Obsah

Uvod

Co je dilkovy pochod

I

iv.

Dilkové pochody v €SSR
Pohybova rekreace

Turistika

Vznik déikovych pochodi

Vyvoj dalkovych pochodi

Dalkové pochody v soucasné dobé
Diélkové pochody na Slovensku
Dlouhodobé dilkové etapové pochody

Dalkové pochody v zahranidi
Socialistické staty
Kapitalistické staty

Jak se nejlépe pFipravovat na dalkovy pochod
Nékolik slov o sportovnim tréninku vieobecné
Fyzicka priprava

Technicka a takticka priprava

Jak rozvijet poti'ebné vlastnosti

Plan na cely rok

Od startu do cile
Obuy
Ponozky

- Obleceni

Dalsi vybaveni

Priprava pred vlastnim pochodem

Rezim pochodu a jeho ukonéeni
Energeticka niaroénost délkovych pochodii
Co a jak jist pfi pochodu

Umeéni pit

Hospodareni se soli a vitaminy

. Zdravotnické aspekty dalkovych pochodi

Zatézovani nozni klenby
Plisfiova onemocnéni nohou

27
28
29
29
30
33

36
36
38
39
39
40
4

45
48
50

51
54
55



VL

Zdravotni potiZe z hlediska G&astnikl
Masaz

Pokyny pro organizatory dalkovych pochodi
Typy dalkovych pochodi

Dilkové etapové pochody

Typy délkovych etapovych pochodi
Kdo bude poradatelem pochodu
Kdy budeme pochod poridat
Politicko-organizaéni zabezpeceni
Hospodarska priprava
Zdravotnicka priprava

Priprava sportovni ¢asti
Politickovychovna €innost
Kulturné pozndvaci ¢innost

Péce o startujici

Spoleéenska stranka pochodu
Provedeni pochodu

Propagace pochodu

Propozice

Pravni otazky

Zavér

56

60
62
66
67
68
69
70
70
72
73
74
76
78
80
81
85
89
89

92



