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INTRODUCERE ggz

Bine ati venit in acest manual informativ care exploreaza
integrarea instrumentelor digitale in sporturile in aer liber.
in cadrul acestor pagini, veti gasi o examinare
cuprinzatoare a stadiului actual al tehnologiei in sporturile
in aer liber, a beneficiilor pe care le ofera instrumentele
digitale, precum si informatii din lumea reala din Austria,
Romania, Republica Ceh3, Italia si Spania.

Sporturile in aer liber i-au captivat intotdeauna pe oameni,
oferind o legatura unica cu natura si oportunitati pentru
provocari fizice si mentale. Cu toate acestea, avansarea
rapida a tehnologiei a adus schimbari semnificative,
remodeldnd modul in care abordam si ne implicam in
activitatile in aer liber.




Acest manual isi propune sa ofere o imagine de ansamblu
completa a celor mai recente tendinte si practici in
domeniul sporturilor in aer liber. Acesta acopera o gama
larga de activitati, inclusiv drumetii, ciclism, alpinism,
sporturi nautice si altele, subliniind popularitatea si
importanta acestora in fiecare dintre tarile prezentate.

Integrarea instrumentelor digitale a revolutionat sporturile
in aer liber, oferind numeroase avantaje si deschizand noi
posibilitati. De-a lungul acestui manual, exploram
beneficiile pe care le aduc aceste instrumente, cum ar fi
sistemele de navigatie precise, functiile de siguranta,
urmarirea performantelor si conectivitatea imbunatatita.
Prin valorificarea instrumentelor digitale, pasionatii de
sporturi in aer liber isi pot optimiza experientele,
asigurand siguranta, imbunatatind performanta s
promovand un sentiment de comunitate intre pasionati
de sporturi asemanatoare.

Pentru a oferi informatii valoroase, am realizat un
chestionar cuprinzator cu 159 de respondenti din Austria,
Romania, Republica Ceha, Italia si Spania. Perspectivele si
experientele acestora au pus in lumina combinatia de
succes dintre sporturile in aer liber si instrumentele
digitale in fiecare tara respectiva. Prezentam cele mai
bune practici care au aparut din aceste diverse comunitati
outdoor, inclusiv aplicatii inovatoare, gadgeturi si strategii
eficiente.

Acest manual este conceput pentru a oferi cititorilor
cunostinte concrete si inspiratie pentru integrarea
instrumentelor digitale in sporturile in aer liber. Fie ca
sunteti incepator sau un aventurier experimentat, va
invitam sa explorati potentialul nelimitat care exista in
lumea captivanta a sporturilor in aer liber.



INTELEGEREA
SPORTURILOR IN
AER LIBER

Urmatoarea sectiune ofera
o prezentare generala a
sporturilor in aer liber,
cuprinzand definitia lor,
activitatile populare si
beneficiile asociate
practicarii acestor
activitati. intelegerea
esentei sporturilor in aer
liber, explorarea unei
varietati de activitati
populare si recunoasterea
avantajelor holistice pe
care le ofera pot inspira
indivizii sa imbratiseze
mediul in aer liber si sa
beneficieze de
recompensele participarii
active.




DEFINITIE

Reteaua europeana a sporturilor in aer liber (ENOS)
defineste sporturile in aer liber ca fiind activitati care se
desfasoara, in mod normal, in stransa legatura cu natura
si peisajul, iar scopul principal este acela de a avea de-a
face cu elemente naturale mai degraba decat cu un
obiect. Aceasta poate include activitati care isi au
radacinile in locuri naturale, dar care utilizeaza structuri
artificiale concepute pentru a reproduce mediul natural.
Cadrul natural este primordial, iar orice infrastructura este
minima si se concentreaza pe protejarea mediului. Aceste
activitati implica o activitate fizica care se bazeaza pe
puterea omului sau a elementelor naturale si, in general,
nu sunt motorizate in timpul activitatii propriu-zise.
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ACTIVITATI POPULARE DE SPORT iN AER LIBER

Sporturile in aer liber ofera o gama larga de posibilitati
pentru oricine doreste sa fie in aer liber si sa se angajeze
in activitati fizice. lata zece exemple de activitati
populare de sport in aer liber:

1. Drumetie

2. Alergatul

Drumetia implica mersul pe trasee sau poteci
naturale, oferind oportunitati pentru explorarea
terenurilor diverse, de la paduri linistite pana la
regiuni montane provocatoare. Aceasta ofera
indivizilor sansa de a se reconecta cu natura, de a
descoperi peisaje ascunse si de a experimenta
peisaje uluitoare.

Alergatul este o activitate in aer liber versatila
care ofera numeroase beneficii, printre care se
numara fitnessul cardiovascular, rezistenta,
gestionarea greutatii si reducerea stresului. Fie ca
este vorba despre jogging pe trasee pitoresti,
participarea la curse organizate sau antrenament
interval, alergatul ofera o modalitate dinamica de
a te conecta cu natura si de a imbunatati in
general nivelul de fitness.

3. Ciclismul

Ciclismul, o activitate in aer liber versatila, include diverse
discipline, cum ar fi ciclismul pe sosea, ciclismul montan si
ciclismul recreativ. Ciclismul pe sosea permite ciclistilor sa
parcurga distante lungi pe drumuri asfaltate, adesea trecand
prin peisaje pitoresti sau rute de coasta. Ciclismul montan
combina ciclismul in off-road pe terenuri accidentate, oferind
provocari captivante si oportunitati de a explora trasee prin
paduri si pante montane.



4. Catararea pe stanci

5. Sporturile acvatice

Catararea pe stanci este un sport aventuros si
solicitant din punct de vedere fizic care implica
escaladarea formatiunilor naturale de roca sau a
peretilor de escalada artificiali. Cataratorii
folosesc tehnici si echipamente specializate
pentru a naviga pe suprafete verticale sau
aproape verticale, dezvoltandu-si forta fizica,
concentrarea mentala si abilitatile de rezolvare a
problemelor.

Sporturile acvatice includ o gama larga de
activitati care au loc in sau pe apele, oferind
experiente unice si senzatii tari. Exemple pot fi:
- . inot, canoe si kayak, stand-up paddleboarding

6. Schiul $I (SUP), surfing, kiteboarding sau windsurfing.

snowboarding-ul

7. Orientare

Schiul si snowboarding-ul sunt activitati
sportive de iarna populare care au loc pe
pantele montane acoperite de zapada.
Schiorii folosesc schiurile pentru a aluneca
pe zapada, in timp ce snowboarderii se
deplaseaza pe pante pe o singura placa.
Aceste sporturi ofera coborari captivante,
provocari tehnice si o apreciere pentru
peisajele acoperite de zapada

Orientarea este un sport bazat pe navigatie care
combina fitnessul fizic cu cititul hartilor si abilitatile
cu busola. Participantii isi folosesc abilitatile de
navigatie pentru a gasi puncte de control in
terenuri diverse, de la paduri pana la medii urbane.
Orientarea provoaca atat mintea, cat si corpul,
imbunatatind abilitatile de rezolvare a problemelor
si constienta spatiala.



8. Alpinismul

Alpinismul implica escaladarea muntilor, adesea 9. Cursa de adventura

atingand inaltimi provocatoare si confruntandu-se
cu terenuri accidentate. Necesita abilitati tehnice
avansate, rezistenta fizica si o intelegere profunda
a mediilor alpine. Alpinistii experimenteaza
emotia de a cuceri varfuri si se bucura de
frumusetea peisajelor de la inaltitudini mari.

10. Sporturl In eChlpa In Cursa de adventura este un eveniment de
aer liber anduranta multisport care combina discipline
precum alergare pe trasee, ciclism montan,
canoe-kayak si provocari de navigatie.
Participantii concureaza in echipe, navigand
printr-o serie de puncte de control intr-o cursa
contra cronometru. Adventure racing testeaza
rezistenta fizica, spiritul de echipa si rezistenta
mentala.

Sporturile in echipa desfasurate in aer liber, inclusiv
fotbalul (soccer), rugby, cricket sau ultimate frisbee,
ofera oportunitati pentru activitate fizica, spirit de
echipa si competitii prietenoase in mediul in aer liber.
Aceste sporturi promoveaza camaraderia, gandirea
strategica si dezvoltarea abilitatilor in timp ce te bucuri
de mediul in aer liber.



BENEFICIILE PRACTICARII SPORTULUI IN AER LIBER

Participarea sporturilor in aer liber aduce numeroase
beneficii indivizilor in ceea ce priveste starea de bine,
fizica, mentala si sociala.

Beneficii fizice:

Sporturile in aer liber ofera o abordare holistica a conditiei
fizice, promovand sanatatea cardiovasculara, forta
muscular3, rezistenta si flexibilitatea. Participarea regulata

° e, w0 A

fitness, ajuta la gestionarea greutatii si reduce riscul
diferitelor afectiuni de sanatate, inclusiv boli de inima,
obezitate si diabet. in plus, expunerea la lumina naturala a
soarelui permite organismului sa sintetizeze vitamina D,
contribuind la sanatatea oaselor si la stimularea sistemului

imunitar.

Beneficii mentale:

Sporturile in aer liber au un impact pozitiv asupra starii de
bine, mental3, reducand stresul, anxietatea si depresia.
Petrecerea timpului in natura incurajeaza o senzatie de
relaxare, revigorare si imbunatatire a starii de spirit.
Activitatile in aer liber ofera o evadare din rutina zilnica,
permitand indivizilor sa se deconecteze de la ecrane, sa se
reconecteze cu natura si sa experimenteze o senzatie de
admiratie si liniste. Combinarea exercitiului fizic, aerului
curat si a mediului natural imbunatateste functia
cognitiva, creativitatea si claritatea mentala.

Beneficii sociale:

Participarea la sporturile in aer liber creeaza oportunitat
de interactiune sociala, implicare in comunitate s
dezvoltarea de conexiuni semnificative. Participarea la
activitati de grup, aderarea la cluburi sau echipe de
activitati in aer liber sau a lua parte la evenimente
organizate, le permite indivizilor sa intalneasca



oameni cu aceleasi interese, sa construiasca prietenii si sa
consolideze relatiile existente. Sporturile in aer liber
promoveaza spiritul de echipa, cooperarea, comunicarea
eficienta si abilitatile de rezolvare a problemelor,
consolidand legaturile sociale si creand o senzatie de
apartenenta.

in concluzie, intelegerea sporturilor in aer liber implica
recunoasterea gamei largi de activitati disponibile,
integrarea lor cu natura si numeroasele beneficii pe care le
ofera. De la drumetii si ciclism pana la escalada si sporturi
acvatice, activitatile in aer liber se adapteaza la interese si
niveluri de abilitate diverse. Participarea la sporturile in aer
liber promoveaza fitnessul fizic, starea de bine mentala si
conexiunile sociale, facandu-le o activitate valoroasa si
satisfacatoare pentru persoanele care cauta un stil de
viata activ si implinitor.



BENEFICIILE
INSTRUMENTELOR
DIGITALE IN SPORTURILE
IN AER LIBER

Odata cu utilizarea instrumentelor digitale, sportul si
activitatile in aer liber au cunoscut o revolutie imensa.
Aceasta sectiune examineaza beneficiile si beneficiile de
perspectiva ale instrumentelor digitale in sporturile in aer
liber.

Utilizarea uneltelor digitale in sporturile in aer liber a
castigat popularitate la inceputul anilor 2010, coincizand
cu cresterea utilizarii smartphone-urilor si avansurile in
tehnologia senzorilor. Trackerele de fithess, dispozitivele
GPS si aplicatiile mobile au devenit toate instrumente
populare pentru monitorizarea si optimizarea
performantei, sigurantei si constientizarii mediului. Cu
dezvoltarea tehnologiei purtabile avansate, platformelor
de coaching virtual si a algoritmilor de invatare automata,
tendinta a continuat sa evolueze, sporind in continuare
beneficiile uneltelor digitale in sporturile in aer liber.




BENEFICII PRINCIPALE

Imbunatatirea performantei si a antrenamentului:

Informatii bazate pe date:

Datorita dezvoltarii trackerelelor de fitness,
dispozitivelor GPS si aplicatiilor pentru smartphone,
sportivii si entuziastii pot acum sa colecteze si sa
evalueze o gama larga de metrici legate de performanta.

Aceste metrici includ parametri precum distanta
parcursa, viteza, variabilitatea ritmului cardiac, puterea
generata, cadenta si chiar modelele de miscare.

Prin inregistrarea si analizarea datelor, indivizii pot
obtine informatii valoroase despre progresul

antrenamentului lor, pot identifica modele de
performanta, pot recunoaste posibile riscuri de
accidentare si pot stabili obiective realiste.

Studiile stiintifice arata in mod repetat ca abordarile de
antrenament bazate pe date cresc rezultatele
performantei si minimizeaza ratele de accidentare intre
sportivii care utilizeaza tehnologiile digitale.
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Programare Personalizata a Antrenamentelor: Uneltele
digitale au revolutionat modul in care sunt proiectate si
implementate programele de antrenament, facilitand
abordari personalizate pentru a atinge obiective individuale,
niveluri de fitness si preferinte.

Platforme de coaching virtual, aplicatii mobile si
platformele bazate pe web ofera planuri de antrenament
personalizate, videoclipuri instructive si feedback in timp
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Cercetarile recente evidentiaza eficacitatea

programelor de formare personalizate furnizate prin

intermediul instrumente digitale, demonstrand cresterea
aderentei, a motivatiei, si satisfactia generala in randul
participantilor



Promovarea sigurantei si a bunastarii:

Monitorizare in timp real:

Instrumente digitale echipate cu GPS si functii de
siguranta ofera capacitati de monitorizare in timp real in
timpul activitatilor sportive in aer liber.

Sportivii isi pot urmari locatia, distanta, viteza si
ritmul cardiac in timp real, in timp ce functiile de
siguranta, cum ar fi notificari de urgenta si partajarea
locatiei in direct asigura asistenta prompta in caz de
accidente sau urgente.

in mod remarcabil, progresele in tehnologiile purtabil
conectivitatea wireless au sporit in continuare precizi
fiabilitatea monitorizarii in timp real.
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Studiile demonstreaza in mod constant impactul pozitiv
al monitorizarii in timp real in sporturile in aer liber,
imbunatatind siguranta, reducand riscurile si
promovand un sentiment de securitate intre sportivi.

Constientizarea problemelor de mediu:

Integrarea instrumentelor digitale, inclusiv a aplicatiilor
mobile si a hartilor interactive, a facilitat accesul la
informatii complete despre locatiile sporturilor in aer liber,
trasee si conditiile de mediu.

Utilizatorii pot accesa prognoze meteo in timp real, conditii
ale traseelor, harti topografice si informatii despre

densitatea publicului pentru a lua decizii informate despre
activitatile lor in aer liber.

in plus, senzorii de mediu si tehnologiile de teledetectie
furnizeaza date valoroase despre calitatea aerului,
nivelurile de poluare si dinamica ecosistemului, permitand
utilizatorilor sa aleaga rute prietenoase cu mediul
inconjurator.

4 Studiile recente subliniaza importanta constientizarii
mediului inconjurator prin intermediul instrumentelor
digitale, contribuind la o experienta mai sigura si mai
durabila in sporturile in aer liber, in timp ce se conserva
habitatele naturale.




CONCLUZIE

Integrarea instrumentelor digitale in sporturile in aer liber
a deschis o noua era de posibilitati, oferind numeroase
beneficii si avantaje potentiale. De la informatii bazate pe
date si programe de antrenament personalizate pana la
monitorizare in timp real si constientizare a mediului,
aceste unelte au transformat peisajul sporturilor in aer
liber. Prin utilizarea tehnologiei digitale, indivizii pot
optimiza performanta, imbunatati siguranta si contribui la
practici sportive durabile. Cercetarea de ultima generatie
si avansurile in uneltele digitale continua sa modeleze si
sa redefineasca modul in care ne implicam in sporturile in
aer liber, deschizand usi catre oportunitati interesante de
crestere, distractie si bunastare.

Se anticipeaza ca instrumentele digitale in sporturile in
aer liber vor continua sa evolueze si sa stimuleze inovarea.
Progresele tehnologice in domenii precum inteligenta
artificiala, Internetul lucrurilor (loT) si realitatea
augmentata (AR) sunt susceptibile sa remodeleze si mai
mult peisajul. Evolutiile viitoare pot include sisteme de
biofeedback in timp real, coaching personalizat prin
intermediul platformelor de realitate virtuala si senzori
imbunatatiti de monitorizare a mediului. De asemenea, se
asteapta ca integrarea functiilor de retele sociale, a
elementelor de gamificare si a provocarilor interactive sa
sporeasca implicarea utilizatorilor si crearea de
comunitati in domeniul sporturilor in aer liber.
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in Austria, Republica Ceh3,
Italia, Romania si Spania,
instrumentele si aplicatiile
digitale au devenit
componente integrante ale
peisajului sportiv. Aceste tari
impartasesc o tendinta
comuna de adoptare a
tehnologiei pentru a
imbunatati experientele
sportive si de fitness.

Urmatoarea sectiune va fi
impartita in doua parti:
nationala tendintele nationale
ale tarilor noastre partenere

si concluziile chestionarului

si reflectii.




TENDINTE NATIONALE

AUSTRIA 00

Aplicatiile sportive digitale au devenit o parte integranta a
peisajului de fitness si sport la nivel global, iar Austria nu
face exceptie. Aceste aplicatii ofera o gama larga de
caracteristici care pot ajuta adolescentii sa se implice mai
eficient in sport. Acestea includ urmarirea statisticilor de
antrenament, stabilirea obiectivelor de fithess, furnizarea
de coaching virtual, oferirea de planuri de antrenament
personalizate si permiterea conexiunilor sociale cu alti
sportivi.

Aplicatiile digitale populare pentru sporturi folosite in
Austria pot include platforme globale precum Strava,
Adidas Running, Nike Training Club si MyFitnessPal,
printre altele. Aceste aplicatii au adesea functionalitati
care atrag adolescentii, cum ar fi elemente de gamificare
care fac antrenamentele sa para mai mult jocuri, functii
sociale care permit utilizatorilor sa impartaseasca
progresul lor cu prietenii si instrumente motivationale
precum ecusoane si provocari.
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in ceea ce priveste utilizarea, adolescentii pot folosi
aceste aplicatii pentru a-si urmari progresul in diverse
sporturi, a invata exercitii noi si a-si mentine motivatia.
Unii ar putea folosi aceste aplicatii pentru a se conecta cu
prietenii si pentru a crea impreuna rutine de exercitii, in
special in perioade in care este dificil sa se intilneasca
personal.

Popularitatea si utilizarea specifica a aplicatiilor digitale
pentru sporturi pot varia semnificativ intre adolescentii
din Austria, in functie de factori precum preferintele
personale, interesele sportive specifice si accesul la
dispozitive si conectivitate la internet.

REPUBLICA CEHA g

Trendul de a folosi tehnologia pentru aproape orice a
ajuns si in Republica Ceha. Oamenii de toate varstele
folosesc diverse aplicatii pentru a-si urmari activitatile
fizice, a monitoriza distantele parcurse, timpul petrecut
pe bicicleta si caloriile arse in sala de sport. Optiunile
populare includ Strava, Apple Health, Google Fit, Connect
de Garmin si Health Sync pe Android, printre altele.

Exista, de asemenea, o multime de aplicatii concepute
pentru a ghida diferite exercitii care pot ajuta Ia
imbunatatirea starii de bine fizice si mentale. Unele ofera
continut instructiv, in timp ce altele propun provocari
motivationale, cum ar fi pierderea a 10 kg in 5 zile sau
intarirea abdomenului intr-o saptamana. Acestea variaza
de la exercitii si yoga la respiratie, meditatie, dans,
alergare si multe altele.

in plus, jocurile sportive digitale si aplicatiile pentru
urmarirea sporturilor au castigat popularitate. Trendul de
a urmari sporturile la televizor s-a mutat catre utilizarea
aplicatiilor sportive sau a canalelor sportive specifice. in
timp ce practicarea sporturilor pe platforme digitale
precum computerele sau Xbox ramane populara,



nu a trecut la fel de mult la aplicatii in comparatie cu
urmarirea sporturilor. Jocuri precum Fifa, curse, tenis,
hochei pe gheata etc., sunt in continuare preferate mai
mult pe computere, Nintendo sau Xbox.

in cele din urma, exista aplicatii precum Vyspo si Mevyo
care conecteaza persoanele care doresc sa se angajeze in
activitati fizice impreuna. Aceste platforme permit
utilizatorilor sa gaseasca noi parteneri de sport, sa-si faca
prieteni si sa incurajeze activitatile fizice chiar daca nu au
prieteni sportivi in cercul lor existent. Aceste aplicatii sunt
de obicei mai populare in orase mari si metropole.

ITALIAY B

In Italia existad o relatie pozitiva intre activitatile sportive
in aer liber si aplicatiile digitale in randul tinerilor.
Majoritatea respondentilor privesc cu favorabilitate
sporturile in aer liber si le practici frecvent. in plus,
uneltele digitale joaca un rol semnificativ in viata de zi cu
zi a participantilor, cu un procent semnificativ care
recunoaste importanta lor. Cu toate avantajele oferite de
uneltele digitale, exista o preocupare cu privire la
potentialul lor impact negativ si la cresterea riscului de
dependenta de internet in randul tinerilor.



in ansamblu, grupul de studiu apreciazi in mod deosebit
activitatile in aer liber, deoarece cred ca aceste activitati
au un impact pozitiv atat asupra starii fizice, cat si
mentale. Interactiunea sociala si conexiunea cu altii sunt,
de asemenea, considerate rezultate importante ale
implicarii in sporturile in aer liber.

Respondentii exprima o dorinta
de a-si creste implicarea
in activitatile in aer liber in
scopul sanatatii si conditiei
fizice. Cu toate acestea,
unele obstacole, cum ar fi
constrangerile de timp si
accesul limitat la activitati,

impiedica participarea lor.

in plus, integrarea instrumntelor digitale in sporturile in
aer liber este vazuta ca o modalitate potentiala de a
creste interesul, motivatia si implicarea tinerilor, cu idei
specifice mentionate pentru utilizarea uneltelor digitale in
scopul imbunatatirii activitatilor precum ciclismul,
drumetiile si alergarea.

ROMANIA{ B

in prezent, conexiunea dintre sporturile in aer liber s
instrumentele digitale reprezinta unul dintre indicatori
inovatiei in societatea moderna. Combinarea sporturilor in
aer liber cu uneltele digitale constituie o realitate care nu
a fost ocolita.



Romania are o bogata traditie in sporturile in aer liber,
fiind o tara bogata in peisaje diverse si oferind numeroase
oportunitati pentru aventura si explorare. Sporturi
precum drumetii, mountain biking, escalada, canoe,
ciclism si schi au castigat popularitate in randul tinerilor,
aducandu-i mai aproape de natura inconjuratoare.

Utilizarea consecventa a instrumentelor digitale a
revolutionat cu siguranta toate domeniile vietii. Utilizarea
acestora au influentat si modul in care sunt organizate si
desfasurate sporturile in aer liber in intreaga tar3, intrucat
Romania a integrat instrumentele digitale in domeniul
sporturilor in aer liber. Participantii folosesc aplicatii
mobile, platforme online, dispozitive inteligente si canale
media pentru a-si imbunatati experientele.

Aceste instrumente ofera informatii valoroase despre
trasee, rute, conditii meteorologice, echipamente si
resurse de formare. Este fara indoiala ca experienta
tinerilor care practica sporturi in aer liber a fost
imbunatatita de noile tehnologii.
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Acest lucru se datoreaza faptului ca aceste noi tehnologii
permit urmarirea in timp real, partajarea sociala si crearea
de comunititi, conectand persoane care gandesc la fel. in
plus, pe langa asigurarea unui stil de viata sanatos prin
practicarea sporturilor in aer liber, tinerii isi dezvolta
competentele digitale. De exemplu, atunci cand fac o
drumetie, ei isi pot inregistra traseul si performanta,
precum si realizarile lor. Ei sunt capabili sa faca fotografii
si sa impartaseasca experienta lor cu publicul.

Implicate in educatia formala si non-formala a tinerilor,
institutiile, cum ar fi scolile, ONG-urile, actorii locali
(lucratori de tineret, formatori, educatori) se concentreaza
pe educarea tinerilor cu privire la beneficiile sporturilor in
aer liber si la utilizarea responsabila a instrumentelor
digitale, precum si urmarirea combinarii acestor doua
elemente. Sunt organizate programe educationale,
ateliere si campanii pentru a promova bunastarea fizica,
constiinta mediului si utilizarea sanatoasa a
instrumentelor digitale.

Prin promovarea unei intelegeri holistice a interactiunii
dintre activitatile in aer liber si tehnologie, Romania le
permite tinerilor sa faca alegeri in cunostinta de cauza si
sa dezvolte un stil de viata echilibrat care sa includa atat
domeniul digital, cat si activitatile in aer liber.



Merita sa ne amintim ca, desi utilizarea instrumentelor
digitale in practicarea sporturilor ii imputerniceste pe
tineri in multe moduri diferite, este important ca
institutiile sa asigure accesul egal al tinerilor la astfel de
activitati, indiferent de mediul socio-economic, deoarece
nu toti tinerii isi pot permite astfel de instrumente.

In concluzie, integrarea in Romania a sporturilor in aer
liber si a instrumentelor digitale ramane unul dintre
terenurile care merita sa fie explorat si dezvoltat in
continuare pentru a reduce decalajul dintre tehnologie si
activitatea fizica in beneficiul tinerilor romani.

SPANIA E_

in Spania, aplicatiile digitale au devenit o parte esentiald a
peisajului sportiv, oferind o multitudine de functionalitati
pentru a imbunatati experienta sportiva pentru entuziastii
din intreaga tara. Aceste aplicatii acopera diverse aspecte
ale sportului si fitness-ului, oferind utilizatorilor programe
de antrenament personalizate, urmarirea
antrenamentelor si instruire virtuala.

Fotbalul (soccer) este, fara indoiala, cel mai popular sport
din Spania, iar aplicatiile dedicate fotbalului ofera
actualizari live ale meciurilor, statistici ale jucatorilor si
functionalitati interactive care implica profund fanii. in
plus, platformele de streaming permit utilizatorilor sa
urmareasca evenimente sportive in direct, aducand
entuziasmul jocului chiar pe smartphone-urile lor.

Aplicatiile pentru fitness si antrenament sunt, de
asemenea, larg adoptate de spanioli, oferind rutine de
antrenament personalizate si indrumari nutritionale. Cu
dispozitivele de fitness purtabile care se sincronizeaza
perfect cu aceste aplicatii, utilizatorii pot monitoriza



progresul lor si sa ramana motivati sa-si atinga obiectivele
de fitness.

Retelele de socializare joaca un rol semnificativ in peisajul
aplicatiilor sportive din Spania, cu organizatii sportive si
sportivi interactionand activ cu fanii lor. Fanii pot sa se
conecteze cu echipele lor preferate, jucatorii si alti
entuziasti, promovand un sentiment de comunitate.

in ansamblu, realitatea locala a Spaniei in ceea ce priveste
aplicatiile digitale legate de sport exemplifica pasiunea
tarii pentru sport si dorinta sa de a utiliza tehnologia
pentru a imbunatati experienta sportiva pentru toti cei
implicati.
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CONCLUZII SI INFORMATII DIN CHESTIONAR

Raportul urmator prezinta un rezumat al rezultatelor
obtinute din "Chestionarul pentru intelegerea Atitudinilor
fata de Activitatile Sportive in Aer Liber si Instrumentele
Digitale". Obiectivul principal al acestui chestionar a fost
de a aduna informatii valoroase despre atitudinile fata de
activitatile sportive in aer liber si instrumentele digitale.
Mai mult, studiul a avut ca scop explorarea potentialului
de a integra instrumente digitale in activitatile in aer liber,
cu obiectivul specific de a creste interesul si motivatia in
randul tinerilor.

Chestionarul consta din 14 intrebari elaborate cu grija,
concepute pentru a aduna perspective diverse cu privire
la sporturile in aer liber si integrarea uneltelor digitale.
Am primit raspunsuri de la 159 de persoane si a fost
realizat in lunile iunie si iulie 2023. Contributiile ne-au
furnizat un set bogat de date care ne permite sa obtinem
o intelegere cuprinzatoare a atitudinilor si preferintelor in
acest domeniu.

Credem ca acest rezumat va servi ca o resursa valoroasa
pentru educatori, organizatii si persoanele interesate sa
promoveze activitatile in aer liber si sa utilizeze
instrumente digitale pentru a implica tinerii intr-un stil de
viata mai activ si mai implinitor.



1. Prima intrebare din sondaj este: "Pe o scara de la 1 la 5,
cat de mult va bucurati de activitatile sportive in aer
liber?"

Analiza placerii participantilor pentru activitatile sportive
in aer liber a relevat faptul ca majoritatea au exprimat o
atitudine pozitiva fata de astfel de activitati.

Pe o scara de la 1la 5, 79 de respondenti (49,7%) au ales 5,
39 de respondenti (25,5%) au ales 4, iar doar 6 respondenti
(38%) au ales 1, indicAnd o satisfactie generala
considerabila.

2. A doua intrebare din sondaj este: "Pe oscaradelal1la 5,
cat de des participati in activitati sportive in aer liber?"

Descoperirile legate de frecventa participarii la activitati
sportive in aer liber au indicat o gama diversa de niveluri
de participare printre respondenti.

Pe o scara de la 1 la 5, raspunsul cel mai frecvent ales (59
de respondenti - 358%) a fost 3, indicand un nivel
moderat de implicare.




3. Urmatoarea intrebare este: "Pe o scara de la 1 la 5, cat
de importante sunt instrumentele digitale (de exemplu,
retelele de socializare, aplicatiile, accesul la internet,
jocurile) in viata dumneavoastra de zi cu zi?"

Analiza perceptiilor respondentilor cu privire Ila
importanta instrumentelor digitale in viata lor de zi cu zi a
demonstrat rolul lor semnificativ in societatea
contemporana.

Pe o scara de la 1 la 5, nivelul mediu de importanta a fost
de 4, indicind o dependenta considerabila de
instrumente digitale. 57 de respondenti (358%) au
selectat 4, 48 de respondenti (30,2%) au ales 5 si doar 5
respondenti (3,1%) au ales 1.

4. Urmatoarea intrebare este: "Cum evaluati interesul si
utilizarea instrumentelor digitale in randul tinerilor?"

In raspuns la aceastd intrebare deschisd cu privire la
interesul si utilizarea instrumentelor digitale in randul
tinerilor, au aparut o varietate de perspective si insighti
din partea respondentilor. in ansamblu, majoritatea
participantilor au recunoscut un nivel inalt de interes si
utilizare a uneltelor digitale in randul generatiei mai
tinere.

Multi au subliniat influenta omniprezenta a platformelor
de socializare, a aplicatiilor mobile si a accesului la
internet in modelarea vietilor zilnice ale tinerilor. Unii
respondenti au exprimat preocupadri cu privire la
dependenta excesivda de uneltele digitale in randul
tinerilor.

5. Urmatoarea intrebare, "Ati dori sa cresteti timpul pe
care il petreceti in activitati sportive in aer liber in
interesul sanatatii si conditiei fizice?"

Aceasta a relevat faptul ca o majoritate semnificativa de
76,7% au exprimat o dorinta puternicd de a-si creste
timpul petrecut in activitati sportive in aer liber



in interesul sanatatii lor si a conditiei fizice.

Doar 5% au raspuns negativ, indicand lipsa de interes, in
timp ce 18,2% au fost nesiguri, alegand optiunea "Poate".
Aceste descoperiri subliniaza importanta promovarii si
sustinerii initiativelor care incurajeaza o mai mare
implicare in sporturile in aer liber pentru a imbunatati
starea generala de sanatate si bunastare.

6/7/8. Pentru urmatoarele trei intrebari din sondaj -
"Simtiti ca activitatile in aer liber au un impact pozitiv
asupra sanatatii dumneavoastra fizice?", "Credeti ca
activitatile in aer liber contribuie Ila bunastarea
dumneavoastra mentala?" si "Simtiti ca activitatile
sportive in aer liber permit mai multa interactiune sociala
si conectare cu ceilalti?"

Raspunsurile participantilor puteau fi "da" sau "nu".
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Rezultatele acestor intrebari cu privire la impactul pozitiv
al activitatilor in aer liber asupra sanatatii fizice, bunastarii
mentale si interactiunii sociale au aratat o puternica
intelegere si acord intre respondenti.

O majoritate semnificativa de 95,6% au recunoscut ca
activitatile in aer liber au un impact pozitiv asupra
sanatatii lor fizice. Similar, 92,5% au crezut ca activitatile
in aer liber contribuie la starea lor de bine mentala. in
plus, 91,8%



au recunoscut ca activitatile sportive in aer liber permit o
interactiune sociala mai mare si o conexiune cu ceilalti.

Aceste constatari evidentiaza beneficiile larg recunoscute
ale implicarii in activitati in aer liber. Consensul coplesitor
cu privire la impactul pozitiv asupra sanatatii fizice,
bunastarii mentale si conexiunii sociale subliniaza
importanta promovarii si incurajarii activitatilor sportive
in aer liber pentru bunastarea holistica a individului.
Rezultatele ofera informatii valoroase pentru elaborarea
de initiative care valorifica aceste beneficii si subliniaza
inca o data valoarea incorporarii activitatilor in aer liber in
stilurile de viata ale individului.

9. In urmatoarea intrebare (cu mai multe variante de
raspuns), cand li s-a intrebat despre motivatiile lor pentru
a participa la activitati sportive in aer liber, respondentii
au mentionat o varietate de factori care influenteaza
participarea lor.

Cele mai populare motivatii selectate au fost "Compania
prietenilor mei" cu 114 voturi si "Imbunatatirea conditiei
mele fizice" cu 115 voturi, indicind importanta
conexiunilor sociale si a obiectivelor personale de fitness
in stimularea participarrii.

Alte motivatii importante au inclus "imbunatatirea
sanatatii mele" (104 voturi) si "ldei interesante pentru
activitati" (76 voturi), evidentiind dorinta pentru starea
generala de bine si pentru participarea la experiente
variate si captivante in aer liber.

in plus, un numar semnificativ de respondenti, 52 de
voturi, au exprimat interesul pentru a avea activitati
sportive in aer liber interesante in locul lectiilor
traditionale de educatie fizica (E.F.), sugerand o preferinta
pentru experiente mai captivante si mai placute in aer
liber.



Au existat si voturi pentru motivatii specifice furnizate
sub optiunea "Altele", evidentiind motive individuale
pentru participare, cum ar fi plimbarea cu cainele,
implicarea copiilor in cercetare si activitati scolare si
eliberarea mintii.

Aceste rezultate arata ca motivatiile pentru activitatile
sportive in aer liber sunt diverse, incluzand factori sociali,
obiective personale de sanatate si fitness, idei si
experiente interesante si preferinta pentru activitati in aer
liber in locul educatiei fizice traditionale. Prin intelegerea
acestor motivatii, devine posibila dezvoltarea de initiative
si programe care sa satisfaca nevoile si dorintele
participantilor, incurajdnd un mai mare interes si
implicare in activitatile sportive in aer liber.




10. Atunci cand li s-a cerut sa identifice barierele sau
provocarile care ii impiedica sa participe mai des la
activitati in aer liber, 65 de respondenti au raportat ca nu
au intampinat bariere specifice. Cu toate acestea, ceilalti
respondenti au indicat o serie de obstacole care le-au
impiedicat participarea.

Cele mai frecvent mentionate bariere au inclus vremea
nefavorabila, lipsa timpului, lipsa motivatiei, sarcinile
scolare, problemele de sanatate si dependenta de
internet si retelele de socializare.

Alte raspunsuri au evidentiat provocari precum
indisponibilitatea partenerilor de sport, accesul limitat la
spatii in aer liber potrivite, distante lungi de parcurs si
necunoasterea comunitatii locale. Problemele legate de
trafic si siguranta pe drumuri au fost, de asemenea,
mentionate ca bariere in calea activitatilor in aer liber.
Aceste raspunsuri diverse subliniaza faptul ca indivizii se
confrunta cu o varietate de bariere care le impiedica
participarea la activitati in aer liber. Constrangerile legate
de timp, conditiile meteorologice nefavorabile, accesul
limitat la spatiile in aer liber si factorii personali precum
motivatia si sanatatea contribuie toate la aceste
provociri. Intelegerea acestor bariere poate ajuta la
dezvoltarea de strategii pentru a le aborda si depasi,
promovand o implicare sporita in activitatile in aer liber
pentru tinerii indivizi.




1. in intrebarea "Care sunt activitatile tale sportive in aer
liber preferate?"

Respondentii la sondaj au exprimat o gama larga de
activitati sportive in aer liber preferate, reflectand
interese si preferinte diverse.

Activitatea mentionata cel mai frecvent a fost "alergarea",
indicand popularitatea sa printre participanti. Alte alegeri
populare au inclus "fotbalul", "drumetiile", "ciclismul" si
"voleiul" (atat pe plaja, cat si in varianta obisnuita).

in plus, un numir semnificativ de respondenti au
mentionat activitati precum "baschetul", "tenisul",
"plimbarile", "inotul" si "padelul". Aceste activitati
evidentiaza o combinatie de sporturi de echipa, activitati
individuale si activitati care imbina conditionarea fizica cu

distractia recreativa.
e
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Au fost mentionate si mai multe activitati unice de catre
unul sau mai multi respondenti, demonstrand preferinte
individuale. Aceste activitati au inclus de |Ia
"antrenament", "patinaj", "artisti martiali", "badminton" si
"echitatie" pana la "yoga", "escalada", "orientare", "ski", "tir
cu arcul" si multe altele.



Unii respondenti au exprimat o afectiune generala pentru
toate sporturile, in timp ce altii au indicat dorinta de a
invata ceva nou sau o afinitate pentru sporturile de
echipa. Aceste raspunsuri subliniaza interesele diverse si
motivatiile care stau la baza preferintelor individuale in
ceea ce priveste activitatile sportive in aer liber.

in ansamblu, rezultatele evidentiazd popularitatea
alergarii si o combinatie de sporturi traditionale de
echipa, activitati recreative in aer liber si activitati
individuale. Aceste insight-uri pot orienta dezvoltarea de
programe si initiative care sa se potriveasca activitatilor
preferate, promovand o mai mare participare si implicare
in sporturile in aer liber in randul tinerilor.

12. Raspunsurile la intrebarea despre instrumentele
digitale preferate, inclusiv aplicatii, au dezvaluit o gama
diversa de preferinte printre respondentii chestionarului.
Cea mai populara alegere, cu o marja semnificativa, a fost
"Instagram", indicand utilizarea sa raspandita printre
participanti. Alte instrumente digitale mentionate
frecvent au inclus "Youtube", "Twitter", "Whatsapp" si
"Tiktok", subliniind popularitatea platformelor de
socializare.

in plus, multi respondenti au selectat aplicatii de
monitorizare a fitnessului precum "Strava" si "Adidas
Running", subliniind interesul pentru utilizarea
instrumentelor digitale pentru a monitoriza si imbunatati
activitatile lor fizice. Unii participanti au mentionat
dispozitivele lor, precum telefoanele, laptopurile si
ceasurile inteligente, ca instrumente digitale preferate.

in plus, au existat numeroase raspunsuri in care doar unul
sau doi respondenti au mentionat aplicatii specifice
precum "Spotify", "Tinder", "Canva'", "Discord",
"Deviantart", "Twitch", "BeReal", "Mindbody", "Google
Maps", "Meetup"”



"Duolingo" si altele. Aceste raspunsuri demonstreaza
preferintele individuale pentru diverse aplicatii care
acopera scopuri precum divertismentul, comunicarea,
creativitatea, sanatatea si productivitatea.

4

tinder

Este demn de remarcat faptul ca un numar semnificativ
de respondenti au mentionat pur si simplu "Social media"
ca fiind instrumentul digital preferat, reflectand
atractivitatea si utilizarea extinsa a platformelor de
socializare printre persoanele intervievate.

in ansamblu, rezultatele indicd o prezentd puternica a
platformelor populare de socializare precum Instagram,
Youtube, Twitter si Whatsapp printre instrumentele
digitale preferate. Includerea aplicatiilor de monitorizare a
fitnessului si a altor aplicatii diferite evidentiaza modurile
diverse in care indivizii utilizeaza instrumentele digitale in
viata lor de zi cu zi in scopuri diferite. Aceste informatii
pot contribui la eforturile de implicare a tinerilor prin
integrarea instrumentelor digitale si platformelor
relevante pentru a stimula interesul si participarea lor la
activitatile sportive in aer liber.

13. Cand au fost intrebati despre probabilitatea de a
integra instrumente digitale in activitatile sportive in aer
liber pentru a creste interesul, motivatia si implicarea
tinerilor, raspunsurile pe o scara de la1la 5 au fost variate,
dar s-au indreptat catre extremitatea pozitiva.



Majoritatea respondentilor au indicat o probabilitate
moderata spre mare, 54 de respondenti (34%) alegand 3,
45 de respondenti (28,3%) alegand 4 si 40 de respondenti
(25,2%) optand pentru 5.

La capatul inferior al scalei, un numar mai mic de
respondenti au indicat probabilitati mai mici, 12
respondenti (7,5%) alegdnd 2 si 8 respondenti (5%)
alegand 1. Aceste raspunsuri sugereaza un mic procent de
scepticism sau incertitudine in ceea ce priveste impactul
potential al instrumentelor digitale in cresterea
interesului, motivatiei si implicarii tinerilor in activitatile
sportive in aer liber.

in general, majoritatea respondentilor si-au exprimat
convingerea ca incorporarea instrumentelor digitale in
activitatile sportive in aer liber are potentialul de a
influenta in mod pozitiv interesul, motivatia si implicarea
tinerilor indivizi. Acest sentiment subliniaza valoarea
perceputa a utilizarii instrumentelor digitale pentru a
spori implicarea si a promova un stil de viata mai activ si
mai implinit in randul tinerilor.

14. Ultima intrebare a sondajului este "Exista activitati in
aer liber pe care va imaginati ca ar putea fi conectate cu
instrumente digitale? Daca da, va rugam sa le numiti si sa
descrieti cum".

Raspunsurile la aceasta intrebare privind potentialele
conexiuni intre activitatile in aer liber si instrumentele
digitale au fost variate si au oferit numeroase idei
interesante.

Mai multi participanti au mentionat utilizarea aplicatiilor
de urmarire a fitness-ului, cum ar fi Strava si Google Fit,
care pot furniza date privind distanta, caloriile si progresul
in activitatile in aer liber.

Jocurile populare in aer liber, cum ar fi Pokemon GO si
geocaching, au fost, de asemenea, mentionate, sugerand



ca integrarea instrumentelor digitale pentru a imbunatati
experienta si implicarea in aceste activitati. Unii
respondenti au exprimat interes in utilizarea
instrumentelor digitale pentru vanatoarea de comori sau
orientare, unde hartile si indiciile pot fi accesate prin
intermediul aplicatiilor.

S-au sugerat platformele de social media ca mijloc de
partajare a informatiilor, progresului si pentru a intra in
legatura cu persoane cu interese similare, contribuind la
formarea unei comunitati in jurul activitatilor in aer liber.
Alte idei au inclus utilizarea castilor de realitate virtuala
pentru o experienta de exterior imersiva, folosirea
instrumentelor digitale pentru identificarea si explorarea
naturii, si organizarea evenimentelor in aer liber prin
intermediul unor aplicatii dedicate.

in ansamblu, raspunsurile au reflectat o serie de idei
creative, subliniind potentialul instrumentelor digitale de
a imbunatati activitatile in aer liber, oferind capabilitati de
urmarire, facilitdnd conexiuni sociale, furnizand resurse
educationale si introducand elemente inovatoare de
gaming.

Aceste observatii pot oferi indrumari pentru dezvoltarea
instrumentelor si platformelor digitale care se potrivesc
cu interesele si nevoile persoanelor implicate in activitati
sportive in aer liber.



CELE MAI BUNE
PRACTICI

in ultimii ani, combinatia dintre activitatile in aer liber
si instrumentele digitale a castigat popularitate si
recunoastere semnificativa in intreaga Europa. Tarile
partenere, Austria, Republica Ceha, Italia, Romania si
Spania, au explorat activ abordari inovatoare si
beneficii care rezulta din integrarea activitatilor in aer
liber si a instrumentelor digitale in aceste tari
europene.

in aceastd sectiune, vom prezenta practicile de top
specifice pe care fiecare tara partenera le-a colectat.




DESCRIEREA ACTIVITATII

Geocaching este o activitate in aer liber in care
participantii folosesc un dispozitiv GPS sau un
smartphone pentru a ascunde si cauta containere
numite "geocache" sau "cache" in anumite locatii.
marcate prin coordonate pe intreg teritoriul Austriei.
Site-ul ascunzatori contin de obicei mici bibelouri sau
jurnale de bord pe care cei care le gasesc trebuie sa l¢
semneze.

Scopul geocaching-ului este de a incuraja oamenii sa
exploreze aer liber in timp ce folosesc instrumente
digitale pentru a localiza comori ascunse si pentru a
invata despre istoria, cultura si reperele locale.

Aplicatiile mobile (cum ar fi aplicatia oficiala
Geocaching app), dispozitive GPS si platforme online
(cum ar fi geocaching.com) sunt utilizate in mod
obisnuit in aceasta activitate.

Utilizarea de baza a instrumentelor digitale, cum ar fi
aplicatia oficiala Geocaching app este gratuita, dar
unele caracteristici pot fi necesita un abonament
pentru acces complet.

Succesul poate fi masurat in functie de numarul de
geocachete gasite, dificultatea cachetelor

localizate si placerea generala si invatarea experienta
dobandita prin explorarea unor noi locatii.

Provocirile pot include asigurarea coordonatelor GPS

precise, intretinerea ascunzatoarelor secrete si

mentinerea actualizarii instrumentelor digitale cu
ehnologia actuala.
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GEOCACHING

DESCRIEREA INSTRUMENTULUI

Geocaching este un joc real in aer liber, care
presupune vanatoarea de comori folosind
dispozitive cu GPS. Participantii navigheaza
catre un set specific de coordonate GPS si apoi
incearca sa gaseasca geocaching-ul
(containerul) ascuns in acea locatie.

Participantii folosesc dispozitive GPS sau
aplicatii de smartphone precum aplicatia
oficiala Geocaching pentru a localiza
geocaching-urile ascunse de alti jucatori.
Aplicatia furnizeaza indicii, descrieri si nivelul
de dificultate al fiecarui geocaching pentru a
ajuta in cautare.

I GEOCACHING

https://www.geocaching.com/play
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Geocaching este o activitate recreativa in aer liber populara la
nivel mondial, care combina placerea de a vana comori cu
utilizarea dispozitivelor cu GPS. Ideea geocaching-ului a fost
conceputa la scurt timp dupa ce guvernul SUA a eliminat
disponibilitatea selectiva a Sistemului de pozitionare globala (GPS)
in mai 2000, ceea ce a imbunatatit semnificativ precizia
dispozitivelor GPS civile. Acest progres tehnologic a dus la crearea
unui nou hobby care a imbinat tehnologia GPS cu explorarea in aer
liber.

Conceptul de geocaching a fost introdus pentru prima data de
Dave Ulmer, un consultant in informatica din Oregon, SUA. Acesta
a vrut sa testeze acuratetea tehnologiei GPS nou accesibile si a
venit cu ideea de a ascunde un container in padure si de a
impartasi online coordonatele GPS ale acestuia. La 3 mai 2000,
Ulmer a ascuns prima "geocache" din istorie si a postat
coordonatele acesteia pe un forum online al utilizatorilor de GPS.
Ideea a avut rapid succes si, in cateva zile, mai multe persoane au
gasit containerul ascuns, marcand astfel inceputul fenomenului
geocaching.

Pe masura ce comunitatea de geocaching a crescut, site-uri web
dedicate si aplicatii mobile au fost dezvoltate pentru a simplifica
procesul de ascundere si gasire a geocachetelor. Aplicatia
Geocaching, creata de Groundspeak Inc. a devenit cea mai
populara platforma pentru geocacherii din intreaga lume. Aplicatia
le permite utilizatorilor sa caute geocache din apropiere, sa
navigheze pana la locatia acestora folosind coordonatele GPS, sa
isi inregistreze descoperirile si chiar sa isi ascunda propriile
geocache pentru a fi descoperite de altii.

Astazi, milioane de geocachete sunt ascunse in intreaga lume, in
mediul urban si rural, pe diferite terenuri si in diferite medii.
Comunitatea geocaching-ului cuprinde persoane de toate varstele
si mediile, inclusiv familii, persoane in cautare de aventura si
educatori care folosesc geocaching-ul ca o modalitate distractiva
si captivanta de a explora aer liber, de a invata despre geografie si
de a stimula abilitatile de rezolvare a problemelor. Geocaching-ul a
evoluat de-a lungul anilor, fiind introduse diverse tipuri de cache-
uri si provocari, cum ar fi puzzle cache-uri, multi-caching-uri si
evenimente de geocaching. Aceasta activitate continua sa
captiveze participantii si sa incurajeze explorarea in aer liber,
determinata de spiritul de aventura, de descoperire si de
comunitate care sta la baza ei.



DESCRIEREA ACTIVITATII

Orientarea virtuala este un sport de navigatie in
aer liber care foloseste instrumente digitale, cum
ar fi aplicatiile pentru smartphone si ceasurile
GPS, pentru a ghida participantii pe un traseu
prestabilit. Cursul prezinta puncte de control pe o
harta digitala, iar participantii trebuie sa viziteze
fiecare punct in ordinea corecta, urmarind in
acelasi timp sa termine traseul cat mai repede
posibil. Instrumentul digital afiseaza informatii in
timp real despre pozitia participantilor in raport
cu punctele de control, permitandu-le acestora sa
isi stabileasca o strategie pentru traseu si sa isi
monitorizeze progresul.

Orientarea virtuala combina emotia orientarii
traditionale cu confortul si precizia tehnologiei
moderne. Instrumente digitale populare precum
MapRunF, UsynligO, Livelox si ceasurile GPS ajuta
participantii sa navigheze prin puncte de control
si sa urmareasca metricile performantei lor,
inclusiv timpul si alegerile de traseu.

Obiectivul Orientarii Virtuale este de a oferi o
activitate in aer liber captivanta, care imbina
exercitiul fizic, abilitatile de navigare si utilizarea
instrumentelor digitale pentru a provoca
participantii si a incuraja explorarea. Majoritatea
instrumentelor digitale pentru Orientarea
Virtuala sunt disponibile gratuit, cu toate ca
unele caracteristici sau harti suplimentare pot
necesita o abonare sau achizitionarea intr-o
singura plata.

Succesul in Orientarea Virtuala poate fi evaluat in
functie de abilitatea participantilor de a finaliza
traseul, timpul necesar pentru parcurgerea
acestuia si precizia in navigare. Placerea
personala si dezvoltarea abilitatilor de orientare
sunt, de asemenea, indicatori semnificativi ai
succesului.

MAPRUN

ORIENTARE VIRTUALA

DESCRIEREA INSTRUMENTULUI

Orientarea Virtuala este o unealta digitala care
permite participantilor sa navigheze printr-un
traseu predefinit folosind o aplicatie de pe
smartphone sau un ceas GPS. Aplicatia pe care
participantii o pot utiliza pentru Orientarea
Virtuala, in care navigheaza printr-un traseu
prestabilit in aer liber folosind o aplicatie de
smartphone sau un ceas GPS, se numeste
MapRunF.

MapRunF: MapRunF este o aplicatie versatila
conceputa pentru evenimente de orientare
virtuala si pentru antrenamente individuale.
Permite utilizatorilor sa descarce harti si trasee
de orientare, sa navigheze prin punctele de
control folosind smartphone-ul sau ceasul GPS si
sa inregistreze automat progresul lor. Aplicatia
ofera feedback in timp real, inclusiv alerte
sonore atunci cand se ating punctele de control,
si urmareste metrici de performanta precum
timpul necesar si alegerile de traseu.

UsynligO: UsynligO este o aplicatie mobila
prietenoasa care aduce excitarea orientarii pe
smartphone-ul tau. Cu o baza de date in crestere
de trasee si posibilitatea de a crea rute
personalizate, UsynligO permite utilizatorilor sa
se bucure de orientare in ritmul si nivelul lor de
abilitate. Aplicatia foloseste tehnologia GPS
pentru a urmari pozitiile utilizatorilor, oferind
asistenta de navigare in timp real si urmarind
performanta acestora.

Livelox: Livelox este o platforma online
inovatoare care permite utilizatorilor sa creeze,
sa impartaseasca si sa participe la evenimente
de orientare. Prin folosirea tehnologiei GPS,
Livelox permite urmarirea in timp real a
participantilor, permitand organizatorilor si
spectatorilor si urmareasca actiunea. in plus,
utilizatorii pot analiza traseele lor, compara
performanta lor cu cea a altora si descoperi noi
provocari de orientare.



Orientarea Virtuala a aparut ca o modalitate de a face
orientarea mai accesibila si mai convenabila pentru
participanti, permitdndu-le sa se angajeze in aceasta
activitate in orice moment si locatie. De asemenea,
functioneaza ca un instrument pentru a introduce noi
participanti in sport, oferind o experienta mai prietenoasa
utilizatorului si digital integrata. Aceste instrumente
digitale imbunatatesc experienta orientarii traditionale,
oferind acces convenabil la harti, trasee si functii de
urmarire a performantei, facand mai usor ca niciodata
pentru entuziasti sa se bucure de aceasta activitate
captivanta in aer liber.

CUM SA
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http://maprunners.weebly.com
/maprunf.html

https://usynligo.no/

https://www.livelox.com/
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H)RUMETII GHIDATE DIGITALE

DESCRIEREA ACTIVITATII

in drumetiile ghidate digital, participantii
utilizeaza un instrument digital pentru a
planifica si naviga rutele lor de drumetie in
mediul in aer liber din Austria. Acest
instrument furnizeaza informatii despre
traseu, altitudine, distanta, timp estimat si
puncte de interes de-a lungul drumului.

Scopul drumetiei ghidate digital este de a
imbunatati experienta in aer liber prin
furnizarea de navigare precisa, planificare a
traseelor si informatii suplimentare despre
imprejurimi.

Multe dintre instrumentele digitale folosite
pentru drumetia ghidata digital ofera functii
de baza gratuit, insa unele caracteristici
avansate sau harti suplimentare pot necesita
o abonare sau o achizitie unica. Succesul
poate fi masurat prin finalizarea de catre
participant a traseului planificat, placerea pe
care o simt in timpul drumetiei si noile
cunostinte dobandite din punctele de interes
si informatiile despre traseu furnizate de
instrumentul digital.

Provocarile pot include asigurarea unei
urmariri GPS precise, actualizarea
informatiilor despre traseu si punctele de
interes si furnizarea de instructiuni clare
pentru participantii care sunt la inceput in
aceasta activitate.

Enuziastii drumetiilor digitale isi impartasesc
adesea experientele si cele mai bune practici
prin intermediul forumurilor online, grupurilor
de socializare si evenimentelor sau atelierelor
locale. Provocarile cu care se confrunta in
aceasta activitate pot include asigurarea unei
urmariri precise a GPS-ului, proiectarea de
trasee captivante si furnizarea de instructiuni
clare pentru cei care sunt la inceput.

DESCRIEREA INSTRUMENTULUI

Drumetia ghidata digital utilizeaza aplicatii mobile
sau dispozitive GPS pentru a oferi navigare pas cu
pas, planificare de traseu si informatii despre
punctele de interes pentru drumeti.

Aplicatii mobile precum Komoot, AllTrails, Bergfex,
Alpenvereinaktiv sau Nationalpark Hohe Tauern,
precum si dispozitive GPS si platforme online pentru
planificarea si partajarea de rute sunt utilizate in
mod obisnuit in aceasta activitate.

Komoot: Populara printre tinerii drumeti si ciclisti,
Komoot ofera planificare de traseu si navigare pas
cu pas pentru diverse activitati in aer liber.
Utilizatorii pot explora noi trasee, pot crea propriile
rute si isi pot impartasi experientele cu prietenii.

AllTrails: Aceasta aplicatie ofera acces la o baza de
date vasta de trasee de drumetie, ciclism si alergare
din intreaga lume, inclusiv Austria. Cu recenzii si
fotografii generate de utilizatori, AllTrails este
populara printre adolescenti in cautare de noi
aventuri in aer liber si pentru partajarea
experientelor lor.

Bergfex: Aceasta aplicatie populara ofera informatii
detaliate despre statiuni de schi, trasee de drumetie
si rute de mountain biking din intreaga Austria.
Furnizeaza prognoze meteo locale, rapoarte despre
zapada, camere web si harti de trasee.

Alpenvereinaktiv: Dezvoltata de Clubul Alpin
Austriac, aceasta aplicatie ofera o baza de date
extinsa de trasee de drumetie, alpinism si ski in
Austria, impreuna cu descrieri detaliate ale rutelor,
harti topografice si trasee GPS.

Nationalpark Hohe Tauern: Cu accent pe Parcul
National Hohe Tauern din Austria, aceasta aplicatie
ofera informatii cuprinzatoare despre parc, inclusiv
rute de drumetie sugerate, puncte de interes, fauna
si flora.

Outdooractive este o aplicatie mobila versatila
conceputa pentru pasionatii de activitati in aer liber,
oferind o platforma cuprinzatoare pentru
descoperirea, planificarea si navigarea traseelor de
drumetie, ciclism si alte aventuri din intreaga lume.
Aplicatia furnizeaza harti detaliate, informatii
despre trasee si continut generat de utilizatori.



Drumetia ghidata digital a aparut ca o modalitate de a face
drumetiile mai accesibile si mai placute pentru participanti
prin furnizarea de navigare precisa, planificare de traseu si
informatii suplimentare despre imprejurimi. De asemenea,
serveste ca un instrument pentru a introduce noi
participanti in drumetii si pentru a promova practici
responsabile si durabile in aer liber.

CUM SA
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https://www.alltrails.com

https://www.bergfex.com

https://www.alpenvereinaktiv.com
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https://www.hohetauern.at/en/nat
ional-park-app.html

https://www.outdooractive.com/e
n/
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IR OBSERVAREA DIGITALA
B A VIETII SALBATICE

DESCRIEREA ACTIVITATII DESCRIPTION OF THE TOOL

T LT I T T [ LS R BRI PR [nstrumentele pentru observarea faunei cu ajutorul
S R e Lo L E] tehnologiei digitale includ aplicatii mobile, site-uri
. . e = . web si platforme online care furnizeaza informatii
localiza si a observa diferite specii de animale ’ - . - . . ’
’ despre speciile de animale salbatice, habitatul

:salbatlce in hablt.atelev Ior' natura.!e. il acestora si cele mai bune locuri si momente pentru a
MELCIUEIITIE CLg eSS I L UG E LTI B [e observa in mediul in aer liber din Austria.

identificarea speciilor, comportamentul acestora si

1T I [ ool I-ToVE T (- o {-Tol VT TR EVV L GW S -DVOVE  Aplicatii mobile precum iNaturalist, Seek de
practici responsabile de observare a faunei. iNaturalist sau Merlin Bird ID, site-uri web si
platforme online dedicate observarii faunei si
conservarii sunt folosite in mod obisnuit in aceasta

Scopul observarii faunei cu ajutorul tehnologiei 1=€
activitate.

digitale este de a educa participantii despre

Spaelle el alluEle SlRiEs el WElnEin iNaturalist: iNaturalist este o aplicatie mobila si o

L L C I CR LD TR I IS U GO LIV I blatforma online larg utilizate dedicate observirii si
SICIRTECEE I T E I DL EE LT EEE B LICIEEY  conservarii faunei. Permite utilizatorilor s3
observare a faunei. documenteze si sa impartaseasca observatiile lor
privind plantele, animalele si alte organisme,

N Y L R O L e e RE CR Ll [P - il conecténdu-i cu o comunitate de entuziasti ai
N R EYT T TR (T T R T (Y R (SR B ] Maturii, oameni de stiinta si cercetatori. Platforma
T R L A ey utilizeaza tehnologia Al pentru a identifica speciile,

. - - ajutand utilizatorii sa invete mai mult despre lumea
continut suplimentar pot necesita o abonare sau o o e . ’
; naturala din jurul lor.

achizitie unica.

Seek de iNaturalist: Seek este o aplicatie mobila
ST LEVCR MG ERTICLE TGO ELVUIC RS prietenoasd dezvoltata de creatorii iNaturalist,
(T-NE-To 110 TN 11 E-1 ([N T ET-T oV 1 - o ] TP AEN conceputd pentru a face explorarea naturii

e =Y 0 41 Lot L L]  Tyed L1 (o) o s 1A=L (VLI =N (03 T [{ -1 -0-1l| distractiva si informativa. Utilizand tehnologia

[T gl s AL 11 LY TR 01 Y WL T U L PE S T Y)Y 1] @Vansata de recunoastere a imaginilor, Seek permite

conservarea faunei si practicile responsabile de utilizatorilor sa identifice plante, animale si ciuperci
observare a acesteia ’ pur si simplu indreptand camera smartphone-ului

Provocarile pot include asigurarea identificarii L AR B, Al U e [l
X P . X 9 L . instantanee despre specie, inclusiv numele stiintific,
precise a speciilor, mentinerea actualizata a

! = . » habitatul si starea de conservare.
instrumentelor digitale cu informatii actuale

(e[S o LR 1 g VE T RS I T I TOVE T CE R J T AU I8 Merlin Bird ID: Merlin Bird ID este o aplicatie mobila
(=11 o TeY o F-F-1 0TI TN (-] TT-TVET NN W -1V TV .14 1314¢-8 puternica si usor de utilizat creata de Cornell Lab of
participanti. Ornithology, conceputa special pentru identificarea
si observarea pasarilor. Cu o vasta baza de date a
speciilor de pasari din intreaga lume, aplicatia ajuta
utilizatorii sa identifice pasarile raspunzand la cateva
intrebari simple sau incarcand o fotografie. Merlin
Bird ID ofera, de asemenea, functii precum cantece
de pasari, harti de distributie si sfaturi de la experti
pentru a imbunatati experientele utilizatorilor in
observarea pasarilor. Prin incurajarea observatorilor
de pasari sa-si impartaseasca observatiile, aplicatia
contribuie la eforturile globale de conservare a
pasarilor si proiectelor de cercetare.

INaturalist



Observarea faunei cu ajutorul tehnologiei digitale a aparut
ca o modalitate de a implica persoanele in eforturile de
conservare a faunei salbatice si de a incuraja
comportamentul responsabil in mediul in aer liber. Prin
furnizarea de informatii precise despre speciile de animale
salbatice locale si habitatul lor, instrumentele digitale
permit participantilor sa obtina o intelegere mai profunda si
o apreciere a naturii din jurul lor. Aceste aplicatii mobile si
platforme online promoveaza observarea, educatia si
conservarea faunei, echipand utilizatorii cu instrumente
prietenoase pentru a recunoaste, inregistra si invata despre
diferite specii, toate acestea contribuind in acelasi timp la
datele stiintifice esentiale si la eforturile de conservare.

CUM SA
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R ©>L0VOCARI DIGITALE DE
I FITNESS IN AER LIBER

DESCRIEREA ACTIVITATII

Provocarile de fitness in aer liber cu ajutorul
tehnologiei digitale implica utilizarea aplicatiilor
mobile, dispozitivelor purtabile si platformelor
online pentru a crea, participa si urmari diverse
provocari de fithess in medii exterioare.

Aplicatii mobile precum Strava sau Runkeeper,
dispozitivele purtabile (de exemplu, dispozitivele
de urmairrire a fitness-ului sau ceasurile
inteligente) si platformele online pentru crearea
si participarea la provocari de fitness sunt
folosite in mod obisnuit in aceasta activitate.

Strava: Este o aplicatie de urmarire a fitness-ului
populara in randul tinerilor, care nu doar
urmareste activitatile de alergare si ciclism, ci si
incurajeaza competitia prietenoasa prin
clasamente si provocari. Utilizatorii pot sa se
alature cluburilor, sa se conecteze cu prietenii si
sa impartaseasca traseele si realizarile lor.

Runkeeper: Este o aplicatie populara de urmarire
a fitness-ului conceputa pentru a ajuta utilizatorii
sa-si urmareasca si sa-si imbunatateasca
activitatile de alergare, mers pe jos si ciclism.
Foloseste tehnologia GPS pentru a monitoriza si
inregistra diverse metrici, inclusiv distanta,
ritmul, timpul si altitudinea, furnizand
utilizatorilor informatii valoroase despre
performanta lor si progresul inregistrat.

DESCRIEREA INSTRUMENTULUI

Participantii folosesc instrumente digitale pentru a
se alatura sau a crea provocari de fitness care au
loc in locatii exterioare din Austria. Provocarile pot
varia de la alergarea sau ciclismul pe distante
specifice pana la completarea unui numar stabilit
de antrenamente intr-un anumit interval de timp.
Participantii pot urmari progresul lor, pot concura
cu altii si pot impartasi rezultatele lor pe retelele
de socializare.

Scopul provocarilor digitale de fitness in aer liber
este de a incuraja participantii sa ramana activi si
implicati in activitati fizice in aer liber, in timp ce
se promoveaza un sentiment de comunitate si
competitie prietenoasa.

Multe dintre instrumentele digitale folosite pentru
provocarile de fitness in aer liber ofera functii de
baza gratuit, dar unele caracteristici avansate sau
continut suplimentar pot necesita o abonare sau o
achizitie unica. Succesul poate fi masurat prin
numarul de participanti, rata de finalizare a
provocarilor, imbunatatirile personale in nivelul de
fitness si implicarea generala si placerea in
activitate.

Provocarile pot include motivatia participantilor
pentru a ramane implicati, asigurarea urmaririi
precise a activitatilor si mentinerea unei platforme
digitale prietenoase si actualizate.
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Provocarile de fitness in aer liber cu ajutorul tehnologiei
digitale au fost dezvoltate ca o modalitate de a incuraja
aer liber, profitand de puterea instrumentelor digitale si
a conexiunilor sociale. Ideea a fost inspirata de
popularitatea in crestere a aplicatiilor de fitness si a
dispozitivelor purtabile, precum si de dorinta de a
promova un sentiment de comunitate si competitie
prietenoasa intre participanti.

CUM SA
INCERC7T ™

https://www.strava. com

https://runkeeper.com/cms
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DESCRIEREA ACTIVITATII

in escalada digitala si bouldering, participantii
folosesc instrumente digitale pentru a gasi si
naviga trasee de escalada in diverse locatii in aer
liber din Austria. Aceste instrumente furnizeaza
informatii despre dificultatea traseului, precautii
de siguranta si evaluari si comentarii generate de
utilizatori.

Participantii folosesc aplicatii mobile sau
platforme online pentru a cauta locuri de
escalada, a verifica informatii despre trasee si a-si
inregistra ascensiunile. De asemenea, pot
contribui prin evaluarea si comentarea traseelor,
precum si prin adaugarea de trasee noi.

Scopul escaladei digitale si a bouldering-ului este
de aimbunatati experienta de escalada prin
furnizarea de informatii precise si actualizate
despre trasee, de a dezvolta un sentiment de
comunitate intre alpinisti si de a promova
practici responsabile si durabile de escalada.

Multe dintre instrumentele digitale utilizate
pentru escalada digitala si bouldering ofera
functii de baza gratuit, dar unele caracteristici
avansate sau continut suplimentar pot necesita o
abonare sau o achizitie unica. Succesul poate fi
masurat prin numarul de trasee completate,
imbunatatirile personale in abilitatile de
escalada, cresterea constientizarii privind
precautiile de siguranta si placerea generalain
activitate.

Provocarile pot include asigurarea informatiilor
precise despre trasee, mentinerea platformelor
digitale prietenoase si actualizate si promovarea
practicilor responsabile de escalada printre
participanti.

ESCALADA DIGITALA SI
BOULDERING

DESCRIEREA INSTRUMENTULUI

Instrumente digitale de escalada si bouldering
includ aplicatii mobile si platforme online care
ofera informatii despre traseele de escalada,
nivelurile de dificultate si locatiile locurilor de
escalada in Austria.

Aplicatiile mobile (cum ar fi 27 Crags, Vertical-Life
sau Mountain Project) si platforme online axate pe
pe escalada si bouldering sunt in mod obisnuit
utilizate in cadrul acestei activitati.

27 Crags: Este o aplicatie comprehensiva pentru
escalada in stanca care ajuta utilizatorii sa descopere
si sa navigheze trasee de escalada din intreaga lume.
Aceasta ofera harti topo detaliate, descrieri ale
traseelor si recenzii generate de utilizatori, facandu-I
un instrument esential pentru alpinisti de toate
nivelurile de experienta.

Vertical-Life: Este o aplicatie versatila pentru
escalada, conceputa pentru escalada sportiva,
bouldering si sali de escalada interioara. Aceasta
furnizeaza informatii despre trasee, harti topo si liste
de trasee, alaturi de un jurnal de antrenament si
planuri de antrenament pentru a ajuta alpinistii sa-si
imbunatateasca abilitatile si sa-si monitorizeze
progresul.

Mountain Project: Este o aplicatie bazata pe
comunitate pentru descoperirea si partajarea
traseelor de escalada din intreaga lume. Aceasta
dispune de o baza de date extinsa a traseelor de
escalada, complete cu fotografii, descrieri ale
traseelor si evaluari generate de utilizatori, oferind
alpinistilor informatii valoroase si recomandari.

@ 27 CRAGS




Escalada digitala si bouldering-ul au aparut ca o
modalitate de a imbunatati experienta de escalada prin
furnizarea de informatii precise si actualizate despre
trasee si prin dezvoltarea unui sentiment de comunitate
intre alpinisti. Aceasta idee a fost inspirata de
popularitatea in crestere a escaladei si de dorinta de a
promova practici responsabile si durabile in escalada.

CUM SA
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DESCRIEREA ACTIVITA'!'II

In vanatoriile digitale de comori, adolescentii
folosesc instrumente digitale pentru a participa la
provocari bazate pe locatie si pentru a rezolva
ghicitori, puzzle-uri sau sarcini la diferite puncte
dintr-o zona desemnata. Aceste activitati pot fi
adaptate pentru a se potrivi diferitelor interese si
niveluri de abilitate si adesea includ un element de
competitie prietenoasa intre participanti.

Participantii folosesc aplicatii mobile sau
platforme online pentru a accesa provocarile si
sarcinile vanatoriei de comori. Apoi, ei navigheaza
catre locatiile specificate, completeaza provocarile
si isi documenteaza progresul folosind
instrumentul digital.

Scopul vanatoriilor digitale de comori este de a
incuraja tinerii sa exploreze mediul inconjurator, sa
dezvolte abilitati de rezolvare a problemelor si sa
se angajeze in activitati fizice, avand in acelasi
timp distractie intr-un mediu in aer liber.

Multe dintre instrumentele digitale folosite pentru

anatoriile digitale de comori ofera functii de baza
gratuit, dar unele caracteristici avansate sau
continut suplimentar pot necesita o abonare sau o
achizitie unica. Succesul poate fi masurat prin
finalizarea provocarilor, nivelul de implicare si
placere al participantilor si dezvoltarea abilitatilor
de rezolvare a problemelor, de lucru in echipa si de
QEVWETCR

Provocarile pot include crearea de provocari
interesante si potrivite varstei, asigurarea datelor de
locatie precise si mentinerea unei platforme digitale

VANATORI DE
COMORI DIGITALE

DESCRIEREA INSTRUMENTULUI

Vanatoriile digitale de comori implica utilizarea
aplicatiilor mobile si a platformelor online care
creeaza provocari interactive bazate pe locatie
pentru participanti de completat intr-o zona
specifica, cum ar fi un oras sau un parc.

Aplicatii mobile (cum ar fi Actionbound,
GooseChase sau Scavify) si platforme online
dedicate crearii si participarii la vanatoriile de
comori sunt folosite in mod obisnuit in aceasta
activitate.

Actionbound: O aplicatie interactiva care permite
utilizatorilor sa creeze si sa participe la vanatori
personalizate de comori bazate pe locatie, jocuri
educationale si tururi ghidate. Foloseste elemente
multimedia, cum ar fi chestionare, sarcini si puncte
de control GPS, oferind experiente captivante
pentru indivizi, grupuri si evenimente.

GooseChase: O aplicatie dinamica care faciliteaza
crearea si participarea la vanatorii de comori
personalizate si distractive pentru diverse ocazii,
inclusiv evenimente de construire a echipei,
activitati educationale si adunari sociale.
Utilizatorii pot alatura sau crea jocuri, finaliza
misiuni, castiga puncte si concura cu altii in timp
real.

Scavify: O aplicatie prietenoasa pentru utilizatori,
conceputa pentru organizarea si participarea la
vanatorii de comori si activitati de construire a
echipei. Ofera sabloane personalizabile, liste de
sarcini si clasamente in timp real, facandu-l o
solutie ideala pentru evenimente corporative,
programe de orientare pe campus si iesiri in grup.

- '
ﬂ‘ﬂ £ Y Fe a » '
ree 4 :i?,
33, g
’ e =5 .
: - g
e ¥, S e
oMM - =
o . g, he=
] 'k v L ____q_'
A



Vanatorile digitale de comori au fost dezvoltate ca o

° e, w0 A

care combina tehnologia, activitatea fizica si rezolvarea
de probleme. Aceasta idee a fost inspirata de
popularitatea in crestere a jocurilor bazate pe locatie si
de dorinta de a crea experiente distractive si educative
pentru tineri intr-un mediu in aer liber.

CUM SA

INCERC? ___ i
https://en.actionbou nd.com

https: //www.goosechase.com

https://www.scavify.com

D1 - PHOTO 7 - Bow
River

Find the Bow River Loop Trail
and take a photo of the Bow
River, try your best to find a
view as unobstructed by trees
as possible.
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IR CuURSE DE AVENTURA
]

DESCRIEREA ACTIVITATII

In cursele de aventura digitale, participantii tineri cu

arste cuprinse intre 16 si 19 ani folosesc instrumente
digitale pentru a se angaja intr-o serie de provocari si
activitati in aer liber la diferite puncte de control
dintr-o zona desemnata. Aceste activitati pot include
sarcini fizice, rezolvarea de puzzle-uri si exercitii de
construire a echipei.

Scopul este de a finaliza toate provocarile si de a
ajunge la linia de sosire intr-un anumit interval de
timp.

Participantii folosesc aplicatii mobile sau platforme
online pentru a accesa provocarile, sarcinile si
punctele de control ale cursei de aventura. Apoi, ei
navigheaza catre locatiile specificate, completeaza
provocarile si isi documenteaza progresul folosind
instrumentul digital.

Scopul curselor de aventura digitale este de a
incuraja tinerii sa participe in activitati fizice in aer
liber, sa dezvolte abilitati de lucru in echipa si de
rezolvare a problemelor si sa promoveze un
sentiment de competitie prietenoasa si camaraderie
intre participanti.

Multe dintre instrumentele digitale folosite pentru
cursele de aventura digitale ofera functii de baza
gratuit, dar unele caracteristici avansate sau continut
suplimentar pot necesita o abonare sau o achizitie
unica. Succesul poate fi masurat prin finalizarea
provocarilor, nivelul de implicare si placere al
participantilor si dezvoltarea abilitatilor de lucruin
echipa, rezolvare a problemelor si de navigare.

Provocarile pot include crearea de provocari
captivante si potrivite varstei, asigurarea datelor de
locatie precise, promovarea sigurantei in timpul
cursei si mentinerea unei platforme digitale
prietenoase si actualizate pentru utilizatori.

DIGITALA

DESCRIEREA INSTRUMENTULUI

Cursurile de aventura digitale implica utilizarea
aplicatiilor mobile si a platformelor online care
creeaza o serie de provocari si puncte de control in
aer liber pentru participanti de completat intr-un
format de cursa intr-un interval de timp specific.

Aplicatii mobile (cum ar fi RaceONE sau TeamSnap)
si platforme online dedicate crearii si participarii la
cursele de aventura sunt folosite in mod obisnuit in
aceasta activitate.

RaceONE: O aplicatie de curse sociala care permite
participantilor, spectatorilor si organizatorilor sa
urmareasca si sa partajeze informatii in timp real in
timpul curselor de alergare si ciclism. Aplicatia ofera
urmarire in timp real, actualizari privind progresul
cursei si posibilitatea de a trimite incurajari si mesaje
motivationale catre concurenti, creand o experienta
interactiva si captivanta pentru eveniment.

TeamSnap: O aplicatie de gestionare a echipei
conceputa pentru a simplifica comunicarea,
programarea si organizarea pentru echipele sportive,
cluburile si grupurile recreative. Ofera functii precum
programarea evenimentelor, urmarirea
disponibilitatii jucatorilor, mesageria si statistici
despre echipa, facandu-l un instrument esential
pentru antrenori, managerii de echipe si jucatori.

Enhance the race experience
with RaceONE




Cursele de aventura digitale au fost dezvoltate ca o
care combina tehnologia, activitatea fizica si rezolvarea
de probleme intr-un format competitiv si captivant.
Aceasta idee a fost inspirata de popularitatea in crestere
a curselor de aventura si de dorinta de a crea experiente
distractive si provocatoare pentru tineri intr-un mediu in
aer liber.

CUM SA
INCERC? ™

https://raceone.com

https://teamsnap.com
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GO PADDLING
-

Descrierea activitatii DESCRIEREA INSTRUMENTULUI

Go Paddling Adventure este o activitate in aer liber
captivanta care incurajeaza pasionatii de sporturi nautice sa
exploreze locatii de kayak, canoe si stand-up . . X
paddleboarding din apropiere, folosind aplicatia Go de vaslit descoperi caiac-canoe, canoe si
Paddling. Aceasta experienta imbunatatita digital ajuta canoe in apropiere. locuri de stand-up
utilizatorii sa-si planifice urmatoarea aventura cu canoea paddleboarding. Aplicatia ofera informatii
oferind informatii esentiale despre punctele de lansare, i

conditiile de apa si recenzii generate de utilizatori. detaliate despre punctele de lansare,

Go Paddling este o aplicatie mobila usor de
utilizat conceputa pentru a ajuta pasionatii

conditiile de apa si recenzii generate de

Participantii pot gasi cu usurinta cursuri de apa potrivite in utlllzato.rl, ceeaceo fa?e. o resursa .
apropierea lor sau noi destinatii de explorat, datorit3 nepretuita pentru planificarea aventurilor
caracteristicilor bazate pe locatie ale aplicatiei si bazei de pe apa si conectarea cu comunitatea de
date extinse cu locuri de canoe. Aplicatia ofera, de vaslit.

asemenea, informatii valoroase, cum ar fi disponibilitatea

parcarilor, facilitati, informatii despre siguranta si sfaturi de

la ceilalti caiacari, asigurand o experienta lina si placuta pe

apa.

in plus fata de ajutorul oferit utilizatorilor in descoperirea de
noi locatii, aplicatia Go Paddling permite participantilor sa-si
urmareasca progresul si performanta personals, inclusiv
distanta parcursa, viteza si cartografierea traseului.
Utilizatorii pot stabili obiective personale, pot impartasi
experientele lor cu prietenii si se pot conecta cu
comunitatea mai larga de iubitori ai caiacului.

- ——-->

.-

PADDLING.COM

Prin combinarea senzatiei sporturilor nautice cu confortul
instrumentelor digitale, activitatea Go Paddling Adventure ii
inspira pe indivizi sa se aventurere in aer liber, sa-si dezvolte
abilitatile de caiac si sa interactioneze cu entuziasti de
acelasi fel intr-un mod distractiv si interactiv.

Principalul instrument digital folosit este aplicatia mobila Go
Paddling, disponibila pe dispozitive iOS si Android.
Utilizatorii pot, de asemenea, sa integreze dispozitive
purtabile, cum ar fi ceasurile inteligente sau dispozitivele de
urmarire a fitnessului, pentru a urmari metricile de
performanta personale in timpul aventurilor lor cu canoea.

Aplicatia Go Paddling poate fi descarcata si utilizata gratuit.
Cu toate acestea, unele functii suplimentare sau continut
premium pot necesita achizitii in aplicatie sau o subscriptie.

Unele provocari intalnite in implementarea aplicatiei Go
Paddling in activitatile in aer liber includ asigurarea preciziei
informatiilor, protejarea intimitatii si securitatii utilizatorilor,
abordarea problemelor tehnice si adaptarea la niveluri
variate de abilitati ale utilizatorilor.




Idea pentru aplicatia Go Paddling a pornit din dorinta
de a crea o platforma cuprinzatoare care simplifica
procesul de descoperire a noilor locatii de canotaj si
conecteaza pasionatii de sporturi nautice. Prin
combinarea comoditatii instrumentelor digitale cu
entuziasmul activitatilor in aer liber, aplicatia isi
propune sa inspire mai multe persoane sa exploreze si
sa se bucure de sporturile de canotaj.

CUM SA
iNCERC?~ >



https://paddling.com/paddle/go-paddling-app
https://gopaddling.info/
https://gopaddling.info/

DESCRIEREA ACTIVITATII

Profesorii de educatie fizica au inceput sa
foloseasca aplicatii cu elevii in timpul pandemiei.
Elevii au primit sarcini care implicau alergarea si
alte activitati fizice similare, apoi trebuiau sa
trimita o captura de ecran a rezultatelor din
aplicatie profesorilor sau sa impartaseasca
rezultatele in timp real. Rezultatele obtinute din
aplicatie nu au fost folosite doar pentru evaluarea
scolar3, ci elevii au concurat intre ei, ceea ce i-a
motivat sa fie mai activi. Chiar si dupa pandemie,
scoala continua sa foloseasca aplicatiile ca
instrument de motivare.

Utilizarea aplicatiilor in cadrul orelor de Educatie
Fizica (PE) in scoli poate aduce numeroase
beneficii atat pentru elevi, cat si pentru profesori.
Aplicatiile pot face ca orele de PE sa fie mai
interactive si mai captivante pentru elevi. Acestea
folosesc adesea elemente de gamificare, provocari
si recompense, ceea ce poate motiva elevii sa
participe activ la activitatile fizice. Aplicatiile pot
oferi flexibilitate in modul in care elevii invata si
practica activitatile fizice. Acestia pot utiliza
aplicatiile atat in clasa, cat si in afara ei, permitand
invatare si practica continua in afara mediului
scolar. Aplicatiile care includ componente sociale
permit elevilor sa interactioneze si sa colaboreze
cu colegii lor, promovand spiritul de echipa si
abilitatile de comunicare. Multe aplicatii pot fi
personalizate pentru a se potrivi nivelurilor
individuale de fitness si abilitati. Aceasta
personalizare asigura faptul ca elevii pot lucra in

ritmul lor si se pot simti provocati fara a fi coplesiti.
Integrarea tehnologiei in orele de PE poate ajuta
elevii sa devina mai confortabili cu utilizarea

tehnologiei in diferite aspecte ale vietii lor.

In ansamblu, integrarea aplicatiilor in orele de
Educatie Fizica poate face educatia fizica mai
dinamica, mai inclusiva si mai eficienta in
promovarea unui stil de viata activ si sanatos
printre elevi. Cu toate acestea, este esential sa se
gaseasca un echilibru intre utilizarea tehnologiei si
activitatile fizice traditionale pentru a asigura un
curriculum de Educatie Fizica echilibrat.

ENDOMONDO

DESCRIEREA INSTRUMENTULUI

Endomondo este o aplicatie populara de urmarire
a fitnessului dezvoltata de Endomondo LLC, care
permite utilizatorilor sa urmareasca si sa analizeze
diversele lor activitati de fitness.

Endomondo ofera o serie de functii pentru a ajuta
utilizatorii sa ramana motivati si sa-si urmareasca
antrenamentele, printre care se numara:

e Urmarirea Activitatii: permite utilizatorilor sa
urmareasca diverse activitati. Foloseste GPS-ul
pentru a cartografia traseele si furnizeaza
informatii in timp real despre distanta, durata,
viteza si calorii arse in timpul activitatii.

¢ Reteaua Sociala: Aplicatia are o componenta
sociala care permite utilizatorilor sa se
conecteze cu prietenii si alti utilizatori. Puteti
vedea activitatile prietenilor, le puteti oferi
incurajari sau aprecieri si puteti participa la
competitii amicale pentru a va motiva
reciproc.

¢ Provocari: ofera diverse provocari de fitness la
care utilizatorii se pot alatura. Aceste provocari
incurajeaza utilizatorii sa atinga obiective
specifice, cum ar fi alergarea unei anumite
distante sau arderea unui numar stabilit de
calorii.

¢ Planuri de Antrenament: Aplicatia furnizeaza
planuri personalizate de antrenament pentru
diferite obiective de fitness, cum ar fi alergarea
unui 5 km, a unui semimaraton sau a unui
maraton.

e Antrenor Audio: dispune de un antrenor audio
care ofera feedback audio in timp real in
timpul antrenamentelor.

e Statistici Personale: Aplicatia permite
utilizatorilor sa vizualizeze si sa analizeze
istoricul antrenamentelor lor, inregistrarile
personale si alte statistici in timp pentru a
monitoriza progresul.

¢ Integrare: Endomondo poate fi integrat cu
diverse dispozitive si accesorii de fitness,
precum monitoare de ritm cardiac si ceasuri
inteligente, pentru a furniza date de fitness
mai cuprinzatoare.



Dupa cum s-a mentionat in introducere, scoala a inceput sa
utilizeze aplicatii in timpul pandemiei, cand scolile au fost
inchise si invatarea a avut loc in mod remote. Dar aplicatia a
avut un succes atat de mare printre elevi si profesori incat
continua sa o utilizeze ca parte a invatarii regulate.

Una dintre principalele domenii ale scolii este tehnologia
informatiei, deci este posibil ca motivatia elevilor sa conduca
nu numai la activitate fizica, ci si la dezvoltarea de noi aplicatii
care sa sustina sportul. Acest lucru ar putea duce la inovatii in
domeniul tehnologiei sportive si la crearea de solutii digitale
pentru imbunatatirea performantelor si motivatiei in sport.

Deoarece fiecare aplicatie sufera modificari si noi aplicatii
sunt create in mod regulat, este posibil ca scoala sa
foloseasca in prezent o forma diferita a aplicatiei in timpul
procesului de invatare.
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DIALIGA

DESCRIEREA INSTRUMENTULUI
Organizatia DIALIGA, care creeaza o comunitate de

pacienti cu diabet, recomanda acest instrument si Aplicatia de monitorizare sportiva - un
incurajeaza pacientii sa-si monitorizeze progresul ajutor pentru urmarirea activitatilor in aer
YL L E N T TR O CEVE NGBS T TS RS LR Y-l liber. Aplicatia utilizeaza senzorii incorporati
cu bicicleta sau fac patinaj. in telefon sau GPS-ul pentru a inregistra

date legate de distanta, timp, viteza si alte
Aplicatia inregistreaza numarul de calorii arse sau metrici.

viteza medie. Pacientii pot impartasi rezultatele lor pe
retelele sociale sau se pot conecta direct cu alti
utilizatori din cadrul aplicatiei si pot urmari progresul.

Orice persoana care sufera de diabet se poate adresa C U M SA iN C E RC?

acestei organizatii, care le va oferi sfaturi profesioniste
pentru ca practicarea sportului sa fie potrivita si in
conditii de siguranta. Ei pot, de asemenea, sa
revizuiasca impreuna rezultatele sportive, rutele si
dificultatea acestora, iar sportivul poate primi
recomandari pentru a-si imbunatati conditia fizica.

benefica pentru persoanele cu diabet. Exercitiile httpS: //www.dlallga.cz

regulate pot ajuta la gestionarea nivelurilor de zahar @p"kace-se-kterymi-
din sdnge, imbunatatirea sensibilitatii la insuling, B
controlul greutitii si imbunatatirea starii generale de vas-bude-pohyb-bawt/
sanatate. Cu toate acestea, este esential sa abordati

sporturile si activitatile fizice cu anumite consideratii

pentru a asigura siguranta si gestionarea optima a

diabetului.

Comunitatea de utilizatori se incurajeaza reciproc,

compara performantele lor sportive si impartasesc

trasee, fotografii si experiente.
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Apps with which you will enjoy moving
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Expertii incurajeaza pacientii sa faca sport, insa ei stiu cat de
important este sa-si monitorizeze pulsul sau regularitatea acestuia.

Ajutarea persoanelor cu diabet sa practice sport si motivarea lor sa
fie activi din punct de vedere fizic este benefica din mai multe
motive. Activitatea fizica regulata poate contribui la imbunatatirea
sensibilitatii la insulina, conducand la un mai bun control al
zaharului din sdange. Aceasta poate ajuta la reducerea nivelurilor de
zahar din sange si la scaderea riscului de hiperglicemie (zahar mare
in sange) la persoanele cu diabet.

Activitatea fizica contribuie la gestionarea greutatii, ceea ce este
deosebit de important pentru persoanele cu diabet de tip 2.
Mentinerea unei greutati sanatoase poate imbunatati rezistenta la
insulina si gestionarea generala a diabetului.

Exercitiul are efecte pozitive asupra sistemului cardiovascular,
reducand riscul de boli de inima, care este o complicatie comuna a
diabetului. Practicarea sporturilor si a activitatilor fizice poate ajuta
la reducerea nivelurilor de stres, ceea ce poate contribui indirect la
o mai buna gestionare a zaharului din sange

Se stie ca exercitiul elibereaza endorfine, care pot imbunatati starea
de spirit si starea de bine mentala. Acest lucru este deosebit de
important pentru persoanele cu diabet, deoarece pot experimenta
provocari emotionale legate de afectiunea lor. Participarea la
sporturi si activitati de grup ofera oportunitati pentru interactiunea
sociala, ceea ce poate imbunatati starea de bine emotionala si
sustine un sentiment de comunitate. Activitatea fizica regulata
poate avea un impact pozitiv asupra rezultatelor de sanatate pe
termen lung la persoanele cu diabet, reducand riscul de complicatii
asociate cu afectiunea. Prin promovarea unui stil de viata activ,
persoanele cu diabet pot experimenta o imbunatatire a calitatii
generale a vietii, cu nivele crescute de energie si un sentiment de
implinire.



SPORTS GRAMMAR
SCHOOL

DESCRIEREA INSTRUMENTULUI

Profesorii de educatie fizica si antrenorii sportivi
olosesc tabla interactiva ca instrument valoros de O tabla interactiva este o tabla alba mare
SR ET G T T H NV VL EY [P TCER LTIV T T =LV RV STEEIVE  suprafata interactiva pe care un calculator
otbal. Datorita tablei interactive, ei pot, de exemplu, cu un proiector de date este conectat, sau

TS ERVTC LTI [TV (R ET T RN G EILE NI F ARG LI A ERIEN  octe un ecran mare cu un senzor tactil.
echipei. Acestia utilizeaza tablele interactive pentru a
imbunatati sesiunile de antrenament, tacticile si
dezvoltarea jucatorilor.

Site-ul proiectorul proiecteaza imaginea de
pe computerului pe suprafata tabla alba, iar
prin intermediul acestuia putem utiliza

P R e R R R T rrpespene.  degetul nostru, markere speciale sau alte
S R e R L L T U E- k. instrumente pentru a controla calculatorul
animatii pentru a analiza tactici si strategii de echipSECIUERIEER.[1{-1a

Pot arata jucatorilor diferite jocuri, pozitii si miscariiiaVRE]JERIE & Ted 1V Y BT

permitadnd o mai buna intelegere a planului de joc. tabla este de obicei atasata direct la

_ perete, sau poate fi pe un suport mobil.
Pregatirea Pre-Meci: Inainte de jocuri, antrenorii pot

folosi tabla interactiva pentru a discuta despre punctele
tari si punctele slabe ale adversarilor. Pot analiza AF LATI MAI M U LTE!
jocurile, formatiile si jucatorii cheie ai echipei adverse,

ajutandu-si echipa sa se pregateasca mai bine.

Revizuirea Post-Meci: Dupa jocuri, antrenorii pot folosi

tabla interactiva pentru a revizui performantele
jucatorilor, evidentia punctele forte si identifica
domeniile care necesita imbunatatire. Acest feedback
vizual ajuta jucatorii sa inteleaga conceptele mai
eficient.

https://www.sgldbrno.cz

Dezvoltarea Individuala a Jucatorilor: Antrenorii pot
folosi tabla interactiva pentru a lucra cu jucatorii
individuali la abilitati specifice, tehnici si pozitionari.
Aceasta antrenare personalizata contribuie la
dezvoltarea jucatorilor si la perfectionarea abilitatilor.

Colaborare si Participare: Tablele interactive incurajeaz:
implicarea jucatorilor, deoarece sportivii pot
interactiona cu tabla, pot contribui cu ideile lor si pot
pune intrebari in timpul sedintelor de echipa si
sesiunilor tactice.

Simulare de Joc: Unele table interactive permit
antrenorilor sa simuleze situatii de joc, cum ar fi lovituri
libere, penalty-uri sau actiuni ofensive/defensive. Acest
lucru le permite jucatorilor sa exerseze scenarii
specifice intr-un mediu controlat.



https://www.sgldbrno.cz/

Scoala a achizitionat tabla interactiva datorita donatiei
din partea Ministerului Educatiei. Deoarece este o scoala
orientata spre sport, tabla interactiva este folosita in
timpul educatiei fizice, al antrenamentelor si al
meciurilor. Un profesor sau un antrenor isi poate
transfera rapid si clar gandurile pe tabla, unde sunt usor

de inteles din punct de vedere vizual pentru sportivi.
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DESCRIEREA ACTIVITATII

Program pe mai multe zile axat pe contactul
direct si activ al elevilor cu natura si mediul
local. Elevii stau in diferite tipuri de teren (oras,
natura, drumuri si cai de acces), invata legile
ciclului natural si functionarea comunitatii
locale. Unul dintre obiective este sa motiveze
elevii sa se miste si sa-si imbunatateasca
abilitatile de orientare in domeniul IT si in
mediul inconjurator. Prin intermediul hartilor de
pe dispozitive electronice si a contactului cu
mediul real, elevii sunt motivati sa se miste si sa
foloseasca eficient tehnologia informatiei.

AFLATI MAI

ORIENTARE
DIGITALA IN PADURE

DESCRIEREA INSTRUMENTULUI

Orientarea cu ajutorul uneltelor digitale,
cunoscuta si sub denumirile de "orienteering
electronic" sau "eOrienteering," integreaza
tehnologia moderna pentru a imbunatati
sportul traditional al orientarii. Uneltele digitale
au facut orientarea mai accesibila, interactiva si
eficienta.

Uneltele necesare includ telefoane inteligente
si coduri QR.

Exista unele beneficii in comparatie cu
orientarea clasica:

Inregistrare Electronica: in locul cardurilor de
perforare traditionale, se folosesc sisteme de
inregistrare electronica pentru a inregistra
vizita unui participant la fiecare punct de
control. Acest lucru se face adesea cu ajutorul
cutiilor de control electronice sau a "punch-
urilor electronice" pe care participantii le ating
cu dispozitivul lor electronic sau cu cardul RFID
pentru a-si inregistra vizita.

Analiza a Datelor: Uneltele digitale ofera date
cuprinzatoare despre performanta
participantilor, inclusiv alegerile traseelor,
timpurile intermediare si statistici generale ale
cursei. Aceste date pot fi folosite pentru
antrenament, feedback si imbunatatire.

Unelte de Cartografiere Online: Uneltele de
cartografiere bazate pe web permit
participantilor sa planifice rute si sa studieze
hartile digital inainte si dupa evenimente.
Aceste unelte se integreaza adesea cu datele
de urmarire GPS pentru a revizui si analiza
performantele.

https://www.orientacnibeh.cz/novinky-

MULTE!

sekce-ob/zazitkova-vyuka-s- mapou-

za-vzdelanim



https://www.orientacnibeh.cz/novinky-sekce-ob/zazitkova-vyuka-s-mapou-za-vzdelanim
https://www.orientacnibeh.cz/novinky-sekce-ob/zazitkova-vyuka-s-mapou-za-vzdelanim
https://www.orientacnibeh.cz/novinky-sekce-ob/zazitkova-vyuka-s-mapou-za-vzdelanim
https://www.orientacnibeh.cz/novinky-sekce-ob/zazitkova-vyuka-s-mapou-za-vzdelanim

Aceasta activitate a fost pregatita ca metodologie de catre
Asociatia Ceha de Sporturi de Orientare si este destinata
profesorilor, antrenorilor si liderilor activitatilor de timp
liber ca un set complet de programe educationale cu tema
petrecerii timpului si orientarii in natura.

Orienteering este un sport si o activitate recreativa care
implica navigarea prin terenuri necunoscute folosind o
harta si o busolda sau, in ultimul timp, coduri QR,
smartphone-uri si tablete. Participantii trebuie sa gaseasca
puncte de control specifice marcate pe harta si sa le
viziteze intr-o secventa predeterminata. Sportul necesita o
combinatie de pregatire fizica, abilitati de citire a hartii si
planificare strategica. Orientarea poate fi practicata pe jos,
pe schiuri sau cu bicicleta de munte si ofera o modalitate
provocatoare si placuta de a explora in aer liber si de a
imbunatati abilitatile de navigatie. Este adesea practicata
ca sport de competitie sau ca activitate de agrement

pentru indivizi si familii.
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PUR SI SIMPLU YOGA
- FITNESS TRAINING

DESCRIEREA INSTRUMENTULUI

Aplicatia ofera videoclipuri de exercitii cu durate
de 20, 40 sau 60 de minute si furnizeaza
utilizatorilor informatii necesare despre modul
corect de a executa diverse pozitii. Aplicatia ofera,
de asemenea, posibilitatea de a se conecta cu
aplicatia Health de pe iPhone. Este adesea
folosita ca o modalitate eficienta de a face
exercitii pentru persoanele care practica yoga in
grup cu un instructor real.

Aplicatia Simply Yoga - Fitness Trainer
functioneaza ca un antrenor personal virtual de
yoga. Acesta este o aplicatie mobila care ofera
utilizatorilor acces la diverse exercitii de yoga,
rutine si clase ghidate.

MAI MULTE INFORMATII

Aplicatia este o unealta suplimentara pentru
persoanele care vin in mod regulat la
organizatia care ofera lectii de yoga. Uneori,
utilizatorii rateaza lectiile si, pentru a ramane in
forma si a ramane in contact cu yoga, antrenorii
recomanda utilizarea aplicatiei, de exemplu,
atunci cand se afla in strainatate.

Aplicatia este conceputa pentru a ajuta utilizatorii
sa invete si sa practice yoga in ritmul si confortul
lor, facilitand incepatorilor sa inceapa si oferindu-
le celor cu experienta posibilitatea de a-si

Beneficiile sunt formarea continua, progresul,
personalizarea, comunitatea si sprijinul.

AFLATI MAI MULTE!

https://www.karmasrdcem.cz



https://www.karmasrdcem.cz/

DESCRIEREA ACTIVITATII

Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS)
recomanda cel putin 7 ore de miscare activa
pentru copii pe saptamana. Educatia fizica in
scoli ofera in total doar 1 ora de miscare, celelalte
6 ore sunt responsabilitatea parintilor. in 1991,
10% dintre copii sufereau de obezitate sau erau
supraponderali, dar in 2021 aceasta cifra a ajuns
la 26% si continua sa creasca. Copiii sunt din ce
in ce mai putin implicati in sporturile regulate si
in activitatile fizice, mananca mai prost, nu au
dezvoltat obiceiurile corecte si le lipsesc
activitatile fizice comune cu parintii. Aceasta
tendinta va avea un impact foarte negativ
asupra calitatii vietii intregii societati in viitor. De
aceea a fost creata initiativa "6 ore", care ofera
modalitati creative pentru copii si parintii lor sub
forma digitala. Utilizatorii pot filtra rezultatele in
meniu - exercitii acasa, exercitii in aer liber,
exercitii pentru sanatate si altele. Figuri
cunoscute din domeniul sportului au fost
implicate si in proiect, facandu-I si mai atractiv
pentru utilizatori.

SPORTURI IN AER LIBER
PENTRU COPII SI TINERI

DESCRIEREA INSTRUMENTULUI

Videoclipuri si tutoriale care incurajeaza parintii
si copiii sa faca exercitii si sa practice sportul.

MAI MULTE INFORMATII
Organizatia furnizeaza si alte materiale pentru a

mentine familiile active, cum ar fi sfaturi pentru
activitati de timp liber.

AFLATI MAlI MULTE!

https://www.6hodin.cz/o- nas

https://cesko.digital/projects/po
hyb-je-reseni



https://www.6hodin.cz/o-nas/
https://cesko.digital/projects/pohyb-je-reseni
https://cesko.digital/projects/pohyb-je-reseni
https://cesko.digital/projects/pohyb-je-reseni

DESCRIEREA ACTIVITATII

Strollering este o forma de exercitii in aer liber,
in care elementul principal este mersul dinamic
cu un carucior, considerat de experti ca fiind cea
mai naturala si eficienta forma de miscare.
Strollering combina eficient mersul sportiv cu un
carucior cu exercitii cardio si exercitii de intarire.

MAI MULTE INFORMATII

Exercitiile sunt organizate in grup, dar datorita
datorita faptului ca copiii au zilnic diferite
rutine, mamele pot face exercitii si individual
datorita instrumentului online.

STROLLERING

DESCRIEREA INSTRUMENTULUI

Organizatia a creat videoclipuri si instructiuni
pentru parinti, in special pentru mamele aflate in
concediu de maternitate. Femeile pot face
exercitii conform videoclipurilor, exercitiile sunt
adaptate pentru miscare in aer liber, in principal
sub forma exercitiilor cu caruciorul.

STRIOLLERING

radost
pohyb
energie

AFLATI MAI MULTE!

https://strollering.cz/vyzvy



https://strollering.cz/vyzvy/

DESCRIEREA ACTIVITATII

The BikeMi App este o unealta digitala utilizata
pentru ciclismul in aer liber in Milano, Italia. Face
parte din sistemul de impartire a bicicletelor
BikeMi, care ofera rezidentilor si vizitatorilor o
optiune de transport convenabila si durabila. Cu
BikeMi App, utilizatorii pot localiza si rezerva
biciclete disponibile din statiile BikeMi din intreg
orasul. Aplicatia permite utilizatorilor sa
deblocheze bicicletele si sa plateasca pentru
serviciu direct de pe smartphone-urile lor. De
asemenea, furnizeaza informatii despre
disponibilitatea bicicletelor si a statiilor, harti ale
rutelor de ciclism si sfaturi pentru ciclism urban.
Ciclistii se pot bucura de explorarea Milanului si a
imprejurimilor sale folosind BikeMi App pentru a
accesa bicicletele si pentru a naviga pe pistele si

caile pentru biciclete ale orasului.

MAI MULTE INFORMATII

Sistemul de impartire a bicicletelor BikeMi a fost
introdus in Milano pentru a promova mobilitatea
durabila si a oferi o alternativa la metodele
traditionale de transport. BikeMi App a fost
dezvoltata pentru a imbunatati experienta
utilizatorilor, facilitand accesul usor Ia
disponibilitatea bicicletelor si permitand optiuni
de plata convenabile. Sistemul incurajeaza
rezidentii si vizitatorii sa aleaga ciclismul ca
mijloc de transport, reducand congestia traficului
si impactul asupra mediului. Ideea din spatele
BikeMi App si a sistemului de impartire a
bicicletelor este de a crea un oras mai prietenos
cu bicicletele si de a sustine un stil de viata urban
mai sanatos si mai verde.

CUM SA

iNCERC?-\s

CICLISM

DESCRIEREA INSTRUMENTULUI
Aplicatia BikeMi (Milano Bike Sharing)
Aplicatia este gratuit3, iar apoi trebuie sa platiti

o taxa zilnica, saptamanala sau anuala pentru a
utiliza bicicletele.

https://www.bikemi.com



https://www.bikemi.com/
https://www.bikemi.com/

DESCRIEREA ACTIVITATII

Meeters.org permite utilizatorilor sa se angajeze in
activitati sportive in aer liber conectandu-i cu alti
entuziasti. Utilizatorii pot crea si organiza sesiuni
de sport in aer liber, specificand tipul de activitate,
locatia si ora. De asemenea, pot cauta activitati
existente in zona lor si se pot alatura celor care se
potrivesc cu interesele si disponibilitatea lor. Prin
intermediul platformei, utilizatorii pot comunica

intre ei, coordona punctele de intalnire si impartasi

experientele lor inainte, in timpul si dupa
activitate.

MAI MULTE INFORMATII

Meeters.org a fost dezvoltat cu scopul de a
promova un sentiment de comunitate si de a
incuraja participarea la sporturile in aer liber.
Platforma isi propune sa adune persoane care
impartasesc pasiunea pentru alergare, ciclism si
alte activitati in aer liber, oferindu-le o modalitate
convenabila de a se conecta, organiza si participa
la aceste activitati. Meeters.org isi propune sa
promoveze un stil de viata sanatos si activ, in timp
ce creeaza un mediu de sustinere in care indivizii
pot sa se conecteze si sa se motiveze reciproc in

INTALNIRI

DESCRIEREA INSTRUMENTULUI

Meeters este o platforma cu sediul in Italia care
faciliteaza intalnirile si socializarea intre
persoane cu interese similare. Aceasta permite
persoanelor sa se conecteze si sa organizeze
evenimente si excursii. in 2021, Meeters a facilitat
25.000 de intalniri prin intermediul a 1.600 de
evenimente si 90 de calatorii. Platforma cauta
acum sa se extinda la nivel international. Meeters
cauta in prezent un stagiar organizator de
calatorii care sa se alature echipei lor. Stagiarul
va fi responsabil pentru construirea de relatii cu
unitatile de cazare, gestionarea optiunilor si
alocarea de camere si cautarea de furnizori.
Meeters ofera un mediu de lucru dinamic si
incluziv, diverse beneficii, cum ar fi un stagiu
platit, vacante suplimentare, optiuni de lucru la
distanta si participarea la evenimente sau
excursii gratuite.

CUM SA INCERC?

https://meeters.org



https://meeters.org/

Aplicatia Strava este o unealta digitala populara
utilizata pentru urmarirea si analizarea diferitelor
activitati sportive si in aer liber, inclusiv alergare,
ciclism, drumetii, inot si altele. Aplicatia utilizeaza
tehnologia GPS pentru a urmari ruta utilizatorului,
distanta, viteza, altitudinea si alte metrici de
performanta. Utilizatorii pot inregistra activitatile
lor in timp real, isi pot seta obiective personale,
pot concura cu prietenii si cu alti utilizatori si se
pot alatura provocarilor si evenimentelor virtuale.
Aplicatia furnizeaza rezumate detaliate ale
activitatilor, inclusiv harti, divizari si timpi pe
segmente. De asemenea, permite utilizatorilor sa-
si impartaseasca activitatile pe retelele de
socializare si sa se conecteze cu o comunitate de
sportivi.

MAI MULTE INFORMATII

Strava a fost initial dezvoltata pentru a satisface
nevoile ciclistilor, dar s-a extins pentru a include
diverse activitati in aer liber. Aplicatia isi propune sa
creeze o platforma sociala si competitiva pentru
sportivi, in care acestia sa se conecteze, sa se
motiveze reciproc si sa-si urmareasca performanta in
timp. Caracteristicile Strava, cum ar fi clasamentele,
provocarile pe segmente si evenimentele virtuale,
ofera o experienta captivanta pentru utilizatori.
Interfata prietenoasa a aplicatiei si functionalitatea
sa extinsa au facut din ea o alegere populara printre
entuziastii activitatilor in aer liber din intreaga lume.

DIVERSE SPORTURI S
ACTIVITATI IN AER LIBER

DESCRIEREA INSTRUMENTULUI
Aplicatia Strava

Aplicatia este gratuita si apoi puteti plati pentru
versiunea premium.

CUM SA INCERC?

https://www.strava.com/



https://www.strava.com/

DESCRIEREA ACTIVITATII

Aplicatia Runtastic este o unealta digitala
cuprinzatoare conceputa pentru a urmari si analiza
diverse activitati sportive in aer liber, inclusiv
alergare, jogging, ciclism, mers pe jos si altele.
Aplicatia utilizeaza tehnologia GPS pentru a urmari
ruta utilizatorului, distanta, viteza, ritmul,
altitudinea si alte metrici importante. Furnizeaza
feedback audio in timp real in timpul
antrenamentelor, permitand utilizatorilor sa
ramana motivati si sa-si monitorizeze performanta.
Aplicatia ofera, de asemenea, planuri de
antrenament, antrenamente personalizate si
provocari pentru a ajuta utilizatorii sa-si atinga
obiectivele de fitness. In plus, furnizeaza statistici
detaliate si urmarirea progresului pentru a
monitoriza imbunatatirile in timp. Utilizatorii pot
impartasi activitatile lor pe retelele de socializare si
se pot conecta cu o comunitate de entuziasti ai
fitnessului.

MAI MULTE INFORMATII
Runtastic a fost infiintata cu scopul de a utiliza
tehnologia pentru a inspira oamenii sa duca vieti
mai sanatoase si mai active. Aplicatia a fost
dezvoltata pentru a oferi utilizatorilor o platforma
cuprinzatoare de urmarire si antrenament pentru
activitatile lor in aer liber. Runtastic ofera o
interfata prietenoasa pentru utilizator, urmarire
precisa si o gama de functii pentru a satisface
diferite niveluri de fitness si obiective. Integrarea
aplicatiei cu retelele de socializare si aspectul sau
de comunitate permit utilizatorilor sa-si
impartaseasca progresul, sa se conecteze cu altii si
sa gaseasca motivatie si suport. Runtastic a devenit
o alegere populara printre persoanele care doresc
sa-si urmareasca si sa-si imbunatateasca
performanta in diverse sporturi si activitati in aer
liber.

RUNTASTIC

DESCRIEREA INSTRUMENTULUI

Runtastic este o marca de fithess mobila
detinuta de Adidas, care ofera o gama de
aplicatii pentru a urmari diverse activitati de
fitness si sport. in Italia, aplicatia Runtastic este
folosita de indivizi pentru a-si urmari alergairile,
sesiunile de antrenament cu greutatea corpului,
ciclismul, drumetiile, mersul pe jos si alte
activitati. Aplicatia permite utilizatorilor sa
dezvolte planuri de fitness personalizate, sa-si
urmareasca antrenamentele si progresul si sa
ramana motivati alaturi de prieteni. Cu peste 90
de milioane de clienti la nivel mondial, Runtastic
isi propune sa ofere comunicari de marketing
personalizate pentru a interactiona cu utilizatorii
sai in mod individual. Compania urmeaza un
model de afacere axat pe mobil, bazat pe
abonamente, incurajand utilizatorii sa descarce
aplicatiile sale si sa devina ulterior abonati. in
Italia, utilizatorii pot beneficia de functiile
aplicatiei pentru a mentine un stil de viata activ
si sanatos.

2. RUNTASTIC

A\ RUNTASTIC

JOIN
MILLIONS

https://www.runtastic.com



https://www.runtastic.com/

DESCRIEREA ACTIVITATII

Aplicatia Vertical Life este o unealta digitala special
conceputa pentru alpinisti. Aceasta ofera
alpinistilor o platforma cuprinzatoare pentru a
descoperi, urmari si partaja trasee si informatii
despre escalada. Aplicatia dispune de o vasta baza
de date cu zone de escaladj, stanci si trasee,
inclusiv descrieri detaliate, niveluri de dificultate,
fotografii si continut generat de utilizatori. Alpinistii
pot folosi aplicatia pentru a descoperi noi destinatii
de escalada, pentru a naviga in functie de
dificultate sau locatie si pentru a accesa harti
interactive pentru orientare. Aplicatia ofera, de
asemenea, posibilitatea de a urmari progresul
personal in escalada, de a inregistra ascensiuni si
sesiuni de antrenament. Utilizatorii pot impartasi
experientele lor de escalada, fotografiile si
realizarile cu comunitatea de alpinisti prin
intermediul functiilor sociale ale aplicatiei.

MAI MULTE INFORMATII
Aplicatia Vertical Life a fost dezvoltata cu scopul de
a furniza alpinistilor o unealta comprehensiva si
usor de utilizat pentru a-si imbunatati experienta in
escalada. Aceasta permite alpinistilor sa acceseze
cu usurinta informatii despre zonele de escalada,
trasee si conditii, facilitand astfel planificarea
excursiilor si selectarea traseelor. Natura
comunitara a aplicatiei incurajeaza alpinistii sa se
conecteze si sa impartaseasca cunostintele,
experientele si realizarile lor. Vertical Life isi
propune sa promoveze escalada ca sport si sa
creeze o platforma care sa stimuleze implicarea
comunitara si sa sprijine alpinistii in urmarirea
obiectivelor lor in escalada.

VIATA VERTICALA

DESCRIEREA INSTRUMENTULUI

Vertical Life este un site web care ofera o
platforma online pentru alpinisti si entuziasti ai
activitatilor in aer liber. Acesta serveste ca o
resursa cuprinzatoare de informatii despre
escalada, furnizand detalii despre traseele de
escalada, zonele de bouldering si locatiile de
alpinism din intreaga lume. Utilizatorii pot
accesa descrieri ale rutelor, niveluri de
dificultate si ghiduri vizuale pentru a-i ajuta sa-
si planifice aventurile de escalada. in plus,
Vertical Life ofera o componenta de retea
sociala, permitand alpinistilor sa se conecteze,
sa impartaseasca experiente si sa se alature
comunitatilor de alpinism. Site-ul isi propune sa
promoveze o comunitate online in plina
dezvoltare, in timp ce raspunde nevoilor
alpinistilor in ceea ce priveste informatiile
despre trasee si oportunitatile de conectare.

Aplicatiile de escalada sunt foarte populare in
Italia in ultimii ani, iar multi oameni le folosesc
pentru a merge in aer liber.

vertical-life
climbing

CUM SE INCERCA??

https: //www.vertical-life.info/
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DRUMETII CU HARTI
DIGITALE DE URMARIRE

DESCRIEREA INSTRUMENTULUI

Aceste instrumente digitale pot fi aplicatii pentru
harti de urmarire digitala sau dispozitive GPS
special concepute pentru drumetii. Aceste

Activitatea implica folosirea hartilor de urmarire
digitale de catre drumeti pentru a naviga si

T T T e R L R A L cxplora traseele de drumetie din Romania.

T SRR I PI INERE MR PSR IEPEY Acestia pot selecta ruta dorita din optiunile
pe o harta digitala. Ele ofera adesea functii disponibile, cum ar fi varfurile montane, traseele

precum planificarea traseelor, profilurile de prin padure sau rezervatiile naturale.

EY LN [ W N E T 1 2 LR L R E R R s X Ol Instrumentul digital furnizeaza informatii
interes de-a lungul traseelor. Un exemplu de detaliate despre traseu, inclusiv nivelul de

astfel de aplicatie este dificultate, durata estimata, schimbarile de

NIV VR T ET XY V)R S ETGHI X NI G BTG Y altitudine si orice pericole potentiale.

digitala pot furniza informatii interesante si utile

G TR TS [V GT G VRN EER SO A LT R R Tl Cu ajutorul hirtilor de urmairire digitale, drumetii
ale florei $i faunei, situri iStorice, formai;iuni 'i$i pot urmari progresul pe traseu, asigurandu-se
geologice sau puncte de vedere panoramice de-a ERETNET WO PRI INES si ajung la destinatiile
lungul traseului. dorite. Hartile afiseaza locatia curenta a
drumetului, marcajele traseului si punctele de
referinta, oferind un sentiment de siguranta si
incredere in terenuri necunoscute. Drumetii pot
accesa aceste informatii in timpul drumetiei,
imbogatindu-si experienta si aprofundandu-si
intelegerea aspectelor naturale si culturale ale
Romaniei.

Utilizarea hartilor de urmarire digitale in drumetii
aduce mai multe beneficii si caracteristici
interesante. in primul rdnd, imbunatiteste
siguranta, reducand riscul de a se rataci, in special
in trasee izolate sau prost marcate. Drumetii se
pot baza pe precizia hartii digitale si se pot
reorienta usor daca deviaza de la traseu.

[N T 1 X R R LR e i el |1 Plus, utilizarea hartilor de urmarire digitale
drumetilor sa inregistreze traseele lor si sa-si contribuie la practicile responsabile de drumetie

urmareasca performanta. Ace$tia pot 55-$i Si la conservarea mediului inconjurator. Drumetji
revizuiasca distanta parcursa, castigul de pot respecta traseele designate, minimizand
altitudine si viteza medie, oferindu-le un impactul asupra ecosistemelor fragile si
sentiment de realizare si motivatie pentru a respectand zonele protejate. Hartile pot evidentia,
DI ERRETRGUERICELERULG L ERTJILE N LG LA de asemenea, reguli si reglementari specifice

de asemenea, drumetilor sa-si impartaseasca pentru fiecare traseu, promovand

experient'ele de drumei;ie, fotografiile $i realizarile comportamentul responsab" si conservarea
cu alti drumeti intr-o comunitate online. resurselor naturale.

in rezumat, combinarea hartilor de urmarire
digitale cu drumetia in Romania imbunatateste
experienta in aer liber, oferind asistenta in
navigatie, functionalitati de siguranta si informatii
despre trasee. Asigura ca drumetii raman pe calea
corecta, imbogateste cunostintele lor despre
imprejurimi si contribuie la practicile responsabile
de drumetie. Cu ajutorul instrumentului digital,
drumetii pot explora cu incredere peisajele
diverse si spectaculoase pe care Romania le ofera.

-~ FATMAPa\
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Aparitia tehnologiei GPS si disponibilitatea larga a
smartphone-urilor au revolutionat modul in care drumetii
navigheaza pe traseele din Romania. Hartile de urmarire
digitale ofera pozitionare in timp real precisa, eliminand
nevoia de harti de hartie traditionale si busole. Multe
aplicatii de harti de urmarire digitale ofera acum
capacitate offline, permitand drumetilor sa descarce harti
in avans si sa le acceseze fara conexiune la internet. Acest
lucru este deosebit de benefic in zonele izolate sau cu
acoperire de retea limitata, asigurand ca drumetii pot
naviga chiar si in zone in care conectivitatea este precara
sau inexistenta.

Drumetia cu harti de urmarire digitale a facilitat cresterea
comunitatilor online axate pe drumetie in Romania.
Drumetii se pot alatura forumurilor, isi pot impartasi
experientele, pot schimba recomandari de trasee si pot
cauta sfaturi de la alti entuziasti. Aceasta retea digitala
sporeste sentimentul de camaraderie intre drumeti si
promoveaza dragostea colectiva pentru natura si
activitatile in aer liber.

CUM SE INCERCA?

https://fatmap.com/

https://www.wired.com/story/
apps-for-hiking-trails/
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DESCRIEREA ACTIVITATII

Geocaching este o activitate recreationala in aer
liber, asemanatoare vanatorii de comori. Jocul
utilizeaza coordonatele GPS pentru a ascunde si
a cauta cutii de comori numite "geocaches" (sau
pur si simplu "caches"). Cutiile de comoara sunt
ascunse la anumite coordonate geografice.
Romania ofera o gama diversa de oportunitati
pentru geocaching, de la zone urbane pana la
peisaje naturale impresionante. O cutie de
geocaching obisnuita este de fapt o cutie mica
ermetic sigilata care contine in mod necesar un
caiet sau o foaie de hartie (jurnal). Cutiile mai
mari pot contine diverse jucarii sau obiecte de
mica valoare pe care le poti lua pentru a le gasi,
cu conditia sa le inlocuiesti cu altele similare.

Pentru a juca acest joc in aer liber, participantii
trebuie sa urmeze urmatorii pasi:

1.Creati un cont gratuit pe
https://www.geocaching.com/play.

2. Accesati site-ul si verificati harta (sau utilizati
functia de cautare) pentru a identifica cele mai
apropiate cutii de comori.

3. Cautati cutia de comoara: Introduceti
coordonatele cutiei alese in GPS si incepeti sa o
cautati, sau, descarcati una dintre aplicatiile
mobile - aplicatia oficiala Geocaching®
(GooglePlay sau AppStore). Activarea functiei
Locatie si navigarea catre cutie.

4.ldentificati zona in care se afla cutia (GZ -
Ground Zero) si gasiti cutia.

5.Semnati in jurnal (Log) si apoi puneti cutia de
geocaching exact in acelasi mod in care ati
gasit-o, pentru ca alti geocacheri sa o poata
gasi.

6. Conectati-va la site (sau la aplicatia mobila) si
impartasiti-va experienta si eventualele
fotografii cu alti cautatori.

GEOCACHING ROMANIA

DESCRIEREA INSTRUMENTULUI

Instrumentul digital folosit consta in dispozitive
GPS. Pentru a avea acces la dispozitivul GPS,
participantii folosesc un smartphone sau un
receptor GPS portabil pentru a naviga catre
coordonatele specifice si a gasi cache-uri
ascunse.




Geocaching a fost conceput la 1 mai 2000, la scurt timp dupa ce
restrictiile privind utilizarea GPS-ului au fost ridicate, si este
similar cu un joc de acum 150 de ani care folosea indicii si repere
din povesti. Ideea a avut originea in comunitatea globala de
geocaching si a castigat popularitate in Romania, cu diverse
geocaches ascunse in frumoase locatii in aer liber.

Romania este o tara prietenoasa cu geocaching-ul, cu
numeroase locatii fantastice de explorat. Cateva zone populare
pentru geocaching includ:

e Bucuresti: capitala ofera o gama variata de geocaches
urbane, permitand participantilor sa descopere
monumentele, parcurile si colturile ascunse ale orasului.

e Transilvania: Cunoscuta pentru peisajele sale frumoase si
istoria bogata, Transilvania are multe geocaches de
descoperit in orase precum Brasov, Sibiu sau Cluj-Napoca,
precum si in zonele rurale inconjuratoare.

e Muntii Carpati: Lantul Carpatilor se intinde in toata Romania
si ofera peisaje impresionante. Geocaching-ul in munti va
permite sa combinati explorarea in aer liber cu gasirea de
comori ascunse.

e Delta Dunarii: Acest sit al Patrimoniului Mondial UNESCO
este o zona unica si biodiversa. Geocaching-ul aici va poate
purta prin mlastini uimitoare si va poate prezenta flora si
fauna locala.

CUM SA INCERC?

https://www.geocaching-
romania.ro/ce-este-
geocaching

https://www.youtube.com/wat
ch?v=08CpkSHtoeY

ﬁps%detailg? .

id=com.groundspeak.geocachi
ng.intro&hl=en_US
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DESCRIEREA ACTIVITATII

Observarea pasarilor, cunoscuta si sub denumirea
de birdwatching sau birding, este observarea
recreativa a pasarilor in habitatele lor naturale.
Aceasta implica localizarea si observarea pasarilor,
notarea comportamentelor lor si identificarea
diferitelor specii. Observarea pasarilor poate fi
realizata in diferite medii in aer liber, inclusiv
parcuri, paduri, zone umede si chiar zone urbane.
Este o activitate populara printre iubitorii de
natur3, fotografi si conservationisti.

De exemplu, tururile "Birding in Romania" ofera
aventuri de observare a pasarilor participantilor
interesati si ghidaj expert oferit de lideri de tur
profesionisti. in plus, observarea pasirilor cu
ajutorul aplicatiilor de identificare a pasarilor in
Romania combina bucuria explorarii in aer liber,
emotia descoperirii pasarilor si comoditatea
instrumentelor digitale pentru a crea o experienta
satisfacatoare si educativa pentru iubitorii de
pasari.

MAI MULTE INFORMATII

Idea de observare a pasarilor in Romania cu
ajutorul aplicatiilor de identificare a pasarilor a
aparut odata cu avansarea tehnologiei mobile si
cresterea popularitatii aplicatiilor pentru
smartphone-uri. Aplicatiile de identificare a
pasarilor au revolutionat aceasta activitate prin

urnizarea unei unelte portabile si usor de utilizat
pentru identificare rapida si precisa.

T v wrhiad s s, el Bibrd B2
does the rest

OBSERVAREA PASARILOR

DESCRIEREA INSTRUMENTULUI

Instrumentul digital folosit in acest context este
reprezentat de smartphone-uri sau tablete care
au aplicatii specializate de identificare a
pasarilor. Aceste aplicatii includ algoritmi de
recunoastere a imaginilor si baze de date extinse
pentru a ajuta observatorii de pasari sa identifice
speciile de pasari. Alte caracteristici oferite de
aceste aplicatii includ: ghiduri de specii,
inregistrari audio ale cantecelor si apelurilor de
pasari, harti de distributie si observatii si
fotografii contribuite de utilizatori.

«

https://birdinginromania.com

INCERC?

https://wheretowatchbirdsandoth
erwildlifeintheworld.co.uk/romani
a.html

https://birdguides.com/sites/euro
pe/romania

https://files.eric.ed.gov/fulltext/EJ
1029187.pdf

https://eco-
romania.ro/en/danube-delta/bird
watching-tour-in-danube-delta-
private-tour/
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DESCRIEREA ACTIVITATII

Ciclismul este o activitate desfasurata in aer liber
pe care oamenii din Romania o practica in mod
obisnuit pentru a se exercita, a explora si a se
conecta cu alti oameni si cu natura insasi.
Activitatea implica ca biciclistii sa porneasca
intr-o calatorie cu bicicleta si sa utilizeze o
camera video pentru a inregistra experienta lor,
captura aventurile si mediul inconjurator si a
crea continut vizual. Deoarece Romania are
multe peisaje pitoresti si rute de ciclism de
explorat, o camera video bine plasata in timpul
ciclismului maximizeaza experienta biciclistilor,
deoarece acestia pot publica ulterior continutul
vizual creat cu o audienta mai larga, pe retelele
sociale, cu prietenii lor, pe blogurile lor, etc.

In timp ce merg cu bicicleta sau practica
cicloturismul si folosesc o camera video in
Romania, ciclistii pot filma biodiversitatea tarii,
muntii, dealurile, raurile, padurile si peisajele
pitoresti. Pot captura, de asemenea, atmosfera
oraselor si satelor, diversitatea arhitecturala,
siturile istorice, castelele medievale, manastirile
si alte locuri de-a lungul traseului lor. In
Romania, exista mai multe rute disponibile
pentru cicloturism. Persoanele interesate sa
exploreze aceste itinerarii pot inchiria o bicicleta
si se pot inscrie in tururile oferite de localnici
(https://taradornelor.ro/en/cycling-
tourism/).Daca doresc sa filmeze aceste trasee,
trebuie sa fie pregatiti cu instrumentele digitale
corespunzatoare si pot sa intrebe ghidul daca
este in regula sa filmeze traseul si sa creeze
continut vizual, fara a incalca intimitatea
celorlalti.

Filmatul in timpul ciclismului nu asigura doar o
experienta placuta pentru biciclist, ci contribuie
si la promovarea frumusetii Romaniei pe
platformele de socializare si site-urile de
partajare video. Ciclistii pot crea vloguri,
documentare de calatorie, clipuri video scurte in
care sa evidentieze aventurile lor.

CICLISM/CICLOTURISM

DESCRIEREA INSTRUMENTULUI

Biciclistii folosesc in acest context o camera
video sau un smartphone. Camera poate fi
montata pe casca lor, pe ghidon sau pe corp
pentru a inregistra imprejurimile in timpul
ciclismului. Camera video poate fi achizitionata
online si are capacitati de inregistrare specifice.
Exista chiar casti care vin cu camera
incorporata. Camerele inregistreaza video de
inalta calitate.

S



https://taradornelor.ro/en/cycling-tourism/
https://taradornelor.ro/en/cycling-tourism/

Filmatul in timpul ciclismului nu doar asigura o experienta
placuta pentru biciclist, ci si contribuie la promovarea frumusetii
Romaniei cu alte persoane pe platformele de socializare si site-
urile de partajare de videoclipuri. Ciclistii pot crea vlog-uri,
documentare de calatorie, videoclipuri scurte care evidentiaza
aventurile lor.

Aceste videoclipuri pot:

e inspira alte persoane sa exploreze tara in timp ce practica
ciclismul

» informa oamenii despre traseele de ciclism

e atrage vizitatori si entuziasti ai calatoriilor

e promova ciclismul ca modalitate sustenabila si prietenoasa
cu mediul inconjurator de transport, divertisment si stil de
viata sanatos.

Este important ca cei interesati sa combine ciclismul cu filmarea
sa-si asigure siguranta, asigurandu-se ca camera nu interfereaza
cu capacitatea lor de a calatori in siguranta. De asemenea,
trebuie sa respecte intimitatea altor persoane.

Ideea de a combina ciclismul cu o camera video inteligenta
purtabila a aparut odata cu avansarea tehnologiei. Dorinta de a
captura momentul, de a inregistra frumusetea experientelor si
aventurilor si de a le impartasi cu altii a determinat oamenii sa
desfasoare aceste activitati.

https://padureacraiului.ro/cicloturism-

CUM SA mountain-bike/
iNCERC? N Maradm'nelor.ro/en/cycling-tourism/

https://www.ecomaramures.com/1-oferta-turis
tica/l-1-activitati-in-natura/cicloturism/
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URMARIREA FITNESS-ULUI IN
AER LIBER CU AJUTORUL
DISPOZITIVELOR PURTABILE

DESCRIEREA INSTRUMENTULUI

e e w_ e ge o

art A« ! : = Dispozitivele purtabile sunt dispozitive electronice
SE LIS LI C D L AR I R e b roiectate sa fie purtate pe corp, in mod obisnuit
dlspo.z!tlve ?urtablle pentrtf a m<.>r.\|tor|za dlversve sub form3 de britari, ceasuri sau chiar
metrici de fitness. Aceste dispozitive captureaza e o . . < . ..

. . < - MM bracaminte inteligenta. Aceste dispozitive
date legate de intensitate, durata, distanta, viteza, | . . ..
altitudine si alti parametri ai activitatii. Utilizatorii "TCIUd senzori sl tehnoI.o<::1|1 care .pot monltor!z?
pot apoi examina si analiza aceste date pentru a diverse aspecte ale activitatii fizice, cum ar fi ritmul
evalua performanta lor, a-si stabili obiective si a cardiac, pasii efectuati, distanta parcursa, caloriile
urmari progresul in timp. arse si chiar urmarirea GPS pentru date bazate pe
. locatie. De obicei, se sincronizeaza cu aplicatii de
In Romania, urmarirea fitness-ului in aer liber cu smartphone sau platforme web pentru a oferi o

ajutorul dispozitivelor purtabile a devenit populara privire cuprinzitoare asupra progresului si analizei
pe masura ce persoanele cauta sa exploreze titness-ului ’

peisajele naturale uimitoare ale tarii in timp ce isi
imbunatatesc nivelul de fitness. De la pitorestii
Munti Carpati la Delta Dunarrii si diverse parcuri si
trasee, Romania ofera medii naturale diverse pentru
entuziastii de fitness care doresc sa participe la
activitati precum alergarea, ciclismul sau drumetiile.

Prin utilizarea dispozitivelor purtabile, cum ar fi
bratarile de fitness sau ceasurile inteligente,
persoanele din Romania pot monitoriza ritmul
cardiac, distanta parcurs3, viteza si alte metrici de
fitness specifice activitatii lor alese. Aceste
dispozitive sunt adesea echipate cu capabilitati
GPS, permitand utilizatorilor sa-si urmareasca rutele
si sa exploreze noi cai. Datele colectate pot fi
analizate prin intermediul aplicatiilor de
smartphone sau platformelor web pentru a obtine
informatii despre progres, pentru a-si stabili
obiective si pentru a mentine motivatia.

Urmarirea fitness-ului in aer liber cu ajutorul
dispozitivelor purtabile in Romania combina
avantajele tehnologiei, bucuria exercitiilor in aer
liber si oportunitatea de a explora frumusetea
naturala a tarii. Ea incurajeaza persoanele sa adopte
un stil de viata activ, sa profite la maximum de
antrenamentele lor in aer liber si sa-si optimizeze
rutinele de fitness.

Va rugam sa retineti ca, desi dispozitivele purtabile
si urmarirea fitness-ului in aer liber sunt raspandite
in Romania, este intotdeauna important sa se
respecte reglementarile locale, sa se faca exercitii in
conditii de siguranta si sa se respecte mediul
inconjurator atunci cand se participa la activitati in
aer liber.




Ideea de a urmari fitness-ul in aer liber cu ajutorul
dispozitivelor purtabile a luat nastere din tendintele
globale mai largi in domeniul fitness-ului si integrarii
tehnologiei. Pe masura ce tehnologia purtabila a avansat
si a devenit mai accesibila, oamenii au inceput sa
constientizeze beneficiile urmaririi activitatilor lor de
fithess. Dorinta de a profita la maximum de
antrenamentele in aer liber, de a imbunatati performanta
si de a mentine un stil de viata activ a condus la
adoptarea dispozitivelor purtabile pentru urmarirea
fithess-ului.

AFLATI MAI MULTE!

https://www.digi24.ro/magazin/stil-de-viata/viata-
sanatoasa/idei-inedite-de-fithess-960213

https://play.google.com/store/apps/details?
id=com.technogym.tgapp&hl=ro&gl=US

https://www.gsmfit.ro/blog/post/5-idei-de-integrare-a-
tehnologiei-in-vacanta-copiilor

https://eceasuri.ro/blog/fitness-sau-in-aer-liber-noua-varianta-a-
ceasului-sport-polar-pacer-pro-gold-dust

https://www.wall-street.ro/articol/Lifestyle/198382/cele-mai-
bune-aplicatii-gratuite-
pentru-fitness.htmli#gref
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mmsssm MEDIU $SI SPORT PRIN
i INTERMEDIUL

DESCRIEREA ACTIVITATII

Scopul proiectului este de a incuraja conservarea
mediului si de a sensibiliza viitoarele generatii prin
combinarea sportului si fotografiei. Acesta le

permite utilizatorilor sa monitorizeze in mod remot

arbori, plante sau locatii specifice din zone
naturale. in acelasi timp, instrumentul faciliteaza
promovarea patrimoniului peisagistic din diferite
localitati, contribuind la promovarea turismului si
adaugand valoare mediilor naturale mai putin
cunoscute, care nu ar putea fi populare din cauza
simplitatii sau lipsei de constientizare in randul
publicului.

Centrul Guadalinfo din Cazalilla, parte a retelei de
centre de acces la societatea informationala

gestionata de Consortiul Fernando de los Rios, este

orta motrice din spatele acestui proiect. Acesta a
ost initiat pentru a incuraja responsabilitatea fata
de mediu in randul tinerilor, avand ca scop
ormarea a generatii mai constiente de mediul
inconjurator si de problemele de mediu.

AFLATI MAI MULTE!

FOTOGRAFIILOR

DESCRIEREA INSTRUMENTULUI

Daca sunteti interesat de mediu si sport,
PlantaTic este reteaua sociala potrivita pentru
dumneavoastra. Cu ideea de a merge pe jos si de
a aduna fotografii ale zonelor naturale din cele
mai indepartate si necunoscute locuri pentru a le
oferi valoarea pe care o merita, aceasta initiativa
s-a nascut in centrul Guadalinfo din Cazalilla
(Jaén), unde au decis sa combine tehnologiile de
comunicare si natura. Oricine este interesat de
mediul inconjurator si de imbunatatirea acestuia
are un aliat in aceasta retea sociala, un proiect al
companiei SolucionesNTic, care a lansat deja
aplicatia pentru Android gratuit, in timp ce
dezvoltarea continua pentru aplicatia Apple. in
orice caz, site-ul este disponibil si tot ce trebuie
sa faceti este sa va inregistrati pentru a impartasi
si a va bucura de mediul inconjurator oriunde.

https://blog.guadalinfo.es/comparte-y-

\>

cuida-el-medio-ambiente-con-plantatic/
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DESCRIEREA ACTIVITATII

Puteti crea un "Actionbound" legat de subiectul pe

are il doriti, adaugand sarcini GPS si diferite
misiuni. Aceasta aplicatie poate fi combinata cu
orice sport sau exercitiu fizic dorit.

Exemplu:

Un "Actionbound" in Parcul Maria Luisa si pe Plaza

de Espaia pentru a face activitate fizica in timp ce

invatati si va distrati prin intermediul unei aplicatii.
oata lumea poate alege cand si cu cine sa o faca.

Acest "Actionbound" este creat in trei niveluri
diferite de complexitate pentru a fi atractiv si pentr
a se adapta nivelului de intelegere al oricarei
persoane, cu sau fara ASD, indiferent de varsta lor:

Nivel 1: Optiune cu o complexitate mai mica, este o

lista de locuri prin care trebuie sa trecem, cu
otografii specifice care dau sens locurilor

respective. Ruta are o distanta de aproximativ 3 km

si include 11 locuri prin care trebuie sa treceti, fara
este de rezolvat in ele.

Nivel 2: Optiune intermediara, include, de asemenes
otografii ale locurilor prin care trebuie sa trecem,
dar exista teste simple de rezolvat in ele. Ruta are o
distanta de aproximativ 3,5 km, cu 14 locuri de gasi
si 14 teste de rezolvat.

Nivel 3: Optiune mai complexa, ofera doar o
indicatie cu privire la locul in care trebuie sa
ajungem. Ruta are o distanta de aproximativ 3,5 km
u 14 locuri de gasit si 18 teste de rezolvat, putin ma
omplexe, multe dintre acestea servind pentru a
descoperi curiozitati ale parcului pe care nu le-ati

In nivelele 1 si 2, exista o sageata care indica directia
in care trebuie sa mergeti si distanta pe care trebui
sa o parcurgeti, iar in nivelul 3, exista o harta.

rebuie mentionat ca nu este obligatoriu sa gasiti

oate locurile sau sa rezolvati toate testele (puteti

rece la urmatoarea), dar de fiecare data cand gasit
un loc sau rezolvati un test corect, obtineti un scor.

GHYMKANA

DESCRIEREA INSTRUMENTULUI

Actionbound este o aplicatie pentru a juca
vanatorii de comori digitale interactive pentru a
ghida invatatorul pe un traseu al descoperirii.
Aceste vanatorii multimedia le numim "Bounds".

Programul imbunatateste cu adevarat realitatea
noastra prin sporirea interactiunii oamenilor in
viata reala in timp ce folosesc smartphone-urile
si tabletele lor. Creati-va jocul de evadare digital
bazat pe aplicatie, o cronologie digitala a
evenimentelor sau un tur al locurilor de interes,
cu utilizarea coordonatelor GPS si a codurilor si
misterelor pre-plasate.

Excelent pentru exercitii de spargere a ghetii,
situri istorice sau arheologice, sau mai simplu
prezentand o viziune pentru viitor. Profitati pe
deplin de imensul potential al gamificarii cu
elementele extinse de joc ale Bound Creator si
cu instrumente precum locatiile GPS, indicatiile,
hartile, busola, imagini, videoclipuri, chestionare,
misiuni, turnee, coduri QR si multe altele pentru
a crea aventuri mobile distractive si interesante
bazate pe aplicatii.

CUM SA
INCERC?

https://en.actionboufhd.com/

https://www.autismosevilla.org/
blog/gymkana-club-deportivo-
autismo-sevilla/



https://en.actionbound.com/
https://www.autismosevilla.org/blog/gymkana-club-deportivo-autismo-sevilla/
https://www.autismosevilla.org/blog/gymkana-club-deportivo-autismo-sevilla/
https://www.autismosevilla.org/blog/gymkana-club-deportivo-autismo-sevilla/

DESCRIEREA ACTIVITATII

Ideea este sa se creeze un grup care sa joace jocul
pentru a organiza diferite intalniri pentru a merge si
sa se bucure impreuna de zonele naturale si de
Pokemoni unici si limitati din acele zone.

Exemplu:

Idea acestui proiect gamificat, care foloseste
celebrul joc video ca fir comun, este de a lucra la
conditia fizica a elevilor de la CRA Villas del Tajo
(Toledo). Profesorul Ernesto Bautista Saturnino Diaz
ne povesteste despre asta.

Pentru copiii si tinerii cu varste cuprinse intre cinci
si 17 ani, activitatea fizica consta in jocuri, sporturi,
miscare, activitati recreative, educatie fizica sau
exercitii programate in contextul activitatilor de
familie, scolare sau comunitare. Cu intentia de a
imbunatati sanatatea fizica si mentala a elevilor, am
decis sa desfasuram aceasta activitate gamificata in
care vanatoarea de 'Pokemon' este protagonista.
Idea acestui proiect a aparut din necesitatea de a
indeplini recomandarile OMS privind activitatea
fizica zilnica. Pentru a imbunatati functiile
cardiorespiratorii, sanatatea musculara si osoasa, se
recomanda:

Copiii si tinerii cu varste cuprinse intre 5 si 17 ani ar
trebui sa petreaca cel putin 60 de minute pe zi in
activitate fizica cu intensitate moderata pana la
viguroasa.

Activitatea fizica timp de mai mult de 60 de minute
pe zi are un beneficiu chiar mai mare pentru
sanatate.

Activitatea fizica zilnica ar trebui sa fie in cea mai
mare parte aerobica. Activitatile viguroase care
intaresc in special muschii si oasele ar trebui
incorporate de cel putin trei ori pe saptamana.

Activitatea in sine a constat in provocari
saptamanale, atat individuale, cat si colective: in
fiecare saptamana trebuiau sa indeplineasca o
provocare diferita dupa orele de scoala. Aceste
provocari aveau un format foarte similar cu jocurile
video, astfel incat elevii sa le gaseasca atractive si sa
doreasca sa faca activitatile, deoarece acestea erau
voluntare.

VANATOARE DE COMORI
CU POKEMON GO

DESCRIEREA INSTRUMENTULUI

Acesta a aparut in urma cu cativa ani ca
optiunea de petrecere a timpului liber
perfecta care a combinat tehnologia si
interactiunea cu mediul fizic. A fost, prin
urmare, un joc tehnologic care te scoatea din
fotoliu. Acum nu mai este un fenomen
mediatic, dar ramane un joc atractiv in aer
liber. Da, probabil ca ai jucat deja Pokémon
Go. Sau ai vazut grupuri mari de copii si
adolescenti, sau chiar adulti, plimbandu-se in
mall-uri sau in alte spatii publice cu ochii lipiti
de telefoanele lor, urmarind Pokémoni.
Jucatorii folosesc GPS-ul smartphone-urilor lor
pentru a localiza, captura, lupta si antrena
personaje Pokémon.




Activitatea consta in capturarea Pokémon-urilor propuse prin
intermediul unui instrument numit 'Genially' si in infrangerea
echipei Rocket. Dar cum i-au capturat? Prin intermediul unei
fotografii pe care ulterior au trimis-o pe adresa mea de email sau
pe telefon pentru a confirma reusita. Continuturile abordate in
acest proiect nu au acoperit doar domeniul Educatiei Fizice, ci si
Stiintele Naturii.

Colaborarea parintilor sau a rudelor elevilor a fost necesara, in
special cu cei mai mici elevi, deoarece acestia trebuiau sa
foloseasca telefoanele mobile. Implicarea elevilor si a familiilor lor
a fost fundamentala pentru ca acest proiect sa aiba un succes
atat de mare. Scopul acestei initiative a fost sa puna capat stilului
de viata sedentar al elevilor si sa promoveze obiceiuri sanatoase,
care sunt atat de benefice pentru corpul nostru.

De asemenea, am creat un caiet de teren 'Pokémon' pentru
plimbarile in zona inconjuratoare, permitand elevilor sa cunoasca
zona intr-un mod diferit si motivant, vanand 'Pokémon’'. Aceasta
metodologie a fost potrivita pentru ca copiii sa obtina invatare
semnificativa, sa vada ceea ce au facut in clasa si aplicatia
practica a acestuia.

Consiliul Local Valdeverdeja a considerat aceasta idee atat de
ingenioasa incat au inclus caietul de teren Pokemon pe site-ul
Consiliului Local, astfel incat oricine sa-l poata descarca si sa
efectueze activitatile propuse. Este, de asemenea, un motiv
pentru intreaga familie sa urmeze traseele din zona si sa se
bucure de peisaje, precum si pentru atragerea persoanelor din
afara regiunii pentru a face drumetii intr-un mod diferit si
original.

AFLATI MAI MULTE!

/

-actividad- fisica



https://www.educaciontrespuntocero.com/experiencias/pokemon-actividad-fisica/
https://www.educaciontrespuntocero.com/experiencias/pokemon-actividad-fisica/
https://www.educaciontrespuntocero.com/experiencias/pokemon-actividad-fisica/
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Manualul “Sporturi digitale in aer liber” ofera informatii
valoroase despre posibilitatile fascinante care rezulta din
combinarea sporturilor in aer liber cu instrumente
digitale. in acest manual, diferite activititi in aer liber,
precum drumetii, ciclism, escalada pe stanca si sporturi
nautice, au fost explorate, evidentiind numeroasele lor

beneficii fizice, mentale si sociale.

Integrarea instrumentelor digitale in sporturile in aer liber
deschide perspective promitatoare pentru entuziasti.
Aceste instrumente au revolutionat interactiunile cu
natura, oferind sisteme precise de navigatie, caracteristici
de siguranta imbunatatite, urmarire a performantei si o
conectivitate crescuta. Prin valorificarea acestor progrese,
iubitorii de sporturi in aer liber pot optimiza experientele
lor, asigurdnd siguranta, imbunatatind performanta si
promoviand un sentiment de comunitate printre
entuziastii cu aceleasi pasiuni sportive.

in intreg manualul, aplicatiile inovatoare, gadgeturile si
strategiile care au aparut din diferite comunitati de
sporturi in aer liber indica numeroasele oportunitati de
crestere si dezvoltare in acest domeniu dinamic.
Adoptand aceste bune practici si abordand tehnologia in
mod responsabil, entuziastii pot asigura ca generatiile
viitoare vor continua sa se bucure de frumusetea naturii,
in timp ce protejeaza mediul inconjurator.

Pe masura ce cititorii exploreaza potentialul nelimitat al
sporturilor in aer liber digitale, sunt incurajati sa ramana
curiosi, deschisi si aventurieri. Adoptarea acestei revolutii
digitale in sporturile in aer liber promite sa ofere noi si
interesante cai de explorare, conexiune si realizare.






