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Popis Nordic walking stezek

NW STEZKA 1: Prochazka kolem Becvy

Popis stezky:

Turistické informaéni centrum (TIC) Sypka — nadvofi zdmku Zerotind — ulici Komenského k
Namésti — ulici Mostni k RoZnovské Becvé — po levém biehu RoZnovské Becvy azZ ke
koupalisti — pres difevénou lavku na pravy bfeh Roznovské Becvy — proti proudu rfeky cca 50
m k prirodni stezce (biokoridor Hutsky lesik, nastup oznacen pruhovanou Zeleznou tyci) —
pfirodni stezkou podél pravého bfehu RoZznovské Becvy, pak ddle pokracovat po pravém

brehu — lavka pres Roznovskou Beévu naproti zdmku Zerotin(i — nahoru serpentinou k zamku
— TIC Sypka.

Délka: celkem cca 3 km (1 hod). Trasa je rovinata, snadna, vhodna pro seniory i rodiny
s détmi. Pocet krokU: cca 4600.

Pamétihodnosti a zajimavosti:

e zamek Zerotind

e meéstskd pamdatkova zona Valasské Mezifici

e sportovni aredl - koupalisté, tenisové kurty, bazén
e biokoridor Hutsky lesik

e areadl pro skatepark

e pumptrack - détska cyklodraha

Moznost obcerstveni (restaurace apod.): ano
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Popis stezky:

TIC Sypka — nadvofi zamku ZerotinG — ulici Komenského k Nédmésti — ulici Mostni k Roznovské
Becvé — po levém bifehu RoZznovské Becvy kolem koupalisté azZ k silnici v mistni ¢asti
Hrachovec — zahnout doprava do obce Hrachovec, pokracovat cca 400 m k prodejné frgdld a
kavarné — zpét cca 150 m, zahnout do ulice Kouty — Zimni stadion - Kryty bazén —na
kruhovém objezdu vzhiru, pokracovat po ulici Zerotinova - na kruhovém objezdu smérem
na centrum — Namésti — ulici Komenského k TIC Sypka

Délka: celkem cca 7,5 km (2 hod). Trasa je rovinata, snadnd, vhodna pro seniory i rodiny
s détmi. Pocet krok(: cca 12000.

Pamétihodnosti a zajimavosti:

e zamek Zerotind

e meéstskd pamdatkova zona Valasské Mezifici

e sportovni aredl - koupalisté, tenisové kurty, bazén
e pamatnik kardindla Bauera

o Namésti
MoiZnost obcerstveni (restaurace apod.): ano

Mapa:
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NW STEZKA 3: HelsStyn a Obora

Popis stezky:

rvs

autobusové nadrazi Valasské Mezitici— ulici ZaSovska smérem ke kfiZzovatce s ulici Na
Potuckach — ulici Na Potlckach vzh(iru (pres krizovatku se silnici RoZznovska) — odbocka
vpravo na polni cestu smér HelStyn — floralni kostel HelStyn - HelStyn (383 m n.m.) — zpét
pésinou k ulici Na Potlckach — pres ulici Na Pottckach polni péSinou smér Hulince k ulici
Obora Il — ulici Obora Il doll k ulici Obora — doleva ulici Obora, pokrac¢ovat po lesni pésiné

k ulici U Strelnice (Zelezni¢ni pfechod) k pfechodu pro chodce na ulici RoZznovskd — pres silnici
RoZnovska ulicemi Na Sidtoté a B. Némcové smér autobusové nadraZzi— autobusové nadrazi

Délka: celkem cca 4,2 km (1,5 hod). Pfevyseni na trase je cca 80 m, trasa je stfedné narocna,
z ¢asti po nezpevnénych cestach. Pocet krokd: cca 7000.

Pamétihodnosti a zajimavosti:

e pamatnik HelStyn
e flordlni kostel HelStyn
e Détské dopravni hfisté, ulice Zdhumenni

Moznost obcerstveni (restaurace apod.): ano
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NW STEZKA 4: Vychazka k rybnicku

Popis stezky:

TIC Sypka — nadvofi zamku ZerotinG — ulici Komenského k Ndmésti — po ¢ervené turistické
znadce (smér Na Stépdnové) - z Eervené turistické znacky odboc¢it u kfizovatky s ulici
Sté&panov, pokracovat po ulici Safafikova aZ k odboéce do Kasaren (za modlitebnou Svédkd

cvev

discgolfovému hFisti — zpét na cestu smérem k ulici Zelezni¢niho vojska — ulicemi

Zelezni¢niho vojska, Kpt. Macha a 40. pluku dol k ulici Zerotinova — doleva ulici Zerotinova—
na kruhovém objezdu smérem na centrum — Namésti — ulici Komenského k TIC Sypka

Délka: celkem cca 3,5 km (1 az 1,5 hod). Trasa je snadnd, vhodna pro seniory i rodiny

s détmi. Cast po nezpevnénych cestach. Pocet krokd: cca 5500.
Pamétihodnosti a zajimavosti:

e zamek ZerotinG

e méstskd pamatkova zéna Valasské Mezifici
e Zahrada poznani

e pamétni kiiz vojaka padlého v bitvé u Slavkova (Safafikova ulice u kfizovatky s ulici
Bezrucova)

e discgolfové hristé Kasarna

[ ]

bezbariérova naucna stezka Kasarna (kolem rybnicku)
Moznost obcerstveni (restaurace apod.): ano
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Popis stezky:

TIC Sypka — nadvofi zamku ZerotinG — ulici Komenského k Ndmésti — po ¢ervené turistické
znacce (smeér Mala Lhota) k Naucné stezce J. Karafiata — Naucna stezka J. Karafiata ke Ski
aredlu Veseld — po Zluté turistické znacce dold k turistickému rozcestniku Na Stépanové —
pokracovat dale cca 150 m k ulici Vyletni — pfechod pro chodce pres silnici Vsetinska - dale

smérem k centru napf. ulicemi J.K.Tyla, Pfi¢ni, Kralova a PospiSilova — Namésti — ulici
Komenského k TIC Sypka

Délka: celkem cca 11 km (3 hod). Pfevyseni na trase je cca 230 m, trasa je stfedné narocna,
zCasti po nezpevnénych cestdch. Pocet krok(: cca 18000.

Pamétihodnosti a zajimavosti:

e zamek Zerotind

e meéstskd pamdatkova zona Valasské Mezifici

e Fauna park

e pamétni kiiz vojaka bitvy u Slavkova (Safafikova ul., kfizovatka s ulici Bezru¢ova)
e pomnik Josefa Handla

e Cernd studanka

e Skiaredl Vesela

Moznost obcerstveni (restaurace apod.): ano
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NW STEZKA 6: Valmez kolem dokola

Popis stezky:

TIC Sypka — nadvofi zamku Zerotin( — serpentinou dold k Roznovské Bedvé — lavkou pres

feku - po pravém bifehu RoZznovské Becvy az k soutoku Vsetinské a Roznovské Becvy (pouzit
odbocku na cyklostezku Becva vlevo pred ulici Nadrazni) — po cyklostezce Becva po pravém
bfehu Becvy az k ulici Hranicka — ulici Hranickd k ulici Zdmecka (Zelezni¢ni prechod) — zamek

Kinskych — kostel Sv. Jakuba Vétsiho - ulici Masarykova ke kruhovému objezdu — ulici Mostni
k Namésti — ulici Komenského k TIC Sypka

Délka: celkem cca 5,5 km (2 hod). Trasa je snadna, vhodna pro seniory i rodiny s détmi.
Pocet kroku: cca 9000.

Pamétihodnosti a zajimavosti:

e Zédmek Zerotin(

e Meéstska pamatkova zéna Valasské Mezitici

e Park Abdcie, pomnik vojak{m bitvy u Slavkova
e Zamek Kinskych, Muzeum regionu Valassko

e zamecky park Kinskych

v v

e Kostel sv. Jakuba Vétsiho
MoiZnost obcerstveni (restaurace apod.): ano
Mapa:
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PFinosy Nordic Walking chtize:

| bézna chize, prochazky Ci turistika, jsou v kazdém véku prospésné pro zdravi. Severska
chlize s holemi (Nordic Walking) pfinasi pfi spravné technice dalsi vyhody:

dochazi k zapojeni vice svalll, zejména v horni poloviné téla (ruce, paze, ramena), a k
jejich posileni

e sniZuje se zatéz patere, kycli, kolen i kotnikd

e chize s holemi podporuje spravné drzeni téla

e zvySuje se energeticky vydej pfi chlzi

e chlze je vnimana jako méné namahava

e NW hole zlepsuiji stabilitu a jistotu pfi chizi

Vydej energie pfi chzi a turistice:

Mnoizstvi energie, které ¢lovék vyda pfi chizi, zalezi na nékolika faktorech. Pfedevsim je to
hmotnost daného jedince, dale rychlost chlize a velmi vyznamny je i typ terénu (rovina,

vevys

Velmi orientaéné lze fici, Ze za 1 hodinu pomalé chiize po roviné rychlosti 3 km/hod ¢lovék o
hmotnosti 80 kg spali priblizné 800 kJ (190 kcal). V kopcovitém terénu je to uz vice, asi 1150
kJ (270 kcal).

Chlize s Nordic Walking holemi energeticky vydej zvySuje asi o 25%. Bézna chlize rychlosti 4
km/hod s Nordic Walking holemi po roviné znamena pro ¢lovéka s hmotnosti 80 kg za
hodinu vydej pfiblizné 1200 kJ (280 kcal), v ndro€néjsim terénu pftiblizné 1500 kJ (360 kcal).

Doporuceny pocet kroku:

Doporucena denni davka krok( zavisi na kondici, zdravotnim stavu i na véku. Pro seniory se
doporucuje ujit kazdy den pfiblizné 7 tisic krokll — jedna se ovsem o vSechny kroky v pribéhu
dne, nejen na vychazce. Vyssi pocet krokl neni na Skodu, pokud se citime vecer po vyleté jen
mirné unaveni, nikoliv vyéerpani.

Udaje o poctu krok(, které jsou uvedené u jednotlivych tras, jsou pouze orientacni. Pocet
potiebnych kork( zavisi predevsim na délce kroku. Priimérna délka kroku dospélého ¢lovéka
je priblizné 70 cm, u seniord byva spise nizsi, 50 az 60 cm. PouZziti Nordic Walking holi
obvykle krok prodluzuje.

Vsechny uvedené stezky jsou svoji narocnosti vhodné pro seniory a budou takto
propagovany (Cena Makropulos 2021).







