.2 Rozhovor s Mgr. Igorem Sloukou

Igor Slouka je zkuSeny turista, ktery prosadil v Klubu ¢eskych turistll turistiku naboso
jako novou formu pé&i turistiky a zpracoval pro KCT metodiku turistiky naboso. Také
s timto klubem spolupracuje na mnoha akcich. Dale je také osobou zptisobilou v prevenci
rizik — v metodice turistiky naboso pro KCT zpracoval zasady bezpecnosti chiize naboso.
Od roku 2013 chodi témé&f celoroné naboso a na vyletech nachodi bosy primérné 100
km za mésic. Také pasobi jako lektor zdravé chlize, potada jedine¢né bosé akce, zaroven
pusobi jako pedagog na zakladni Skole a je otcem dvou bosych déti, se kterymi zdolal

mimo jiné i bosy vylet na Snézku.

Otazka €. 1.: Jaky pro vas byl prvotni impuls k tomu abyste se za¢al vénovat
chizi a turistice naboso?

Od mala jsem intuitivné rad chodil naboso. Asi v roce 2013 jsem si piecetl knizku od dr.
Howela, Naboso — 50 dlivodl pro¢ zout boty, v niZ jsem se pfesvédcil, Ze nejsem ani
blazen ani n&jaky uchyl, protoZe chozeni naboso je prosté zdravé. Tenkrat jsem prakticky
ze dne na den zul boty a zacal Zit naboso. A protoze se mé¢ na to lidé v okoli Casto ptali,
tak vznikl nejdiive informacni letacek o prospésnosti chiize a turistiky naboso, nasledné

1 webové stranky a zacal jsem potadat i rizné bosé akce.

Otazka €. 2.: Jak vznikla a jak probiha vase spoluprace s Klubem éeskych
turista?

Spoluprace s KCT vznikla z mé iniciativy v roce 2016. Nasledné jsem pfizval jests
kolegu Davida Mrhace ze spolku Bosa turistika. Na fadé¢ je nyni oficidlni zalozeni odboru

Bosé turistiky pod KCT, coz je pomérné naro¢na zaleZitost, takze vzhledem k nyngjsi
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situaci souvisejici s epidemii COVID-19, je spoluprace momentalné spici. Jinak ale
podporu KCT jiz mame a spolupracujeme na riznych akcich jako je tieba Mezinarodni
den turistiky naboso. Do budoucna planujeme naptiklad i1 spolecné potfadani tydennich

bosych pobytt a podobné.

Otazka €. 3.: Jak si myslite ze se zménilo postaveni turistiky naboso v
Cesku od dob prvnich organizovanych skupin turistii naboso v roce 2013
po souéasnost.?

Kdyz jsem tenkrat okolo roku 2013 zacinal s chiizi a turistikou naboso, tak to bylo
pomérné ojedinélé. Lidé na bosého ¢lovéka koukali jako na indidna, bezdomovce, uchyla
a tak dale. Zatimco dnes si myslim, ze uz je bosych lidi vidét vice. I vefejnost tak néjak
trochu pochytila, ze jde o zdravy Zivotni styl. Nahled na bosé chodce se hodné zlepsil

obzvlaste, kdyz jde o turistiku naboso v pfirod¢.

Pocet bosych turistd, si myslim, Ze ten zistava uz n¢kolik let tak néjak porad stejny. Kdo
uz se stihnul nabalit, tak se nabalil a nijak extrémné uz to mnozstvi neroste. I na nasich
akcich mivame pfiblizn€ potad stejny pocet ti€astnikl. Co ale viddme v piirodé€ stale vice,

jsou neorganizovani bosi turisté.

Otazka ¢. 4.: Narazil jste nékdy na néjaky odpor proti chizi a turistice
naboso at’ uz slo o odborniky ¢i nikoli?

Ano, samoziejmé€. S odporem neodbornikli jsme se setkavali nejvice okolo let 2014,
2015, kdy jsme byvali pfedevsim svédky toho, Ze ochranka nevpoustéla do obchodii bosé
navstévniky. To jsme ndsledné tesili s pravniky a pochopiteln€ jsme zjistili, Ze Zadny
pravni pfedpis neuklada lidem nosit obuv, ani nezakazuje chodit naboso, a Ze chiize
naboso neni ani poruSenim dobrych mravi a tak dale. Kdyz jsme pak byli takto
vyzbrojeni, tak jsme schvalné¢ v zim¢ udélali bosy ndkup perniku v Pardubicich.
Odtamtud jsme totizZ méli informaci, Ze zde jednoho bosého turistu vyhnali z obchodniho
centra. Ochranka nds tehdy pfed vchodem skute¢né zastavila a my jsme nasledné
vyargumentovali nase vpusténi dovnitf. Vedeni supermarketu nakonec muselo uznat nasi

pravdu.

Co se tyké odbornik, tak zndm jednoho nejmenovaného ortopeda, ktery velmi broji proti
bosé chiizi i bosé obuvi s tim, Ze to &lovéku zni¢i nohy. Clovék pry musi nosit boty
s ortopedickymi vlozkami, podpirat tak klenbu nohy a tak dale. OvSem nésledné jsem se

o tomto ortopedovi dozvéd¢l, Ze vlastni tovarnu na ortopedické vlozky, takZe tam je tento
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odpor jednoznaéné komeréné podlozeny. Dale jestd napiiklad Ceska obuvnicka
kozedé&lna asociace (COKA) také velmi broji proti bosym botam a v zasadé i proti bosé
chtzi. Nicméné to, ¢im argumentuji, je zbran, kterd se obraci proti nim samym
anedokazou vyargumentovat, proC jsou bos¢ boty tak Spatné. Na mych webovych
strankach turistikanaboso.cz p¥ipadné najdete ¢lanek Barefoot vs. COKA, kde je tento
nesoulad pfesn¢ popsan. Jinak si nevybavuji, Ze bychom se potkali s néjakym dal$im

odborné podlozenym odporem.
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6 DISKUSE

Turistika naboso je ¢innosti starou jako lidstvo samo s velmi bohatou historii. Nejde tedy
o nové odvétvi. Turistika naboso se stala v Cesku medialng popularni piedeviim
v poslednich deseti letech. K tomu pfispél piedev§im vznik spolku Bosa turistika
a organizované skupiny Turistika naboso. V poslednich asi péti letech uz vSak pocet
aktivnich bosych turistl ptili$ neroste, protoze vétSina adeptl bosé turistiky, kteti se chtéli

pridat k této vIng, tak uz ucinili (Slouka 2021Db).

Z vysledkt vyplyva, ze az na konkrétni zdravotni kontraindikace (jako je diabetes i
neuropatie) je turistika naboso ¢innosti prospésnou pro lidské zdravi. Pozitivni dopad méa
bosa turistika jak na fyzicky, tak i na psychicky stav clovéka. S tim souhlasi i fada autord,
napiiklad Larsen et al. (2009), Bowman (2017), Pytlova (2020). Jsou zde vSak i opa¢né
nazory, které se ale casto ukazuji jako prezentace podnikatelskych subjekti motivovana
snahou prodat co nejvice ortopedickych pomiicek a maximalizovat tak jejich zisk (Slouka
2021b). O prospésnosti predepisovani ortopedickych bot, vlozek a dalSich doplnkt
i lidem se zdravymi ¢i témét zdravymi nohami jsou zastanci bosé chiize s jejimi odptirci
a protagonisty ortopedickych doplitkkii schopni vést dlouh¢ diskuse, jak bylo ovéfeno
v hlavni ¢asti prace 1 vrozhovorech s odborniky, ktefi nikterak nezpochybnili

prospésnost, ¢i nezbytnost ortopedickych dopliikii u osob se specialnimi omezenimi.

Oba respondenti rozhovorti prezentovali va¢i bosé chizi a turistice kladny
postoj — fyzioterapeutka Mgr. Lucie Alblovd mé s aplikaci barefoot metody ve své
fyzioterapeutické praxi dlouholeté zkuSenosti a jasn€ se stavi za jeji prospéSnost, jak
u déti, tak 1 u dospélych. S tim souhlasi 1 medialné¢ znama fyzioterapeutka Klara Lewit
(2016). Mgr. Alblova je vsak proti demagogickym postojim nékterych zastanct barefoot
filozofie, ktefi se nezaobiraji individudlnim zdravotnim stavem a kontextem Zivotniho
stylu daného jedince a bezhlavé bosou chiizi ¢i barefoot obuv doporucuji, jak je vidét na
nékterych nedivéryhodnych internetovych forech a dalSich zdrojich. Je tfeba si uvédomit,
ze 1 prodejci barefoot obuvi jsou mnohdy motivovani marketingem a snahou

o maximalizaci zisku.

Z druhého rozhovoru s Mgr. Igorem Sloukou jsme zase zjistili, jak maji do budoucna
vypadat projekty KCT vénujici se bosé turistice. Planuji se tydenni bosé pobyty a dalsi.
V oblasti aktivit v piirodé bude urcité mit smysl t€mto akcim vénovat pozornost. Bosé

akce jiz porddd 1 organizovand skupina Turistika naboso ¢i spolek Boséa turistika.
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Vicedenni bos¢ pobyty vSak ve svém repertoaru jest¢ nemaji (MarSikova et al. 2020).
Také jsme se od Mgr. Slouky dozvédéli, jak se méni postaveni turistiky naboso v Ceské
republice a jak je chozeni naboso na vetfejnych mistech ¢im dal tim mensSim tabu. S tim
souhlasi i Mrhac (2019). Lidé postupné zaCinaji souznit s nazory, ze bosa chiize je lidskou

ptirozenosti, a navic je i zdravi prospésna.

V této oblasti se v minulosti feSilo i n€kolik pravnich sport. Ukazalo se vSak, ze zadny
pravni piedpis neukldda lidem povinnost nosit obuv, nezakazuje chodit naboso, ani
nepoklada chiizi naboso za poruseni dobrych mravii. Proto zadné subjekty nemaji pravo

zakazovat vstup bosym lidem na vefejna mista (Slouka 2021Db).

Vybrany vzorek odborniki, s nimiz byly provedeny rozhovory, byl vSak orientovan
pomérné jednostranné — uz z jejich specializace vyplyva naklonnost k chlizi a turistice
naboso. Ve vybéru respondentli nebyl nikdo, kdo by byl z n¢jakého divodu vylozené
proti bosé chtizi. Pfitom jsou tu i jedinci a spole¢nosti, ktefi pred chlizi a béhem naboso,
a to predevsim v bosé obuvi, varuji. Piikladem je Ceska obuvnicka a kozed&lna asociace
(2021), podle které¢ bosa obuv zvysSuje riziko Urazu. ,.Zvldasté pak pokud ji clovek
nepouziva spravné — vyzaduje totiz jiny zpiisob pohybu nez na ktery jsme my i nase deti
2wkl (Coka 2021). Alblova (2021) a Lewit (2019) souhlasi, Ze pro prosp&snost bosé
chiize je za potiebi jina technika chlize, nez je bézna v klasické obuvi. Alblova (2021)
vSak nesouhlasi, ze by se tento problém vyskytoval u malych déti, které jest¢ nemaji
techniku chiize ovlivnénou noSenim konvenéni obuvi. Pokud je tedy technika bosé chiize
spravna a nohy jsou na bosou chiizi dostate¢né zvyklé, je to pro zdravého jedince
neskodny zptisob pohybu, a to i na tvrdém povrchu. S tim zase nesouhlasi predni doktor
Ceské podiatrické spole¢nosti, ktery tvrdi, Ze barefoot obuv a tedy ani bosé chiize obecné

nejsou vhodné na tvrdé povrchy (Frana 2020).

Dotaznikové Setieni ukazuje na pozitivni dopad bosé turistiky na lidské zdravi stejné jako
vyhodnoceni rozhovort. Dotaznik byl zaméten predevsim na aktivni bosé turisty. Tazani
bosi turisté jsou oproti bézné populaci odolné€jsi viici chladu a jejich plosky nohou nejsou
precitlivélé na povrchy, po nichz nasi piedci diive bézné chodili. Howel (2012) poukazuje
v souvislosti s bosou chizi jak na snizeni pfecitlivélosti bosych nohou na rtznych

povrsich, tak i na zlepSovani otuZilosti a s nim souvisejici posilovani imunitniho systému.
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7 ZAVER

Vyzkumna ¢ast této prace ukazala, ze turistika naboso je rozmanitym a az na konkrétni
zdravotni kontraindikace zdravi prospéSnym odvétvim aktivit v ptirodé. To bylo
potvrzeno jak v rozhovorech s fyzioterapeutkou Mgr. Lucii Alblovou a Mgr. Igorem
Sloukou, tak vyhodnocenim dotaznikového Setfeni zaméfeného predevsim na aktivni
bosé turisty. Pro zdravotni nezavadnost prechodu na bosou chiizi je zdsadni hlavn¢ zména
techniky chtize. Je zde pfedevsim za potiebi odrazet se aktivné prsty od podlozky, také

chodit napfimen¢.

Z dotaznikového Setfeni vypliva, Ze vétsina bosych turistli pocit'uje diky provozovani této
formy turistiky zlepSeni zdravi. Také jsou oproti bézné populaci otuzilejsi. 63 % bosych
turistlh nazouva boty z diivodu chladu az pfi teplotach pod 10 °C. 13 % dokonce az pii
teplotach pod -5 °C, z nichz 63 % zéaroven uvedlo, ze chodi celoro¢né naboso. Déle bylo
prostiednictvim dotaznikového Setfeni zjiSténo, ze bosi turisté nejsou oproti bézné
populaci ptecitlivéli na bosou chizi po povrsich, po kterych nasi predci diive bézné
naboso chodili. 93 % tazanych, ktefi oznacili povrch lesni cesty za nepiijemny, se bosé
turistice aktivn€ nevénuji. Naopak 89 % respondentil, ktefi oznacili povrch lesni cesty za

vyborny pro chlizi naboso, jsou aktivni bosi turisté.

Na zaklad¢ zjisténych vysledki vyplynulo n€kolik problémt, na které by bylo ucelné se
zaméfit v dalSich pracich. V oblasti turistiky je zajimavym tématem zatazeni turistiky
naboso do odvétvi turistiky KCT, planujiciho, dle rozhovoru s Mgr. Igorem Sloukou, do
budoucna spolupraci na fadé¢ novych bosych akci, kterym by stdlo za to vénovat
pozornost. Zajimavou studii v oblasti prospéSnosti chiize, béhu a turistiky naboso by
mohlo byt sledovani jejich dlouhodobych ucinkli na anatomii, kineziologii ¢i fyziologii
lidského téla. VétSina praci zabyvajicich se bosou chiizi ¢i béhem se totiz zamétuji spise

jen na okamzité ¢i pomérné kratkodobé zmény anatomie, fyziologie a lokomoce ¢lovéka.
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PRILOHA 1: DOTAZNIK

DOTAZNIK O BOSE TURISTICE A CHUZI

Vénujete se bosé turistice? (Chodite vylozené€ na vylety s bosyma nohama?)

o Ano

o Ne

CAST DOTAZNIKU POUZE PRO AKTIVNi BOSE TURISTY:

Jak dlouho jiZ provozujete bosou turistiku?

o Anine rok
o 1-2roky
o 2-4roky

o Vice nezZ 4 roky

Jak dlouhé bosé vylety preferujete:

o Do5km
o 5-10 km
o 10-15km
o 15-20km

o 20km a vice
Pocit’ujete néjaky dopad bosé turistiky na Vase zdravi?

o Velké zlepSeni zdravi
o Mimé zlepSeni zdravi
o Neumim posoudit

o Mirné zhorSeni zdravi

o Velké zhorSeni zdravi



Pii jaké teploté nazouvate boty z diivodu chladu?

o 15-20°C
o 10-15°C
o 5-10°C
o -5az5°C
o <-5°

Jak casto provozujete turistiku naboso? (KdyzZ je na to pro vas vhodna teplota.)

o Nc¢kolikrat tydné
o Ixtydné

o 1x mésicné

o 1x za tf1i mésice

o 1xrocné

Provozujete bosou turistiku individudlné nebo v ramci néjakého spolku? (Spolkem

je myslena zastitujici organizace jako je tieba spolek Bosa turistika.)

o Jen individualng

o SpiSe individudIné nez v ramci spolku
o Pulnaptl

o SpiSe v ramci spolku nez individudlng
o Jen v ramci spolku

o Jind (dopliite)

VyuZivate pro bosou turistiku bézné turistické cesty nebo specialni cesty oznacené

pro bosonoZce?

o Jen béZné
o SpiSe béZné nez specialni
o Pul naptl
o SpiSe specidlni nez bézné

o Jen specialni

II



S jakou obuvi kombinujete bosou chiizi? (Miizete zvolit vice moznosti.)

o S klasickou obuvi

o S barefoot obuvi

o S minimalistickou obuvi

o S botami na stiedn€ vysokém podpatku
o S botami na vysokém podpatku

o Chodim celoro¢né€ naboso

o Jina (dopliite)
Chodite bosi i ve mésté?

o Viubec ne

o Ztidkakdy
o Obcas
o Casto
o Potad

Pocit’ujete v souvislosti s vaSima bosyma nohama néjaky spolecensky tlak?

Nepocituji Velmi pocituji

Jaka byla vaSe motivace zacit s bosou turistikou? (MuzZete zvolit vice moZnosti.)

o Zlepseni zdravi

o OtuZovani

o Zivotni filozofie

o Obdiv k bosonohym turistim

o Meél/a jsem zdjem pridat se k lidem v mém okoli, ktefi jiz bosou turistiku
provozovali. Zvédavost

o Jina (dopliite)

Provozujete néjakou pripravu pro bosou chiizi? (specidlni pomicky, cviceni.)

Stru¢né je popiste.

III



CAST DOTAZNIKU PRO OSTATNi RESPONDENTY

Jaky je vas vztah k bosé chuzi?

Velmi $patny Velmi dobry

Co si myslite o bosé turistice? (Muzete zvolit vice moznosti.)

o Skv¢lé

o Fascinujici

o Zabavné

o Zvlastni

o Bolestivé

o Nehygienické
o Nepfirozené
o Nebezpectné

o Jiné (doplite)

Chodite doma bosi?

Vibec ne Pofad

Provozujete néjaky bosy sport? Pokud ano, jaky? (MtzZete zvolit vice moZnosti.)

o Ne

o Beach volejbal
o Gymnastika

o Bojova uméni
o Slackline

o Bosy b¢h

o Jina (dopliite)

vV



SPOLECNA CAST PRO OBE SKUPINY RESPONDENTU
Ohodnot’te povrchy na bosou chiizi podle obliby. (Pokud s nékterymi povrchy neméte

zkusenost, nemusite vypliiovat.)

Vyborné Dobré Neutralni Nepfijemné Nesnesitelné
Pisek
Trava
Lesni cesta
Oblazky
Beton
Snih

Strepy

Obecné informace:

Jak casto sportujete:

o Ztidka kdy

o Jednou mési¢né

o Jednou tydné

o 3-4xtydné

o Pétkrat a vicekrat tydné

V jak velké obci Zijete?

o Na samoté

o Do 500 obyvatel

o 500 -3 000 obyvatel

o 3000 - 10 000 obyvatel

o 10000 - 50 000 obyvatel
o 50000 - 150 000 obyvatel
o Nad 150 000 obyvatel



Pohlavi:

o Zena

o Muz
Vék:

o 18-25
o 2640
o 41-65
o 65+
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