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Kolo-běh

(lehkovážná příručka, jak se ve zdraví dočkat smrti)

Úryvek z textu příručky:

„Tělo i auto musíme zatěžovat optimálně. I když nakonec obě skončí ve šrotu, život si tak s nimi lépe užijeme.“

Přeji hezký den,

Tyto stránky pro vás připravuje SP-SparingPartner (což je můj sportovní pseudonym). Slovo SparingPartner ve složenině má přitom význam - doslova řečeno - „šetrný partner“. A skutečně vás chci šetrným způsobem nasměrovat a provázet pojmem „kolo-běh“, jehož obsah může pozitivním způsobem obohatit i váš životní styl.
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Pojem kolo-běh

(1)  Kolo-běh  je především technika  pohybu spočívající v kombinaci jízdy na kole a běhu vedle kola ( popřípadě chůze vedle kola). Zvládnout tuto techniku je velmi jednoduché, přesto je užitečné dodržovat některé rady , které vám usnadní situaci při jejím používání. Podrobnější popis a zásady  této techniky naleznete v kapitole Kolo-běh jako technika pohybu.

(2)  Kolo-běh je dále životní styl založený na všestranném a celoročním využívání  střídavé techniky jízdy na kole a běhu vedle kola či chůze vedle kola a to vše k přesunu  do  míst kde a kdy je to alespoň trochu technicky možné (např. na pracoviště, do obchodů, na chalupu apod.).Komplexní uplatňování této techniky se tak stává životním stylem, neboť vyžaduje upravit některé životní návyky a časový rozvrh dne.  Inspiraci k tomuto životnímu stylu naleznete v kapitole Kolo-běh jako životní styl.

(3)  Kolo-běh je také veřejný, sportovně rekreační závod, ve kterém lze právě uplatnit výše popsanou techniku kolo-běhu a učinit též pravidelnou účast na tomto závodě součást svého životního stylu. Bližší podrobnosti k tomuto závodu naleznete v kapitole Kolo-běh jako sportovně rekreační závod.

(Poznámka: internetová verze této příručky je na adrese: http://kolo-beh.aspone.cz)

1. Kolo-běh jako technika pohybu

1.1. Princip kolo-běhu

Základní myšlenka kolo-běhu vychází  z doporučení (mnohokrát publikovaného v lékařských studiích), že člověk by měl pro udržení svého fyzického zdraví zatížit své tělo denně aktivním pohybem po dobu alespoň  45 minut, tak aby  tepová frekvence při tomto zatížení oscilovala okolo 60% maximální tepové frekvence . Této tepové frekvenci odpovídá např. mírný poklus. Svoji maximální tepovou frekvenci (MaxTF) můžete vypočítat dle vzorce: MaxTF = 220 - věk muže nebo MaxTF  = 226-věk ženy. Například 40letý  muž má vypočtenou MaxTF = 180 tepů za minutu a doporučená frekvence pro trénink by byla 60% z MaxTF, tj. 108 tepů za minutu.

Lidé většinou toto výše uvedené doporučení uznávají. Problém je s realizací tohoto předsevzetí. Především jde o časovou náročnost. Většinou se nejedná jen o 45 minut, ale s dojezdem na vhodné sportoviště a s přípravou nutno uvažovat  o1,5 až 2  hodinách. Uvažujete-li   jako o celoročním sportu o tenise, plavání atp. pak se přidává jako problém i finanční náročnost těchto sportů.

Pomýšlíte-li  na nenáročný běh, pak jen prostý běh (většinou stejnou trasou)  po několika týdnech omrzí. Jízda na kole je sice zajímavější, ale protože pomalá jízda na kole je méně energeticky náročná než běh, nutno na kole strávit delší dobu, což je při chladném nebo mrazivém počasí problém. Z těchto hledisek se proto  nejideálnějším  jeví kombinace běhu vedle kola a jízdy na kole. Běh totiž tělo před jízdou nebo po jízdě na kole při chladném počasí rozehřeje a jízda na kole pak slouží především k překonání dlouhých vzdáleností  (např. do parku, za město) a k odpočinku po běhu. Kombinace jízdy na kole a běhu vedle kola je tak časově velmi efektivní a současně není nudná a stereotypní. Vlastní zatěžovací cyklus střídavého běhu vedle kola a jízdy na kole (realizovaný nejlépe  někde ve volné přírodě) pak řídíte nenásilně dle svých fyzických možností  a aktuálního psychického rozpoložení:

Intervalové schéma zatížení může být např. následující:

	typ pohybu:
	chůze
	běh
	kolo
	chůze
	běh
	kolo

	doba pohybu:
	5 min
	10 min
	15 min
	5 min
	10 min
	15 min


Celkem tedy aktivní pohyb běh + kolo trvá  50 minut.

Před prvním během je vhodné zařadit pomalu zrychlující chůzi, aby se zahřál „motor“. Po jízdě na kole je  pak nutné rovněž zařadit chůzi, neboť zejména za chladného počasí a především přežene-li  se doba jízdy na kole má člověk vůbec problém slézt s kola a rozchodit se.

Vlastní technika běhu či chůze vedle kola:

Při chůzi a běhu po rovině nebo s kopce držíme kolo jednou rukou za sedadlo. Pedál kliky je na straně běžícího pootočen dopředu (tj. je před běžcem). Při střídání strany obíháme kolo zezadu. Řidítka horského kola udržují přímý směr i bez držení. Jízdní kolo tak působí jako „pojízdná“ hůl a snižuje tímto způsobem zátěž na páteř a klouby. Jdeme-li nebo běžíme-li  vedle kola do prudkého kopce je optimální držet kolo jednou rukou za sedadlo a druhou rukou za řidítka. Pro střídání strany kola je vhodné počkat na rovinu, v případě nezbytí obcházet kolo opět zezadu. Techniku kolo-běhu znázorňuje následující instruktážní video.
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Metoda  kolo-běhu je prověřená – používám ji celoročně již několik let. K metodě jsem dospěl postupně a zásady zformuloval přes několik zvratů a zdravotních  zádrhelů, jak je doloženo v následující kapitole Historie-koloběhu.

1.2. Historie  kolo-běhu

Začátky - běh do práce

Jednou jsem musel zůstat v práci do půlnoci (neodkladná úprava programu). Po provedení úkolu jsem se chtěl nějak dopravit domů. Při příchodu  na tramvajovou zastávku jsem zjistil,  že mi před chvíli ujela tramvaj a další jede až za hodinu. Byl jsem poněkud roztrpčen a tak jsem si z trucu řekl „než bych měl mrznout a postáváním podporovat tvorbu křečových žil, tak to raději půjdu pěšky“. Vydal jsem se rychlou chůzi domů. Teprve když jsem otvíral dvéře od domu viděl jsem v dáli přijíždět tramvaj na zastávku poblíž mého bydliště. Docela jsem se zaradoval,  jak jsem „tramvajku“ pokořil. Příští den při jízdě tramvají do práce mi začala v hlavě hlodat myšlenka „proč já vlastně jezdím tramvají, když to určitě zaběhnu za tři čtvrtě hodiny (a stejně mi to trvá tramvají), udělám něco pro zdraví a navíc ušetřím na jízdném“. 

Rozhodl jsem se radikálně změnit svůj životní styl. Následující ráno jsem se převlékl do sportovního a trasu do práce překonal mírným klusem.  V práci jsem se opláchl v umývárně, převlékl jsem se do pracovního oblečení  a s chutí plnil pracovní úkoly. Trasu domů jsem opět překonal mírným poklusem (joggingem). 

Přes překážky od jízdy na kole ke kolo-běhu

Celý měsíc jsem takto v mírném poklusu kmital mezi domovem a práci a samozřejmě zpět domů k ženě a dětem. Byl jsem spokojený, že jsem zas něco udělal pro doktory.  Pojednou, když jsem se opět v poklusu vracel domů po betonovém chodníku v levných vietnamských teniskách, se mi v pravém lýtku  nad Achillovou šlachou ozvala prudká bolest. Jen s obtížemi jsem dokulhal domů. Byl jsem zdrcen. Nevzdával jsem se však. Připravil jsem si kolo a cestu do práce a zpět jsem začal pravidelně absolvovat na kole tak, že jsem zpočátku šlapal jen jednou nohou. Po třech měsících bolest v lýtku ustala. Rozhodl jsem opět zkusit do práce běhat (jen jízda na kole těch pár kilometrů do práce mě totiž vůbec energeticky nezatěžovala a nestalo by vůbec za to kolo vytahovat).  Měl jsem však obavu z obnovení zranění, proto jsem opatrně střídal běh vedle kola s jízdou na kole.  Nakonec se mi tato „střídačka“ kolo-běh zalíbila a zůstal jsem u této techniky trvale, jakož i u jinotajného názvu kolo-běh.Tato technika mi totiž umožňovala  měnit trasu do práce a zamezit tak stereotypu a po práci mi poskytovala volnost pohybu, neboť  umožňovala zaběhnout si vedle kola libovolně daleko do okolí a v případě únavy se vrátit pohodlně zpět domů jízdou na kole.

Důležité je být zásadový

Současně jsem  začal vědomě formulovat zdravotní zásady kolo-běhu a skutečně se jimi řídit, abych předešel dalším zraněním. Zdravotní pravidla kolo-běhu  jsou zformulována v kapitole Zásady kolo-běhu. Např. jednou z banálních zásad kolo-běhu je tato směrnice: je-li vedle cesty trávník, použijte pro běh tento trávník a kolo veďte po cestě. Je to z toho důvodu abychom běželi po měkkém podkladě a chránili si tak klouby a úpony šlach a dále snížili riziko srážky s dopravním prostředkem. Ve skutečnosti jedeme-li na kole a seskočíme-li z kola, abychom šli nebo běželi vedle kola, máme tendenci automaticky seskočit na levou stranu kola a tím se tlačit do středu vozovky, místo seskočit na pravou stranu kola  a běžet přímo po měkkém trávníku kde je to navíc bezpečnější. Tyto podvědomé návyky je nutno si neustále při kolo-běhu z důvodu ochrany zdraví uvědomovat a vědomě je korigovat.

Zima otestuje odhodlané

Problém nastal s nadcházející zimou. Vznikla kardinální otázka:  až přijde pravá zima koupit si tramvajenku a přestat „kolo-běhat“ nebo pokračovat v právě nastartovaném zdravém životním stylu?. Rozhodnutí jsem neustále odkládal. Jednou přes sobotu a neděli napadlo asi 20 cm sněhu a teplota poklesla na -15 °C. Rozhodl jsem se! V pondělí ráno jsem na sebe navlékl několik teplých vrstev a vyrazil do práce technikou kolo-běhu. Cesta byla sice odhrabaná od sněhu, ale kluzká a zúžená, takže hrozilo zasažení zezadu od projíždějícího auta. Musel jsem se tedy pohybovat po ještě od sněhu mnohde neodklízených chodnících. Tlačit kolo ve 20 cm vrstvě sněhu je dřina a v práci po dojezdu  proto ze mně jen řinul pot. Tehdy jsem si uvědomil základní poučku pro oblékání při provozování kolo-běhu. Nutno si obléct něco mezi  během vedle kola a jízdou na kole a raději méně, neboť při běhu vzniká problém s odvodem tepla a s následným propocením. Nebojte se, že na kole v zimě prochladnete, pokud budete včas aplikovat tuto poučku kolo-běhu: je-li ti zima při jízdě na kole, sestup s kola a zahřej se během vedle kola a naopak je-li ti horko při běhu vedle kola, nastup na kolo a ochlaď se jízdou na kole. V zimě i při -10 °C  stačí tři vrstvy: 1. vnitřní vrstva - funkční prádlo pro odvod potu, 2. vrstva - flísová souprava pro tepelnou izolaci a 3. vrstva - speciální šusťákovina pro ochranu před větrem, deštěm nebo sněhem. Exponovaná místa (především kolena a kotníky ) nutno chránit navíc selektivně bandáží přímo na tělo, aby se nemusela přidávat další celotělová vrstva. Tepelně izolační  bandáž kolena je nejdůležitější součást oděvu kolo-běžce za chladného počasí.

Životní styl jen pro nenáročné

Postupně jsem techniku kolo-běhu, která prvotně sloužila jen pro přesun do práce a zpět rozšířil i pro změnu životního stylu . Jakým způsobem? Původně jsem například na dojezd do vzdálenějších míst asi do 30 kilometrů (ke kamarádovi, známým, příbuzným , na chalupu atd.) používal výhradně auto. Nyní kde je to možné, používám jízdu na kole prostřídávanou během podle metodiky kolo-běhu. Zrušil jsem tramvajenku a automobil používám převážně jen pro přepravu nějakého těžkého nákladu a jiných „břemen“ jako např. ženy a dětí. Znamenalo to však i určitou změnu životních návyků.  Obšírněji je  téma životního stylu v souvislosti s kolo-během popsáno v kapitole Koloběh jako životní styl.

Sportovně-rekreační závod – vrchol snažení kolo-běžce

Poslední dobou se mě kolegové z práce, známí i náhodní chodci. přeptávali na obtíže při přepravování na  kole v Praze, zejména pokud mě právě přistihli při jízdě pražskými ulicemi. Především se ptají, není-li mi  v zimě zima. Skutečně není. Ale jak to stručně vysvětlit, aby tomu uvěřili.  Nakonec ve mně uzrál plán  vše to zapsat. A nejen to. Chtěl jsem všem těmto i budoucím tazatelům  poskytnout možnost vyzkoušet si  techniku kolo-běhu v praxi. Dát všem těm, kterým se již znechutila cesta do práce hromadnými prostředky nebo autem, impuls, jak situaci změnit. Vznikla tak myšlenka uspořádat veřejný, sportovně rekreační závod „Kolo-běh Prahou 5“ a tím ukázat potenciálním zájemcům, že i v Praze lze cestovat do práce na kole a navíc i krásnou přírodou. Prokázat, že i takřka v centru Prahy lze relaxovat jízdou na kole v obdivuhodné přírodě  Prokopsko-dalejského údolí a není nutno vyjíždět desítky nebo stovky kilometrů daleko. Bližší podrobnosti k této oblasti naleznete v kapitole Kolo-běh jako sportovně rekreační závod.

Buditelský novotvar kolo-běh

Slovo kolo-běh není ve Slovníku spisovného jazyka českého uvedeno. Je to samozřejmě novotvar, který je používán v různém významu a  převážně zkratkovitě zachycuje nějakou blíže nespecifikovanou kombinaci jízdy na kole a běhu. K používání tohoto novotvaru také velmi láká jeho stejné znění se slovem koloběh. Při běžném hledání termínu „kolo-běh“ na českých internetových stránkách vyhledávač google poskytl ve výsledku asi 210 000 stránek. Při pokročilém vyhledávání na pouze českých stránkách s přesnou frází „kolo-běh“ pak vyhledávač google poskytl ve výsledku asi 7 700 stránek.

Pořádek musí být

Orientačním prohledáváním internetových stránek jsem však  nenalezl žádnou přesnou definici pojmu kolo-běh a ani kvantifikaci vzájemného vztahu mezi jízdou na kole, během a osobou provozující  kolo-běh. Z toho důvodu přináším tuto kategorizaci pojmu kolo-běh pro sportovně-rekreační soutěže:

Nejprve je třeba rozlišovat, zda se osoba současně pohybuje  s kolem po celou dobu závodu (např.  jako je tomu v cyklokrosu). V tomto případě se jedná o kolo-běh synchronní (zkrácené označení S). Na druhé straně pokud se osoba při závodu nepohybuje současně s kolem, tj.  není s ním trvale spojena (např. první úsek jede na kole pak kolo odloží a další úsek překonává během - viz např. různé druhy duatlonů), pak se v tomto případě jedná o kolo-běh asynchronní (zkrácené označení A).

Dále je nutno diferencovat jaký daný počet  osob současně sdílí při závodě daný počet jízdních kol. Používá-li jedna osoba  při závodě jedno jízdní kolo, pak použijeme označení 1/1. Používají-li při závodě dvě osoby jedno  jízdní kolo, pak použijeme označení 2/1. Analogicky používají-li tři osoby dvě kola, pak použijeme označení 3/2. Tedy v čitateli se uvádí počet osob a ve jmenovateli počet jízdních kol jež jsou osobami během závodu sdíleny. 

( Jsou vynechány úsměvné varianty jako jízda jedné osoby na dvou kolech atp.).

Dále je potřebné rozeznávat, zda jsou definovány pevné úseky ve kterých je povinnost se pohybovat bez použití kola (tj. využít běhu nebo chůze) nebo naopak jsou definovány úseky kde je nutno se přesunovat  jízdou na kole. Hovoříme v tomto případě o kolo-běhu s fixními úseky střídání (zkrácené označení F). Na druhé straně pokud nejsou stanoveny pevné úseky střídaní jedná se o kolo-běh s volnými úseky střídání (zkrácené označení V).

Například kategorie „kolo-běh S 1/1 V“ tedy označuje, že osoba se pohybuje současně s kolem, přitom tato jedna osoba používá jedno jízdní kolo a nakonec tato osoba při závodu libovolně střídá úseky jízdy na kole a běhu .

Kategorie „kolo-běh A 2/1 F“ znamená, že se osoba nepohybuje celý závod současně s kolem, dále že právě dvě osoby sdílejí jedno kolo a jsou stanoveny pevné úseky střídání jízdy na kole a běhu.

Kategorie „kolo-běh S 3/2 V“ označuje, že osoba se pohybuje současně s kolem, dále právě tři osoby sdílejí dvě jízdní kola a osoby libovolně střídají úseky jízdy na kole a běhu .

Moje historické milníky kolo-běhu

1. etapa:  běh  do práce a zpět

2. etapa:  jízda na kole do práce a zpět

3. etapa:  střídavá jízda na kole a běh vedle kola  do práce a zpět  -  vznik techniky kolo-běhu

4. etapa:  kolo-běh  do práce a zpět i v zimním období

5. etapa:  všestranné a celoroční používaní střídavé techniky jízdy na kole a běhu vedle kola

               - vznik životního stylu kolo-běh

6. etapa:  plán seznámit veřejnost s metodou kolo-běhu

                - vznik internetové stránky kolo-běh

                - vznik veřejného, sportovně rekreačního závodu Kolo-běh Prahou 5

7. etapa:  ve hvězdách

1.3. Zásady kolo-běhu

Zásady kolo-běhu vyplývají z mých několikaletých zkušeností  s jeho provozováním a jsou zformulovány souhrnně do tzv. SP vět. Deklarace SP vět je analogie uvedení varovných vět např. na nádobách s chemickými látkami a má obdobně zabránit poškození zdraví.

A)  PROLOG

1. SP věta:

Rozhodnete-li se pro kolo-běh, zahajujte  trénink metodou kolo-běhu v pravidelnou dobu. Nemusíte pak vynakládat tak velké volní úsilí začít s tréninkem při nepříznivém psychickém rozpoložení.

2. SP věta:

Pokud pravidelná doba tréninku nastala a vám  se nechce nic dělat, vyjděte s kolem přesto ven, s tím , že se půjdete jen projít. Po nějaké době chůze vedle kola vás to začne nudit, rozběhnete se nebo naskočíte na kolo. A pokud ne i pěší procházka je zdraví prospěšná činnost. Hlavně zachovejte pravidelnost. Na intenzitě činnosti v tomto případě nezáleží. Příště to bude určitě lepší.

3. SP věta:

Rozcvičte se a rozehřejte se ještě v bytě než vyjdete s kolem ven. Pokud tak neučiníte většinou na rozcvičení zapomenete a můžete si přivodit zranění, následuje-li ihned běh.

4. SP věta:

Nejlépe hned na počátku tréninku technikou kolo-běhu zařaďte jednoduché posilování.

Nejprve si najděte vhodnou cvičební konstrukci ke cvičení např. dětskou  prolézačku apod. 

Pak vykonejte tuto super-sérii cvičebních úkonů:

-proveďte 5 kliků na bradlech nebo na podobné konstrukci( pro posílení tricepsů)

-odpočívejte 1 až 2 minuty pro odplavení kyseliny mléčné ze svalů

-proveďte 5 shybů na hrazdě nebo na podobné konstrukci (pro posílení bicepsů)

-odpočívejte 1 až 2 minuty pro odplavení kyseliny mléčné ze svalů

-proveďte 40 přednosů  při zavěšení na hrazdě nebo na podobné konstrukci (pro posílení břišních svalů)

-odpočívejte 1 až 2 minuty pro odplavení kyseliny mléčné ze svalů

Uvedenou super-sérii opakujte 3 krát. Celkem byste tedy měli provést 150 cviků. Počet cviků však přizpůsobte své fyzické kondici nebo provádějte cviky s dopomocí (např. odrazem od země). Toto cvičení je potřebné zejména pro udržení v dobré kondici právě páteře, která není při běhu ani při jízdě na kole nijak zvlášť posilována.  

B)  ZATÍŽENÍ

5. SP věta:

Dbejte na  prostřídávání chůze či  běhu vedle kola a jízdy na kole. Zabraňte jednostrannému zatížení. Bez vědomého řízení  má člověk tendenci dlouho setrvávat v právě aktuální činnosti především v chůzi nebo v jízdě na kole. Pro kontrolu časových intervalů použijte technické prostředky např. hodinky nebo mobil se zvukovým znamením. 

6. SP věta:

Cyklus střídavého běhu vedle kola a jízdy na kole řiďte nenásilně dle svých fyzických možností  a aktuálního psychického rozpoložení. Klidně prodlužte interval chůze až na celou dobu tréninku, cítíte-li se bez energie. Naopak, jste-li plný napětí v důsledku nevyřešených problémů, běžte vedle kola tak daleko kam až lze, až do úplného vyčerpání. S fyzickým vyčerpáním se odplaví i psychické napětí. Pak se již duševně vyrovnaný vrátíte zpět klidnou jízdou na kole. (Někdo tuto situaci řeší tak, že si dá půlku něčeho tvrdého. Kolo-běh je však zdravější a levnější. Na druhé straně půlka tvrdého může být příjemnější. Pokud byste však nezůstali jen u jedné půlky, je kolo-běh určitě alternativou vhodnější.).

7. SP věta:

Jako nezávazný vzor intervalového zatížení použije následující schéma  kolo-běhu:
	typ pohybu:
	chůze
	běh
	kolo
	chůze
	běh
	kolo

	doba pohybu:
	5 min
	10 min
	15 min
	5 min
	10 min
	15 min


8. SP věta:

Dodržujte  minimální dobu aktivního pohybu (běh + jízda na kole) 45 minut. Kratší doba nestačí dle různých studií k dostatečnému zatížení.

9. SP věta:

Dodržujte rovněž optimální intenzitu zatížení tak, aby se tepová frekvence pohybovala okolo 100 tepů za minutu. Nepohybujte se tedy ani příliš rychle, ale také ani příliš pomalu. Určující je však vaše aktuální zdravotní kondice, které nutno podřídit vše (např. vysoký krevní tlak atp.). Existují rovněž technické prostředky pro kontinuální snímání tepové frekvence a se zvukovou signalizací, ocitne-li se hodnota tepové frekvence mimo nastavený interval.

10. SP věta:

Sestupte z kola při výjezdu do prudšího svahu a pokračujte během nebo chůzi vedle kola. Toto stoupání do prudkého kopce na kole až případně do úplného zastavení je v podstatě statické namáhaní a vůbec neprospívá srdci ani kloubům (podobně jako vzpírání s extrémní zátěži).

C)  TRASA

11. SP věta:

Volte cesty co nejméně frekventované i za cenu prodloužení trasy. Minimalizace množství vdechovaných exhalací při běhu nebo jízdě na kole je při volbě trasy  prvotní hledisko.

12. SP věta:

Dávejte přednost lesním nebo polním cestám před asfaltovými nebo betonovými cestami. Ochrana pohybového aparátu volbou měkkého podkladu pro běh vedle kola je druhým nejdůležitějším hlediskem při volbě trasy.  

13. SP věta:

Vyhněte se cestám s potencionálně rizikovými místy (křižovatky, železniční přejezdy, cestičky nad strmými srázy, za tmy neosvětlené úseky, parky s osobami pod vlivem drog, volně pobíhající psi apod.) Uvědomte si že tato místa budete přejíždět i tisíckrát a vaše ostražitost se vlivem stereotypu snižuje a tím se riziko zranění zvyšuje. Je lépe preventivně cesty s těmito rizikovými body vyřadit. Bezpečnost při jízdě na kole nebo běhu vedle kola je třetím nejdůležitějším kritériem při výběru trasy. 

14. SP věta:

Neběhejte zbytečně po betonu nebo po asfaltu. Je-li na okraji cesty spadané listí nebo jehličí nebo je-li za krajnicí nízký trávník použijte pro běh tento měkký podklad a kolo veďte po betonu nebo asfaltu. Chráníte si tak klouby a šlachy.

15. SP věta:

Dlouhé úseky po betonové nebo asfaltové cestě překonávejte jízdou na kole, neběhejte v těchto úsecích. Chráníte si tak klouby a šlachy.

D)  OBLEČENÍ

16. SP věta:

Chraňte se před chladem použitím raději několika tenčích vrstev oblečení než jedné silné vrstvy. Při pocitu horka můžete vrstvy snadno ubírat nebo při chladu zpětně přidávat.

17. SP věta:

Oblékejte se přiměřeně a raději méně. Předejdete tak nepříjemnému propocení a následnému prochlazení některých části těla.

18. SP věta:

Exponované části těla (kolena, kotníky apod.) chraňte před chladem navíc selektivně bandážemi. Není tak nutno přidávat vrstvu na celé tělo.

19 SP věta:

Teplotu těla doregulujte jemně intenzitou pohybu. Je-li vám zima při jízdě na kole, sestupte s kola a zahřejte se během vedle kola a naopak, je-li vámi horko při běhu vedle kola, nastupte na kolo a ochlaďte se jízdou na kole.

E)  EPILOG

20. SP věta:

Všeho s mírou. Asi nejdůležitější zásada pro uchování zdraví až do smrti. Podobně jako auto: pokud je nepoužíváme korodují válce motoru i v garáží, pokud je naopak  přetěžujeme trpí celý motor. Tělo i auto musíme zatěžovat optimálně. I když nakonec oba skončí ve šrotu, život si tak s nimi lépe užijeme.

2. Kolo-běh jako životní styl

Životní styl prostoupený ( prosáklý, zamořený, kontaminovaný, prošpikovaný, prorostlý, infiltrovaný, proniklý)  kolo-během lze charakterizovat zjednodušeně jako všestranné a celoroční používaní střídavé techniky jízdy na kole a běhu vedle kola (případně chůze vedle kola) k přesunu všude tam, kam to jen trochu lze. Je sice možno definovat  zásady tohoto životního stylu (po způsobu SP vět), na druhé straně se můžete jen prostě inspirovat některými praktickými zkušenostmi SP-SparingPartnera provozujícího kolo-běh aktivně a upravit tak životní styl dle svého naturelu.

2.1. Inspirace ke změně životního stylu

Aktuálně pracuji něco přes 3 roky v Praze. Na víkend se pravidelně vracím vlakem domů do Ostravy .  Zpočátku, než jsem se v Praze rozkoukal jsem dojížděl na pracoviště a zpět metrem a fyzičku jsem si udržoval prostým během po návratu z práce. Později jsem si přivezl kolo. Nyní trasu z mého přechodného bydliště (sídliště Homolka) na pracoviště (poblíž Smíchovského nádraží) a zpět  překonávám již technikou kolo-běhu. Cestu absolvuji každodenně i v zimním období po některé z těchto tras:

A1  trasa do práce - suchá (obvyklá) varianta

A2  trasa do práce - mokrá (zkrácená) varianta

B1  trasa z práce - suchá (obvyklá) varianta

B2  trasa z práce - mokrá (zkrácená) varianta

B3  trasa z práce - volná (prodloužená) varianta

Před absolvováním cesty se vždy v bytě i na pracovišti řádně rozcvičím až do zahřátí.

Popis tras je v následující kapitole. 

2.2. Popis tras

V popisu uvádím profil tratě (stoupání, klesání, po rovině), charakter trasy (městská zástavba, park, les apod.) typ přesunu (chůze vedle kola, běh vedle kola, jízda na kole) a typ podkladu (asfaltová cesta, trávník, chodník apod.)

A1  trasa do práce - suchá (obvyklá) varianta

Tuto trasu používám pokud neprší nebo jen drobně mrholí a nespěchám do práce. Není to nejkratší cesta, ale vede hezkými a „dýchatelnými“ úseky zejména přes golfové hřiště Motol, lesem kolem kopce Vidoule a parkem Santoška.
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1. úsek - klesání klidnou městskou zástavbou  ze sídliště  Homolka do údolí Motolského
    potoka (chůze  a běh vedle  kola po asfaltové cestě)

2. úsek - po rovině parkem v údolí Motolského potoka (jízda na kole po asfaltové stezce)

3. úsek - stoupání do kopce přes golfové hřiště Motol (chůze a běh vedle kola po trávníku
    podél cesty)

4. úsek - zvlněný, lesnatý úsek  kolem kopce Vidoule (střídavě chůze a běh vedle kola a jízda
    na kole  po asfaltové stezce nebo po listí a jehličí na kraji této asfaltové stezky)

5. úsek - klesání klidnou městskou zástavbou z Vidoule pod sídliště Košíře (jízda na kole a
   chůze vedle kola)

6. úsek - stoupání lesoparkem na sídliště Košíře (chůze vedle kola po převážně asfaltovém
    podkladu)

7. úsek - po rovině kolem hřbitova Malvazinky (jízda na kole po asfaltové stezce)

8. úsek - klesání klidnou městskou zástavbou k parku Santoška (jízda na kole po asfaltové
    cestě)

9. úsek - klesání parkem Santoška (chůze vedle kola po asfaltové cestičce)

10.úsek - po rovině rušnou městskou zástavbou  Smíchova (jízda na kole po chodníku)

A2  trasa do práce - mokrá (zkrácená) varianta

Tuto trasu používám jen pokud silně prší nebo spěchám do práce. Je to nejkratší cesta avšak vede po jedné z nejfrekventovanějších silnic v Praze – po ulici Plzeňská. Takřka celou trasu absolvuji po chodníku, naštěstí neustále s kopce. Chodníky jsou zde skoro prázdné, neboť agresivní prostředí exhalací chodce téměř vyhubilo. Pokud přece jen potkám několik  chodců, pak je plně respektuji. Snížím rychlost na jejich úroveň, jednu nohu sundám ze šlapadla kola a odrážím se jí od země a tímto způsobem opatrně mezi chodci prokličkuji.

1. úsek - klesání klidnou městskou zástavbou  ze sídliště Homolka do údolí Motolského
    potoka (chůze a běh vedle  kola po asfaltové cestě)

2. úsek  - táhlé klesání rušnou městskou zástavbou  od Motolského potoka až k Andělu
    na Smíchově (jízda na kole po chodníku)

3. úsek  - převážně rovinatý úsek rušnou městskou zástavbou  Smíchova (jízda na kole po chodníku)

B1  trasa z práce - suchá (obvyklá) varianta

Tuto trasu používám standardně pro návrat z práce pokud neprší nebo jen slabě mrholí. Není to nejkratší cesta, ale vede zajímavými a málo dopravně zatíženými částmi Prahy zejména přes komplex zahrad pod vrchem Petřín, dále přes Strahovský stadion a areál volného času Ladronka. Především Ladronka je vynikající veřejně přístupné  městské zařízení Prahy 6 s dlouhou osvětlenou dráhou pro in-line bruslení, s venkovními posilovacími stroji s návodem ke cvičení a pečlivě udržovanými trávníky. Navíc je zde stále živo, neboť sportující mládež se zde zdržuje až do pozdních večerních hodin.

1. úsek – převážně rovinatý úsek rušnou městskou zástavbou Smíchova až na náměstí
    Kinských (jízda na kole po chodníku)

2. úsek - zpočátku prudké stoupání zahradou Kinských, pak po vrstevnici přes komplex
    zahrad  pod vrchem Petřín  až ke Strahovskému klášteru (běh vedle kola po humusovém
    kraji podél parkové asfaltové stezky)

3. úsek – nejprve prudké stoupání ke Strahovskému stadiónu a pak mírné stoupání až
    ke vstupu do areálu Ladronka (chůze vedle kola a pak jízda na kole po asfaltovém
    podkladu)

4. úsek – vede po rovině s parkovou úpravou areálem Ladronka (na začátku zařazeno
    posilování na posilovacích strojích pak střídavě běh a chůze vedle kola po šotolinovém
    podkladě)

5. klesání řídkou městskou zástavbou od konce areálu Ladronka až k sídlišti Homolka (jízda
    na kole  po chodníku)

B2  trasa z práce - mokrá (zkrácená) varianta

Tuto trasu využívám jen pokud prší nebo se vracím pozdě z práce. Je to přesně stejná trasa jako „A2  trasa do práce - mokrá (zkrácená) varianta“ avšak v obráceném směru. Jak vyplývá z předchozího popisu je to velmi frekventovaná ulice, ale ve večerních hodinách se již nechá po chodníku projet.

B3  trasa z práce - volná (prodloužená) varianta

Tuto trasu mám nejraději. Po skončení práce, není-li již příliš pozdě, vyhledám na internetové mapě http://mapy.idnes.cz (obsahuje nejvíce popsaných objektů) nějaké zajímavé místo v Praze nebo v jejím okolí a toto vybrané místo pak technikou kolo-běh navštívím. Domů se pak vracím opět technikou kolo-běh nebo v případě velké vzdálenosti jen jízdou na kole nebo  případně kombinaci kolo-metro-kolo.

3. Kolo-běh jako  sportovně rekreační závod

Názvu „Kolo-běh“ může být použito pro každý závod používající techniku kolo-běhu.

Inspiraci pro tento závod lze převzít např. podle tohoto pilotního závodu: 

Sportovně rekreační závod „Kolo-běh Prahou 5“

(7. ročník - rok 2015)
Charakter závodu

Závod je výjimečný použitím  několika originálních prvků:

1)  Především se jedná o aplikaci techniky pohybu „kolo-běh“ při závodu, tedy jednoduše o kombinaci jízdy na kole a běhu vedle kola ( popřípadě chůze vedle kola). Účastník střídá úseky jízdy na kole a běhu vedle kola zcela volně dle svých možností. Rovněž je zcela libovolné v tomto závodě, zda jedna osoba bude požívat jedno jízdní kolo nebo (pro ztížení a zajištění střídání jízdy na kole a běhu)se dva účastníci dohodnou, že budou sdílet  spolu jedno jízdní kolo, případně tři osoby budou sdílet dvě kola a tak podobně.

2) Bez ohledu na tento hendikep všichni mohou zvítězit se stejnou pravděpodobností, neboť a to je dalším jedinečným prvkem tohoto závodu - čas se neměří, ale vítěz závodu je vylosován, a rovněž je vylosováno i pořadí  na dalších místech  pro udílení cen.

3) Dalším osobitým prvkem závodu je fakt, že účastník nemusí absolvovat celý vyznačený okruh. Překoná jen vzdálenost,  která je v jeho momentálních fyzických možnostech a vrátí se do cíle zkrácenou cestou nebo i s použitím hromadného dopravního prostředku. Jedinou podmínkou úspěšného absolvování závodu účastníkem a zařazení do losování je náležitá registrace, tedy zaregistrování  se před startem a zaevidování zakončení závodu po návratu do cíle. Registrace  na startu se přitom provede prostým vyzvednutím registračního lístku s číslem. Zaevidování zakončení závodu v cíli se provede prostým nahlášením čísla z registračního lístku. Nahlášení zakončení závodu lze provést nejdříve 1 hodinu po startu závodu.

4) Dalším originálním prvkem  je geocaching , tj vyhledávání pokladů ukrytých v zemi  podle navigačních souřadnic systému GPS (nutno si přinést  vlastní navigační zařízení GPS).

5)  A na konec závod je veřejný a vítán je každý příchozí. Tedy jednoduše „česky“ řečeno závod je „oupn“, „frí“ a „kůl“ – otevřený, ve volném stylu a špica.

Základní údaje

Název závodu: Kolo-běh Prahou 5   (7. ročník)

Místo konání:   Praha

Datum konání: 12. září 2015

Propozice

Místo startu:  Lukostřelnice, ulice Lučištníků – poblíž vod. věže Děvín v Praze 5  Smíchov

          mapa:  http://mapy.idnes.cz     křižovatka ulic Lučištníků a  U Dívčích hradů, Praha

          metro: trasa B (kolo zdarma na zadní plošině), stanice Radlická, pak pěšky nebo na kole
                      asi 1 km  ulicí Kutvirtova 

          auto:   ulice Radlická směr Stodůlky, pak ul. Výmolova a Lučištníků 

          autobus: č. 231 (nelze převážet kolo), zastávka Dívčí hrady, pak pěšky asi 50 m
                         ulicí U Dívčích hradů 

Doba startu: v sobotu 12.9. 2015, průběžně od 10:00 hod do 14:00 hod

                     (před startem si závodník vyzvedne registrační lístek s číslem

                     a uchová si jej pro losování cen)

Závodní okruh: 27 km, lesními, polními a parkovými stezkami ve čtvrtích Prahy 5
                          (Smíchov, hřeben nad Prokopským údolím, Radlice, Jinonice,
                          spodem Dalejského  údolí, Holyně, Řeporyje, Stodůlky, Motol,
                          Košíře, Radlice, Smíchov)

Vyznačení okruhu: na celé trase budou v nejdůležitějších bodech rozmístěny papírové poutače
                                formátu A4 s textem „Kolo-běh Prahou 5,   Orientační bod č. 1 až č. 76

Cíl: Lukostřelnice, ulice Lučištníků – poblíž vod. věže Děvín v Praze 5  Smíchov (závodník
       zde zaeviduje ukončení závodu  nahlášením čísla z registračního lístku – důležité pro
       losování cen)

Ukončení závodu: v sobotu 12.9. 2015 v 15:00 hod (losování vítěze závodu a dalších míst
                              s  předáním poháru a cen)

Typ závodu:  Veřejná, sportovně rekreační akce, tj. může se jí zúčastnit kdokoliv bez nutnosti prokazování registrace ve sportovním svazu a bez nutnosti prokazování zdravotní způsobilosti. Každý je zodpovědný sám  za případné zdravotní a majetkové poškození. Rodiče zodpovídají za své přítomné nedospělé děti. Nutno zachovávat pravidla pohybu v přírodním parku (PP). Doporučuje se (s ohledem, že není jasné zda daná stezka je definována jako zpevněná) před vjezdem do PP (vyznačeným dvěma červenými pruhy) seskočit preventivně s kola a postupovat dále pěšky vedle kola nebo během vedle kola, dokud nenarazíte na konec PP (vyznačeným jedním červeným pruhem). Pak pokračovat opět jízdou na kole a tím tak zachovávat základní princip kolo-běhu, tj. aktivní pohyb se střídáním chůze vedle kola, běhu vedle kola a jízdy na kole.

Organizátoři závodu 

Ing. Milan Wünshe

Ing. Stanislav Plucnara

Partneři závodu

Městská část Praha 5                 www.praha5.cz
                                                   kmc@praha5.cz

Lezecké centrum SmíchOFF     www.lezeckecentrum.cz
                                                   smichoff@lezeckecentrum.cz

Mapa celého závodního okruhu

Následující podklady jsou určeny nejen borcům, kteří chtějí absolvovat celou trasu, ale i těm co zkusí oběhnout pár orientačních bodů, vyhledají pár občerstvovacích stanic a najdou pár schránek s pokladem a při troše štěstí vyhrají losováním pohár vítěze celého závodu nebo alespoň cenu na dalších místech.

Mapa celé trasy

Interaktivní mapu lze zobrazit použitím následujícího odkazu: http://kolo-beh.aspone.cz/trasa.htm
Náčrtek celé trasy
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Mapa občerstvovacích stanic (restaurací) na  závodního okruhu

Následující podklady jsou určeny nejen borcům, kteří překonají na trase v krátkém čase hory knedlíků a potoky piva, ale i těm, kteří chtějí prostě získat přehled občerstvovacích stanic (restaurací) na trase pro obnovení sil.

Mapa občerstvovacích stanic

Interaktivní mapu lze zobrazit použitím následujícího odkazu (http://kolo-beh.aspone.cz/obcerstveni.htm).

Náčrtek občerstvovacích stanic (restaurací) na závodním okruhu 

(jsou zobrazeny jen orientační body s restauracemi do 500m od orientačního bodu)
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Mapa schránek s pokladem na  závodním okruhu

Následující podklady jsou určeny lidem dobrodružnější povahy – vyznavačům geocachingu nebo i těm kteří chtějí s tímto druhem zábavy začít.

Co je to geocaching?

Geocaching (čte se džiokešing) je hra na pomezí sportu a turistiky. Spočívá v hledání skrytého objektu – jakéhosi pokladu zvaného cache  nebo geocache (čte se keš, resp. džiokeš v překladu skrýš), přičemž o tomto objektu jsou známy jen geografické souřadnice. Hledá se proto s použitím navigačního systému GPS a dobrodružné je samotné hledání i nalezení cache. Cache jsou „zakopané“ po celém světě a nové může založit kdokoliv. Dnes si můžeme vybírat mezi několika sty tisíci poklady po celém světě a přitom jen v České republice je přes deset tisíc cachí. Ale kde cache hledat? Seznam veškerých cachí a informací o nich naleznete na internetu  na adrese www.geocaching.com  (přesné souřadnice cache zjistíte až po registraci, která je zdarma). Další informace o geocachingu naleznete na www.geocaching.cz nebo wiki.geocaching.cz. Nyní se jen zadají zjištěné souřadnice cache do GPS zařízení. A hledáte a hledáte. V nalezené schránce obvykle objevíte drobné věci určené na výměnu. Platí pravidlo: přidám zpět tolik kusů věcí kolik jsem vzal nebo přidám více věcí než jsem vzal nebo si nevezmu nic a přidám jeden nebo několik kusů pro obohacení nebo nakonec pokud nemám nic na přidání, nic si nevezmu. Každá cache obsahuje většinou tzv. logbook, kde zapíšete datum nalezení, svoji přezdívku a informací o vložených a vyjmutých předmětech. Po výměně a zápisu je nutno nalezenou cache opět ukrýt na správné místo. Po návštěvě cache je ještě dobré zapsat její nalezení opět na web stránce www.geocaching.com. A nakonec - osoba, která se nevěnuje geocachingu, ale v okamžiku kdy pátráte po cachi se vyskytuje v okolí se nazývá mudla. Tedy pozor na mudly!

Upozornění 1: schránky s „poklady“ (geocaches) v rámci závodu Kolo-běh Prahou 5 nejsou zatím publikovány na webu www.geocaching.com. Jejich rozmístění a souřadnice proto zjistíte z následujících podkladů.

Upozornění 2: Fyzicky  budou schránky na místo uloženy nejdříve 3 dny před startem závodu.

Umístění schránek s pokladem

Bod 8: Dřevěný most  -  1. SCHRÁNKA S POKLADEM

poloha: 50°02'42"N 14°23'25"E

umístění schránky: Od dřevěného mostu se vraťte zpět asi 60m.Vydejte se vlevo po chodníčku kde se asi po 30m nachází  malá strž s neoznačenou zříceninou Děvín, která je vyznačena jen na turistické mapě www.mapy.cz.Na okraji této strže je ukryta schránka s pokladem

Bod 40: Dřevěný altán na cyklistické stezce - 2. SCHRÁNKA S POKLADEM

poloha: 50°03'04"N 14°18'49"E

umístění schránky: Vydejte se od altánu vlevo po asfaltovém chodníku podél potoka asi 90m. Zde se nachází pramen Prokopského potoka. V tomto místě je ukryta schránka s pokladem.

Bod 58: Studánka pod Vidoulí - POZOR  3. SCHRÁNKA S POKLADEM

poloha: 50°03'39"N 14°21'30"E

umístění schránky: Od studánky se vraťte zpět asi 30m. Vlevo je lesní cesta, vydejte se po ní. Asi 40m před vámi je skála kde je vyryt nápis PARTA. Vpravo od této skály jsou velké balvany,  kde je ukryta schránka s pokladem

Mapa schránek s pokladem

Interaktivní mapu lze zobrazit použitím následujícího odkazu (http://kolo-beh.aspone.cz/poklad.htm). 

Náčrtek schránek s pokladem 


Popis trasy závodního okruhu

Trasa veřejného, sportovně rekreačního závodu "Kolo-běh Prahou 5" 

=================================================

Sestavil:  SP-SparingPartner © 2009

Vysvětlivky:

poloha - je GPS souřadnice orientačního bodu. U všech vyznačených 75 orientačních bodů byla GPS souřadnice zjištěna vždy fyzicky namístě pomocí navigačního přístroje "tomtom one".

pokračování - je směr dalšího postupu  vztažený vždy ke směru příchodu do orientačního bodu

občerstvení - je seznam restaurací v blízkém okolí bodu

tip - je soukromý návrh k návštěvě zajímavého místa v okolí trasy

schránka - je popis  místa ukrytí schránky s „pokladem“ (geocache). Celkem jsou na trase  uloženy 3 tyto schránky. Fyzicky však budou schránky na místo uloženy nejdříve 3 dny před startem závodu.

Bod 1: Start - Lukostřelnice

Poloha: 50°3'19.709"N 14°23'54.197"E

Pokračování: nahoru po asfaltové cestě k vodárenské věži Děvín

Občerstvení: bufet U Lukostřelnice, Lučištníků 1, 150 00 Praha-Radlice

Tip: nedaleko se nachází přírodní památka Šárka

Bod 2: Vodárenská věž Děvín

poloha: 50°3'9.335"N 14°23'57.947"E

pokračování: rovně po štěrkové stezce

občerstvení: restaurace Na Tetíně, Tetínská 285/19, 150 00 Praha-Radlice

tip: nedaleko se nachází přírodní památka Šárka

schránka: geocache není v okolí bodu ukryta

Bod 3: Odbočka do lesa

poloha: 50°03'04"N 14°23'56"E

pokračování: odbočit doleva na lesní cestu

Bod 4: Vyhlídka Ctirad

poloha: 50°03'04"N 14°24'15"E

pokračování: odbočit doprava a pokračovat přes louku na začátek hřebenu Děvín 

Bod 5: Začátek hřebene Děvín

poloha: 50°02'51"N 14°24'11"E

pokračování: odbočit doprava a pokračovat dále po hřebenu

Bod 6: Neoznačená betonová kóta hřebene Děvín

poloha: 50°02'49"N 14°24'03"E

pokračování: přes rokli na protější kopec

Bod 7: Borový háj

poloha: 50°02'47"N 14°23'56"E

pokračování: rovně stezkou po hřebenu

Bod 8: Dřevěný most  - POZOR  1. SCHRÁNKA S POKLADEM !!!

poloha: 50°02'42"N 14°23'25"E

pokračování: pokračovat po štěrkové stezce

tip: Pokud se vrátíte od dřevěného mostu zpět asi 60m pak vpravo asi 30m se nachází neoznačená kamenná kóta vrchu Děvín, která je vyznačena např. na mapě www.mapy.idnes.cz
schránka: Od dřevěného mostu se vraťte zpět asi 60m.Vydejte se vlevo po chodníčku kde se asi po 30m nachází  malá strž s neoznačenou zříceninou Děvín, která je vyznačena jen na turistické mapě www.mapy.cz.Na okraji této strže je ukryta schránka s pokladem

Bod 9: Křižovatka s tabulí

poloha: 50°02'42"N 14°22'58"E

pokračování: mírně šikmo vlevo (viz nákres)

Bod 10: Křižovatka s lavičkou

poloha: 50°02'42"N 14°22'54"E

pokračování: pěšinka mírně vlevo vedle lavičky (viz nákres)

Bod 11: Křižovatka s panely

poloha: 50°02'46"N 14°22'40"E

pokračování: konec panelové cesty mírně vlevo (viz nákres)

Bod 12: Nenápadná křižovatka v lese

poloha: 50°02'38"N 14°22'15"E

pokračování: odbočit vlevo

Bod 13: Šikmá louka

poloha: 50°02'28"N 14°21'54"E

pokračování: odbočit vpravo

Bod 14: Rovná louka (sloupek přírodní rezervace)

poloha: 50°02'26"N 14°21'43"E

pokračování: rovně podél okraje louky a pak obloukem k dalšímu bodu

Bod 15: Roh ostrohu

poloha: 50°02'20"N 14°21'24"E

pokračování: vpravo

Bod 16: Vyhlídka na Hemrovy skály

poloha: 50°02'25"N 14°21'19"E

pokračování: rovně podél srázu

Bod 17: Hradiště

poloha: 50°02'27"N 14°21'27"E

pokračování: rovně

Bod 18: Hemrovy skály

poloha: 50°02'38"N 14°21'36"E

pokračování: vlevo dolů

Bod 19: Asfaltová cesta

poloha: 50°02'32"N 14°21'19"E

pokračování: vlevo po asfaltové cestě

občerstvení: restaurace Volcano Complex, K sopce 5, 158 00 Praha

Bod 20: Křižovatka ulic K Jihu a K Opatřilce

poloha: 50°2'25"N 14°21'10"E

pokračování: vlevo po hlavní silnici

občerstvení: restaurace Svatý Prokop, Velichovská 1393/17, 155 00 Praha-Stodůlky

Bod 21: Odbočka do Dalejského údolí

poloha: 50°02'15"N 14°21'29"E

pokračování:vpravo do svahu po lesní cestě

občerstvení: restaurace Černý Kohout, Bublavská 308, 152 00 Praha-Hlubočepy

Bod 22: Opatřilka - Červený lom

poloha: 50°02'09"N 14°21'17"E

pokračování: rovně po modré turistické značce

Bod 23: Křižovatka za Opatřilkou- Červený lom

poloha: 50°02'03"N 14°20'59"E

pokračování: vlevo po modré turistické značce

Bod 24: Křižovatka za dřevěným mostem

poloha: 50°02'00"N 14°20'56"E

pokračování: vpravo po asfaltové cestě

občerstvení: restaurace U Knotků, nám. Pod lípou 11, 154 00 Praha-Holyně

Bod 25: Lobolitová stráň

poloha: 50°01'52"N 14°20'08"E

pokračování: rovně

Bod 26: Křižovatka před zbořeništěm vápenky

poloha: 50°01'51"N 14°19'55"E

pokračování: vlevo

Bod 27: Trunečkův mlýn

poloha: 50°01'54"N 14°19'37"E

pokračování: vlevo

Bod 28: Konec Dalejského údolí

poloha: 50°01'50"N 14°18'53"E

pokračování: vpravo po zelené turistické značce po ocelovém chodníku

Bod 29: Řeporyjské náměstí

poloha: 50°01'56"N 14°18'45"E

pokračování: rovně

občerstvení: restaurace U České koruny, Nad náměstím 105/7, 155 00 Praha-Řeporyje

Bod 30: Křižovatka ulic Smíchovská a K Třebonicům

poloha: 50°02'00"N 14°18'43"E

pokračování: rovně podél hlavní silnice

občerstvení: restaurace U Lva, nám. U Lva 117/6, 155 00 Praha-Řeporyje

Bod 31: Odbočka ke skanzenu Tuležim

poloha: 50°02'04"N 14°18'27"E

pokračování: odbočit doprava

Bod 32: Křižovatka ulic Ve Výrech a Raduňova

poloha: 50°02'11"N 14°18'31"E

pokračování: vlevo

Bod 33: Křižovatka před skanzenem ŘEPORA (nověji TULEŽIM)

poloha: 50°02'16"N 14°18'23"E

pokračování: odbočit doprava

Bod 34: Skanzen TULEŽIM - spodní brána

poloha: 50°02'24"N 14°18'24"E

pokračování: doleva po modré turistické značce

Bod 35: Skanzen TULEŽIM - pokladna

poloha: 50°02'27"N 14°18'18"E

(vstupné do skanzenu: dospělý 80 Kč, dítě 40 Kč)

pokračování: vlevo cestička podél asfaltové cesty

Bod 36: Přechod přes Jeremiášovou ulici

poloha: 50°02'39"N 14°18'34"E

pokračování: přejít přechod, pak vlevo po modré turistické značce

Bod 37: Diskotéka BROOKLYN

poloha: 50°02'47"N 14°18'31"E

(nejvzdálenější bod od startovního místa, do cíle je možno se nyní vrátit metrem, stanice je 30 m vlevo)

pokračování:mírně šikmo doprava

občerstvení: restaurace Brook & Fantasy, s.r.o., Hábova 1517/5, 155 00 Praha-Stodůlky

Bod 38: Restaurant Maják

(začátek cyklistické stezky ŘE-HL)

poloha: 50°02'50"N 14°18'37"E

pokračování: doleva po cyklistické stezce

občerstvení: restaurace Maják, Šostakovičovo nám. 1515/5, 155 00 Praha-Stodůlky

Bod 39: Kostel ve Stodůlkách

poloha: 50°02'58"N 14°18'46"E

pokračování: rovně po cyklistické stezce

Bod 40: Dřevěný altán na cyklistické stezce - POZOR  2. SCHRÁNKA S POKLADEM !!!

poloha: 50°03'04"N 14°18'49"E

pokračování: pokračovat po cyklistické stezce A

umístění schránky: Vydejte se od altánu vlevo po asfaltovém chodníku podél potoka asi 90m. Zde se nachází pramen Prokopského potoka. V tomto místě je ukryta schránka s pokladem.

Bod 41: Lávka pro pěší přes Rozvadovskou spojku

poloha: 50°03'13"N 14°18'58"E

pokračování: přejít lávku a pak pokračovat směrem k budově bývalé Mototechny

Bod 42: Mototechna

poloha: 50°03'16"N 14°19'04"E

pokračování: u pravé brány je skryt mezi keři začátek panelového chodníku,

                      po tomto chodníku pokračovat rovně podél plotu mototechny

občerstvení: restaurace Cafe restaurant Sconto, Jeremiášova 947/16, 155 00 Praha-Stodůlky

Bod 43: Budova PRAGUE OFFICE PARK

poloha: 50°03'19"N 14°19'26"E

pokračování: vlevo po cyklistické cestě

Bod 44: Stožár vysokého napětí na ul. Okruhová

poloha: 50°03'31"N 14°19'24"E

pokračování: rovně kolem plotu

Občerstvení: restaurace U Sovy, K Hájům 946/10, 155 00 Praha-Stodůlky

Bod 45: Tabule přírodní památka

poloha: 50°03'36"N 14°19'21"E

pokračování: doleva  dovnitř lesa 

Bod 46: Přírodní památka U Hájů

poloha: 50°03'37"N 14°19'12"E

pokračování: doprava

Bod 47: Křižovatka za tunelovým podjezdem (ulice U Mydlárny)

poloha: 50°03'43"N 14°19'21"E

pokračování: doprava

občerstvení: restaurace U Lípy, Plzeňská 142/237, 155 00 Praha-Stodůlky

Bod 48: Křižovatka ulic U Mydlárny a 5. Máje

poloha: 50°03'45"N 14°19'27"E

pokračování: doprava

Bod 49: Cyklistická odbočka na Hlubočepy

poloha: 50°03'45"N 14°19'35"E

pokračování: odbočit doprava

Bod 50: Odbočka za druhým tunelovým podjezdem

poloha: 50°03'42"N 14°19'36"E

pokračování: vlevo

Bod 51: Přechod přes železniční koleje
poloha: 50°03'44"N 14°19'42"E

pokračování: odbočit za kolejemi vpravo na lesní cestu a pokračovat podél srázu nad kolejemi

Bod 52: Tabule přírodní památka nad železničními kolejemi

poloha: 50°03'45"N 14°19'51"E

pokračování: úhlopříčně vlevo

Bod 53: Konec hřebene

poloha: 50°03'49"N 14°20'01"E

pokračování: vlevo mezi stromy s kopce dolů, pozor nebezpečný úsek, možnost podklouznutí!

Bod 54: Pojezd pod silnicí
poloha: 50°03'52"N 14°20'05"E

pokračování: za pojezdem doprava

Bod 55: Křižovatka u golfového hřiště

poloha: 50°03'39"N 14°20'17"E

pokračování: odbočit doprava a projet přes tunelový podjezd

občerstvení: restaurace Provozní a servisní společnost Golf Club Praha, s.r.o., Plzeňská 401/2, 150 00 Praha-Motol

Bod 56: Křižovatka u centrály PHILIPS

poloha: 50°03'32"N 14°20'21"E

pokračování: vlevo dolů po asfaltové cestě

občerstvení: restaurace U Petrů, Jindrova 280,155 00 Praha-Stodůlky

Bod 57: Odbočka  na turistickou stezku pod Vidoulí

poloha: 50°03'36"N 14°20'27"E

pokračování: odbočit doprava nahoru na asfaltovou stezku se žlutou turistickou značkou

Bod 58: Studánka pod Vidoulí - POZOR  3. SCHRÁNKA S POKLADEM !!!

poloha: 50°03'39"N 14°21'30"E

pokračování: rovně
umístění schránky: Od studánky se vraťte zpět asi 30m. Vlevo je lesní cesta, vydejte se po ní. Asi 40m před vámi je skála kde je vyryt nápis PARTA. Vpravo od této skály jsou velké balvany,  kde je ukryta schránka s pokladem

Bod 59: Křižovatka na ulici Na Pomezí

poloha: 50°03'39"N 14°22'00"E

pokračování: doleva a pak odbočit vpravo za příčný betonový panel, který objíždět zprava

Bod 60: Odbočka u zábradlí

poloha: 50°03'44"N 14°21'58"E

pokračování: vpravo dolů

Bod 61: Tunelový podjezd u viniční usedlosti Šmukýřka

poloha: 50°03'48"N 14°22'17"E

pokračování: za podjezdem rovně dolu

Bod 62: Křižovatka u veterinární kliniky

poloha: 50°03'46"N 14°22'30"E

pokračování: odbočit doleva

občerstvení: restaurace Osteria, Jinonická 804/80, 158 00 Praha-Košíře

Bod 63: Odbočka do parku po Košířemi

poloha: 50°03'48"N 14°22'34"E

pokračování: odbočit doprava

Bod 64: Odbočka do ulice Trachtova

poloha: 50°03'44"N 14°22'46"E

pokračování: doprava nahoru

Bod 65: Neudržovaný ovocný sad

poloha: 50°03'42"N 14°22'44"E

pokračování: rovně po úzké pěšince

Bod 66: Usedlost Bulovka

poloha: 50°03'40"N 14°22'43"E

pokračování: odbočit doleva

Bod 67: Křižovatka na Farkáně

poloha: 50°03'39"N 14°22'54"E

pokračování: přejít křižovatku po přechodu a pak pokračovat po ulicí Od Vysoké

občerstvení: restaurace Na Farkáně, Na Farkáně III 194/32, 150 00 Praha-Radlice

Bod 68: Roh žluté zdi hřbitova Malvazinky

poloha: 50°03'37"N 14°23'01"E

pokračování: odbočit doleva a pokračovat podél zdi

Bod 69: Konec zdi hřbitova Malvazinky

poloha: 50°03'38"N 14°23'20"E

pokračování: asi 20m před koncem zdi odbočit doprava a pokračovat dolů

občerstvení: restaurace U Krbu, Na pláni 2164/50, 150 00 Praha-Smíchov

Bod 70: Odbočka k bance ČSOB

poloha: 50°03'34"N 14°23'17"E

pokračování: odbočit vpravo k bance

Bod 71: Podchod metra trasy B stanice Radlická

poloha: 50°03'28"N 14°23'21"E

pokračování: za podchodem pokračovat vpravo po schodech nahoru

občerstvení: restaurace Ganga Restaurant, Pechlátova 104/25, 150 00 Praha-Radlice

Bod 72: Křižovatka na ulici Radlická (u banky)

poloha: 50°03'28"N 14°23'22"E

pokračování: rovně po přechodu přes křižovatku a pak pokračovat nahoru po chodníku se zábradlím

Bod 73: U zahrádkářské kolonie
poloha: 50°03'25"N 14°23'26"E

pokračování: odbočit téměř protisměrně vpravo

Bod 74: Nad bankou

poloha: 50°03'26"N 14°23'13"E

pokračování: vlevo po polní cestě nahoru

Bod 75: Náhorní plošina

poloha: 50°03'07"N 14°23'03"E

pokračování: vlevo po polní cestě

tip: pokud se vydáte ne vlevo, ale rovně pak se asi po 200m nachází v těchto místech triangulační bod náhorní plošiny, z kterého je hezký rozhled po Praze v úhlu 360° 

Bod 76: Brána do hřbitova Radlice

poloha: 50°03'16"N 14°23'42"E

pokračování: odbočit vpravo

Bod 77: Cíl - Lukostřelnice

poloha: 50°3'19.709"N 14°23'53.197"E

pokračování: konec trasy

občerstvení: bufet U Lukostřelnice, Lučištníků 1, 150 00 Praha-Radlice

Rady a tipy pro závod

Obecné doporučení

Jeďte, běžte nebo jděte po trase kam až můžete, ale zhruba po dvou hodinách od startu se otočte a vracejte se do cíle.

Tip pro rodiče s malými dětmi

Do orientačního bodu číslo 8: Dřevěný most (kde je ukrytá 1. schránka s pokladem) vede zprava mimo trasu písčitá parková cestička vhodná pro jízdu s kočárkem, pro koloběžku nebo trojkolku. Touto cestou se můžete vydat  hledat s malými dětmi poklad. Naopak cesta po originální trase do bodu 8 je v některých úsecích nesjízdná i pro horské kolo (skály - nutno jít vedle kola). Tuto původní trasu mohou zdolat jen „odrostlejší“.

Tip pro střední zátěž

Pokračujte až do  bodu 40: Dřevěný altán na cyklistické stezce, kde je ukrytá 2. schránka s pokladem (zhruba polovina okruhu) . Zde se rozhodněte buď pro návrat metrem na trase B ze stanice Stodůlky do stanice Radlická nebo se pusťte dolů na kole (prakticky pořád s kopce) podél stanic metra B až do stanice Radlická. Odtud pokračujte po ulici Kutvirtova.

Tip pro vrcholovou zátěž

Pokud dospějete až do bodu 58: Studánka pod Vidoulí (kde je ukrytá 3. schránka s pokladem) neexistuje již významnější zkratka a je vhodnější dokončit závod po originální trase.

Kontaktní informace

Prosím, v důležitých případech použijte kontakt přes E-mail nebo pošlete zprávu přímo kliknutím Zde
Projekt: Kolo-běh

Osoba:   SP-SparingPartner

Region:  Česká republika

Internet:  http://kolo-beh.aspone.cz
E-mail:   kolo_beh@centrum.cz

---------------   konec příručky   ---------------

POZOR!


Dne 12.9. 2015  v 10 hodin se koná  na Lukostřelnici (ulice Lučištníků – nedaleko vodárenské věže Děvín v Praze 5)  start 7. ročníku sportovně rekreačního závodu  Kolo-běh Prahou 5. Zúčastněte se! I ten, kdo dorazí do cíle poslední nebo absolvuje i jen malou část okruhu může vyhrát celý závod. Vítěz závodu i pořadí na dalších místech pro udílení cen se totiž losuje. Další podrobnosti  naleznete v kapitole � HYPERLINK  \l "_3._Kolo-běh_jako" ��Kolo-běh jako sportovně rekreační závod�.








