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Délka okruhu je 5 290 m.
To predstavuje 8 532 détskych krokl a 7 053 dospélych.

ZAZITKOVY OKRUH
SPEJBLA A HURVINKA

Start a Cil
- hraz Sidlovského rybniku

Znaceni okruhu:

Mésto Plzen pro vas pripravilo tento unikatni pohyboveé zazitkove vzdélavaci okruh
k vyroc¢i narozeni loutkdre Josefa Skupy (16. 1. 1892 - 8. 1. 1957). Josef Skupa
zil v Plzni od svych 5 let a byl zde i feditelem loutkového divadla. V roce 1919
si od loutkare Karla Noska nechal vyrobit podivhného usatého pandka,
ktery se mél stat karikaturou prechytralych méstaku. Loutka dostala jméno
Spejbl a poprvé s nim Skupa vystoupil na podzim r. 1920. V roce 1926 vyrobil
Gustav Nosek jako prekvapeni pro Skupu jakousi zmensenou a vylepsSenou
kopii Spejbla. Skupa se nadchl pro novou loutku a okamzité ji uvedl na scénu.
~Spejblatko“ brzy dostalo jméno Hurvinek. Skupa zadal vytvaret uspésna
predstaveni, v nichz vystupoval Spejbl jako zmateny a pfihlouply otec a Hurvinek
jako jeho mazany synek.

Mésto Plzen je jednou z kolébek tradice ceského loutkarstvi, které je od roku 2016
zapsdano na seznam nehmotného kulturniho dédictvi UNESCO. Vice nez stoletou
tradici reprezentuji mimo Josefa Skupy i Jifi Trnka a fada mistnich loutkovych
divadel. Na jejich odkaz navazuje expozice Muzea loutek. Muzeum najdete
uprostred historického centra na nadmésti Republiky (nhamésti Republiky 23, Plzen;
www.muzeum-loutek.cz).

Predstaveni okruhu:

Stojite na startu pétikilometrového okruhu, ktery obsahuje 10 stanovist a za¢ina
a konéi na tomto misté. Hlavnim motem stezky je zdabava, vzdélavani a pohyb
na éerstvém vzduchu. Proto najdete na kazdé zastdvce cvik jak pro ¢lobrdiky (déti),
tak dospélé. Pro lepsi motivaci k pohybu je na kazdé tabuli umistén
interaktivni QR kod, ktery vam po nacteni v chytrém telefonu spusti dialog
Spejbla a Hurvinka. Zdroven se doctete zajimavosti k mistnim pamatkam
a vzacnym lokalitam. Na nékolika zastavkach naleznete i drevénou sochu Spejbla
a Hurvinka. Jednotliva stanovisté vam ukazuji nejen vasi souc¢asnou polohu,
ale i jiz absolvovanou vzddlenost, poéet krokl a to, jak daleko to mate do cile.
Stezka je po celé trase znacena turistickou znackou.
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Jiz jste usli 120 metru. To predstavuje 194 détskych krok
a 160 dospélych. Zbyva vam 5 170 metru.

Byvala ozdravovna
u Sidlovského rybniku

Sidlovsky rybnik (rozloha 3 ha) vznikl po roce 1460 pfi zakldddni Bolevecké
rybniéni soustavy. Slouzil jako tfeci a komorovy rybnik, nyni slouzi hlavné
k rekrea¢nim ucelim. V roce 1922 na severnim bfehu vznikla ozdravovna pro déti
s tuberkulézou. PFi riznych prestavbdach byla rozsifovdna, pfi posledni prestavbé
v 90. letech vyhortela a jiz nebyla obnovena. U bfehu kvetou zjara zluté kosatce.

Clobrdici a élobrdinky, Dospéli élobrdici,
bézte k workout hristi bézte pozadu
a zpét. k workout hristi a zpét.

Autor: Roman Jindrich

Jak spravne behat?

 Tempo béhu zvolte tak, abyste dokazali pravidelné dychat, idedlné nosem.

* Nohy se pfi dopadu dotykaji povrchu vzdy stfedem (nikoliv patou ani §pickou).

* Poloha téla musi byt v jedné ose, tj. hlava, zada a nohy tvori rovnou édru.

e Ruce jsou v pravém uhlu. Pohyb ruky sméfuje nahoru smérem k ramenu, a dolt
smérem ke kyclim. Ruce je mozno pravidelné vyklepavat.

* Mirné sevrené dlané.

* Pohyb ramen je pouze v ramennim kloubu a jsou uvolnéna.

e Hlava je v ose s krkem a zddy. O¢i koukaji dopfedu nikoliv pod sebe.

» Pro béh je dllezita spravnd obuv. Pri c¢astém béhu je vhodné mit vice para.

« Dulezitd je pro zdravi i zlepseni pravidelnost.
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Jiz jste usli 640 metru. To predstavuje 1 032 détskych kroku
a 853 dospélych. Zbyva vam 4 650 metru.

Prirodni rezervace
Kamenny rybnik

Pupek

Rozkopany
rybr?l'k z

rybnik
Vydymacéek

Prirodni rezervace se rozkladd na severozdapadnim okraji Kamenného rybnika.
Pfedmétem ochrany je raselinnda fauna a fléra a vzacné druhy rostlin pfirozenych
slatinnych luk. Vyrazné porosty zde tvofi ostfice plstnatoplodd, suchopyr
uzkolisty nebo klikva bahenni podobnd brusince. Z fauny se zde vyskytuji
vzacné druhy predevSim hmyzu jako je strevlicek, bradaviénik nebo krasec.
Mezi dva velmi vzacné druhy v oblasti patri slunécka.

Clobrdici, udélejte Tatulata a mamulataq,
10x drep udélejte 30x drep

Autor: Roman Jindrich

Jak spravny drep vypada?

e Chodidla by méla byt zhruba na Sifi ramen.

 Paty jsou na zemi a spocivd na nich veskerd vaha. Pri provedeni cviku tlacte
do celého chodidla tak, abyste nezvedali paty.

e Kolena nad spickami nohou, nikdy ne prfed nimi.

e Nohy by mély byt po celou dobu drahy v jedné linii a nemély by se vytacet
do tvaru X ani ven do stran.

e Zadek tlaéime smérem doll k podlaze a mél by byt pod urovni kolen, jen tak se
jedna o hluboky drep v plném rozsahu.

e Trup drzime rovné, neprohybdame se v bedrech.

* Hlava je v protazeni patere v neutrdlni poloze.

e Nddech provedete pfi pohybu doli do podfepu, zadrzite dech, ten vam
umozni udrzet nitrobfisni tlak, a tim chrdanite dolni partii zad a napomahate
udrzeni spravné polohy pdtefe. UpIné vydechnout byste méli az pfi vrdceni
zpét do vzprimené polohy.
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Jiz jste usli 1 230 metru. To predstavuje 1 984 détskych krokd
a 1 640 dospélych. Zbyva vam 4 060 metru.

Kolomazna pec
- technicka pamatka

Pupek

Rozkopany
rybr’:l'k J

- rybnik
°°°°° Vyd\/(mééek

O

o

remosensky

Pochazi asi z poloviny 18. stoleti a je zfejmé nejzachovalejsi takovou peci
v Ceské republice, proto je chranéna jako technickd pamatka. V roce 1820 bylo
v plzeriskych lesich jesté celkem 8 funkénich peci. S rozvojem primyslové
vyroby dehtu ve druhé poloviné 19. stoleti tradiéni vyroba zcela zanikla. Principem
vyroby byla suchd destilace dfeva neboli plisobeni postupné vzrastajici teploty
na drevo a pryskyfici za malého pristupu vzduchu.

Détulatka, Dospélaci, hod'te
hodte Siskou 2 druhy Sisek
do kmene stromu do kmene stromu.

Autor: Roman Jindrich

Jaka je spravna technika hodu?

o Sisku drzte pevné v ruce ve vysce hlavy.

» Postoj je v pfimce s kmenem stromu v libovolné vzdalenosti.

* Paze je pokréena. Loket sméruje vpred.

* Nakrocite opaénou nohou, nez je odhodova paze.

» Opacny bok a rameno, nez je odhodova paze, natacite na vnéjsi stranu.

¢ Rychle dokrocite na druhou nohu a prenesete Sisku podél téla do naprahu.

* Hod zacdind vytoc¢enim nohy do sméru hodu a jejim napindanim z pokréeni tlacite
do boku na stejné strané.

* Nasleduje rychly svih pazi a odhozeni Sisky.

« Dokoncite svih paze dolu a preskoéime na druhou nohu.
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JiZ jste usli 2 650 metru. To predstavuje 4 274 détskych kroku
a 3 533 dospélych. Zbyva vam 2 640 metru.
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Rozkopany
rybnil

remosensky

Z puvodniho smiréiho kfize se zachoval pouze podstavec z piskovcového kvadru
s ¢asti dfiku. Jeho vzhled ale zachytila dobova fotografie, a tak byl na jejim
zdkladé v roce 2010 smiréi kfiz obnoven. Podle vzhledu byl ptivodni kfiz datovan
na prelom 18. a 19. stoleti. Byla na ném vytesand pismena ,WB*, ktera zrejmé
byla inicidlami obéti nestésti — Webber Bolek. Informacéni tabule nedaleko uvadi
mozné dlavody, které vedly k tomu, Zze zde byl kfiz postaven.

Clobrdici, udélejte Dospélaci, udélejte
10x skok po pravé noze  20x skok po pravé noze
a zpét 10x skok a zpét 20x skok
po levé noze po levé noze

”’

Autor: Roman Jindrich

Jak skakat po jedné noze?

« Vzpfimeny postoj s hlavou v roviné a o¢i hledi vpred.

Odrazovd noha je nejdrive natazend, druhda pokréena v koleni za télem.
Ruce jsou bud'v rozpazeni, vbok nebo spojené nad hlavou.

P¥i provedeni skoku jde noha do pokréeni a odrazu.

Pohyb chodidla je pres pfedni ¢ast.

Poloha téla je pfi skakani lehce vpred.

Dopad je nejdfive na predni ¢ast a prechazi na celé chodidlo.
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Jiz jste usli 2 980 metru. To predstavuje 4 807 détskych krok
a 3 974 dospélych. Zbyva vam 2 210 metra.
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< Piskovcova skalka Pupek
C. a rybnik Rozkopany

rybnik
Vydymaéek

‘\‘ ! Plzer?- Bolevec,
arboretum

Senecky
rybnik

Piskovcova skalka s charakteristickou dutinou je soucdasti plzeriské prirodni
pamdatky Doubi. Rybnik Rozkopany, puvodné nazyvdn U Berouna, byl zalozen jiz
v 15. stoleti, ale pozdéji zanikl (posledni zprdava z roku 1670). Obnoven byl
s vyuzitim plvodni staré hraze pred Il. svétovou valkou. Nazev Rozkopany ziskal
po ¢astecném rozkopdani hraze pri zalesnovani. Zbytek borové doubravy v prikrém
svahu s dvéstéletymi duby je utocistém hlavné pro tesariky a hnojniky. Proto je
uzemi chranéno. V bylinném patre tam rostou kokoriky, konvalinky nebo zemézlug.

Détulata, najdéte Dospélata, dobéhnéte
piskovcovou skalku, nad skalku,
dotknéte se ji zakricte ,,AHOJ!“
a zakricte ,,AHOJ!“ a bézte zpét.

2}

Autorka: Michaela Pestovd, studentka Fakulty umeéeni a designu Ladislava Sutnara

Jak se spravne chovat v lese?

e Nevjizdéjte do lesa motorovymi vozidly.

¢ Mimo vyznacené stezky muzete chodit jen nékde.

* Nenechavejte v lese odpadky ani papirové kapesniky.
 Nerozdélavejte vlese ohen mimo ohnisté a nekurte.

* Nesbirejte a nekonzumujte neznameé plodiny.

e Netrhejte chranéné rostliny.

* Neposkozujte stromy, skdaly nebo turistické znaceni.
 Nenechavejte po lese volné pobihat psy.
 Nepytlacte.

* NekFicte a poslouchejte klid lesa.
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Jiz jste usli 3 200 metru. To predstavuje 5 161 détskych kroku
a 4 267 dospélych. Zbyva vam 2 090 metru.
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Zalozen za ucelem zadrzeni vody pro dalsi rybniky a zachyceni privalovych
destl v udoli Merdn. Zanikl koncem 17. stol. Pfed Il. svétovou valkou byl obnoven,
ale pro kyselost pudy se tu rybdam nedafilo, a tak byl opét zalesnén. Teprve v roce
1952, kdy byl les vykdcen, se podafrilo Karlu Kandkovi obnovu rybnika Vydymacku
a Rozkopaného prosadit, ale pro nedostatek penéz jej se synem a partou skautt
obnovovali ruéné.

Détulatka, Dospélaci, skdakejte
skdkejte snozmo snozmo k hlavni cesté
k hlavni cesté a zpét a zpét snozmo pozadu

Autor: Roman Jindrich

Spravné provedeni skoku snozmo?

» Pred zahdjenim skoku je nutné zpevnit trup.

e Hlava je ve vzprimené poloze a oci koukaji vpred.

« Mirné pokréite nohy. Chodidla jsou u sebe.

* Ruce date za télo.

» Skok zahajujete dynamickym odrazem z obou nohou.
e Ruce jdou Svihem vpred. Nasleduje celé télo.
 Dopad je souc¢asné na obé nohy.

» Doskok tlumite pokréenim nohou v kolenou.

» Po stabilizaci téla zahgjite dalsi skok.
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JiZ jste usli 3 570 metru. To pfedstavuje 5 758 détskych kroku
a 4 760 dospélych. Zbyva vam 1 620 metru.

sTANOV|§TE

& Arboretum Sofronka

femosensky

Arboretum Sofronka zalozil v roce 1956 Ing. Karel Kandk, CSc. jako vyzkumné
pracovisté pro Slechténi borovic. Od zalozeni arboreta do sou€asné doby bylo
na ploSe cca 22 hektarl vysdzeno 61 druhl borovic z celého svéta a tato sbirka
se stala jednou z nejvétsich na euroasijském kontinentu. V soucasné dobé je
reprezentativné zastoupeno 16 druhl borovic. V aredlu jsou dvé nauéné stezky.
Vice na www.sofronka.cz.

Clobrdici, najdéte si Dospélata, dejte ruce
strom a obéhnéte ho za zdda a obéhnéte
5x na jednu stranu 10x na jednu stranu
a Sx na druhou a 10x na druhou

Autor: Roman Jindrich

Na co dat pozor pri obihdani kolem pevného bodu?

Vzddlend ruka od bodu aktivhé pomdha otaceni.
Pevny bod obihdte tézistém téla nikoliv otaéenim.
Dbate na pravidelné hluboké dychani.

Nohy se stfidaji rovné pred sebou jako pfi béhu.
Pfi rozmazaném vidéni zpomalite.

Davate pozor pri zméné sméru, abyste neupadli.
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Jiz jste usli 4 470 metru. To predstavuje 7 210 détskych kroku
a 5 960 dospélych. Zbyva vam 720 metru.

Tremosensky rybnik
(nazyvany téz Zidovak)

Rybnik (nyni 4,9ha) vznikl zfrejmé v téze dobé jako rybnik Senecky. Byl puvodné
vyuzivan pro koupani dobytka Tremosenskych. Snad proto byl vyhrazen béhem
ll. svétové vdalky zidim jako jediné koupalisté. V roce 1931 u néj vznikl zidovsky
skautsky oddil, jediny v Plzni, ktery vedl Jan Adela. V roce 1992, kdy se tu budovala
nova komunikace, doslo ke zmenseni plochyrybnika.V roce 2017 doslo ke zpevnéni
brehové cesty na severnim okraji rybnika.

Dospéldci, stujte co
nejdéle na jedné noze
se zavfenyma ocima,

pote vyménte nohu

Détulata, stujte co
nejdéle na jedné noze
a poté na noze druhé

Autor: Roman Jindrich

Jakeé je spravné provedeni stoje na jedné noze?

e Postavte se vzprimené a zpevnéte se.
Rozpazte ruce nebo je dejte vbok.

Hlava je vroviné s télem a o¢i hledi vpred.
Prenesete rovnovdhu na jednu nohu.
Chodidlo této nohy se celé dotykda zemé.
Pokréte druhou nohu tak, ze pata je u zadku.
Pravidelné a zhluboka dychejte.
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Jiz jste usli 5 030 metru. To pfedstavuje 8 113 détskych kroku
a 6 707 dospélych. Zbyva vam 260 metru.

sTANOVléTE
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Rybnik Novacek

femosensky

Nejmensi (0,9 ha) rybnik z Bolevecké rybni¢ni soustavy byl zalozen roku 1460
jako posledni v pivodni stftedovéké soustavé. V pisemnych pramenech se objevuje
od roku 1646, podrobné zmapovdn byl roku 1781. Na hrazi stavala chata hlidace.
Drive slouzil jako sadka délena brlenim na tfi oddily, nyni je vyuzivan hlavné
pro extenzivni chov ryb. Vyznamneé podporuje pronikani vod rybnika do podlozi
a tim vylepsuje vodni bilanci u nize poloZzenych rybnikl Bolevecké soustavy.

Détulata, udélejte Dospéldci, udélejte
alespon 5 slonich krokli  20x sloni krok a zpét
a zpét mravenci kroky mravendi kroky pozadu
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sloni krok maly neboli mravencéi krok

Autor: Roman Jindrich

Jak proveést sloni a mravenci krok?

e Postavte se vzprfimené s nohama vedle sebe.
« Preneste rovnovdhu na jednu nohu.
e Hlava je v roviné s télem a oéi hledi vpred.

Sloni krok:

¢ Druhou nohu zvednéte do vysky vpred a udélejte velky krok.

 P¥i provedeni kroku prechdzi druhd noha na Spiéku a zpét na patu.
Mravenci krok:

e Druhou nohu tésné nad zemi prenesete pred prvni.

e Pata druhé nohy se dotykad §pi€ky prvni nohy.
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