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UvoD gfgg

Vitejte v informativni pFirucce, ktera se zabyva integraci
digitalnich nastroji v outdoorovych sportech. Na
nasledujicich strandch naleznete uceleny prehled
souc¢asnych outdoorovych sportd, vyhody, které digitalni
nastroje nabizeji, a realné poznatky 2z Rakouska,
Rumunska, Ceské republiky, Itilie a Spanélska.

Outdoorové sporty lidi odjakziva pfritahuji, protoze jim
poskytuji jedinecné spojeni s prirodou a prilezitost k
fyzickym i psychickym vyzvam. Rychly rozvoj technologii
vSak pfinesl vyznamné zmeény a zménil zpusob, jakym
pristupujeme k outdoorovym aktivitam a jak se jim
vénujeme.




Cilem této prirucky je poskytnout dukladny prehled o
nejnovéjsich trendech v outdoorovych sportech. Zahrnuje
sirokou skalu aktivit, v€éetné pési turistiky, cyklistiky,
horolezectvi, vodnich sportu a dalsich, a zdUraznuje jejich
popularitu a vyznam v jednotlivych predstavenych zemich.

Integrace digitdlnich nastroji zpusobila revoluci v
outdoorovych sportech, nabizi radu vyhod a otevira nové
moznosti. V této prirucce se zabyvame vyhodami, které
tyto nastroje prinaseji, napriklad presnymi navigac¢nimi
systémy, bezpec¢nostnimi funkcemi, sledovanim vykonu a
lep$i konektivitou. Vyuzitim digitalnich nastrojG mohou
outdoorovi nadsenci optimalizovat své zazitky, zajistit
bezpecnost, zlepsit vykonnost a podporit pocit komunity
mezi podobné smyslejicimi sportovnimi nadsenci.

Abychom ziskali cenné poznatky, provedli jsme rozsahly
dotaznik se 159 respondenty z Rakouska, Rumunska,
Ceské republiky, Itilie a Spanélska a ziskali tak jejich
nazory a zkusenosti o Uspésné kombinaci outdoorovych
sportu a digitalnich nastroju. Predstavujeme osvédéené
postupy, které vzesly z téchto ruznych outdoorovych
komunit, véetné inovativhich aplikaci, pomucek a
ucinnych strategii.

Cilem této prirucky je poskytnout étenarim konkrétni
znalosti a inspiraci pro zaclenéni digitalnich nastroju do
outdoorovych sportl. At uz jste zacateénik nebo zkuseny
dobrodruh, zveme vas k objevovani neomezeného
potencidlu, ktery se skryvda ve vzrusujicim svété
outdoorovych sportu.



POROZUMENI |,
OUTDOOROVYM, 4~
SPORTUM

Ndasledujici ¢ast obsahuje
prehled outdoorovych
sportu, jejich definici,
oblibené aktivity a vyhody
spojené s provozovanim
téchto sportu. Pochopeni
podstaty outdoorovych
sportu, poznavani ruznych
oblibenych aktivit a
uvédomeéni si celostnich
vyhod, které nabizeji, mluze
inspirovat jednotlivce k
tomu, aby se vénovali
outdoorovym aktivitam a
sklizeli ocenéni za své
aktivni zapojeni.




DEFINICE

Evropska sit outdoorovych sportd (ENOS) definuje
outdoorové sporty jako aktivity, které jsou obvykle
provozovany se silnym vztahem k pfFirodé a krajiné a
jejichz hlavnim cilem je prace s prirodnimi prvky, nikoli s
predméty. MUze zahrnovat aktivity, které maji svuj puvod
v prirodnich mistech, ale vyuzivaji umélé struktury
navrzené tak, aby kopirovaly prirodni prostredi. Prirodni
prostiedi je prvoradé a veskerda infrastruktura je
minimalni a zamérend na ochranu zZivotniho prostredi.
Tyto aktivity zahrnuji fyzickou aktivitu, ktera je zaloZzena
na sile ¢lovéka nebo na prirodnim prvku, a samotné
aktivity zpravidla nejsou motorizované.
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OBLIBENE OUTDOOROVE SPORTOVNI AKTIVITY

Outdoorové sporty nabizeji Sirokou skalu moznosti pro
kazdého, kdo chce byt venku a vénovat se néjaké fyzické
aktivité. NiZze prFindsime deset prikladid oblibenych
venkovnich sportovnich aktivit:

2. Béh

Pési turistika zahrnuje chlzi po pfirodnich stezkach
nebo cestach a poskytuje prilezitosti k prozkoumani
rozmanitych terénu - od klidnych lest po naroéné
horské oblasti. Jednotliveidm nabizi mozZnost znovu
se spojit s prirodou, objevit skryta mista a spatfit
uchvatné scenérie.

A Béh je vSestranna venkovni aktivita pfinasejici

3. CykI|St| ka fadu vyhod, véetné zlepseni kardiovaskularni
kondice, vytrvalosti, regulace hmotnosti a
odbouravani stresu. At uz se jedna o béhani po
malebnych stezkach, Gcast na organizovanych
zavodech nebo intervalovy trénink, béh
pfedstavuje dynamicky zpuUsob, jak se spojit s
prirodou a zlepsit celkovou kondici.

Cyklistika je vSestranna outdoorova aktivita zahrnujici rizné
discipliny jako silniéni cyklistiku, horskou cyklistiku a rekreaéni
cyklistiku. Silniéni cyklistika umoziuje jezdcim prekonavat
dlouhé vzdalenosti na zpevnénych cestach, ¢asto v malebné
krajiné nebo pobieznich trasach. Horska cyklistika kombinuje
jizdu v terénu s jizdou v horském terénu a poskytuje vzrusujici
vyzvy a prilezitosti k prozkoumavani lesnich cest a horskych
svahu.



4. Horolezectvi

Horolezectvi je dobrodruzny a fyzicky

naroc¢ny sport zahrnujici vystupy na prirodni

skalni atvary nebo umélé lezecké stény.
Horolezci pouzivaji specializované techniky
a vybaveni k navigaci po svislych nebo
témeér svislych plochach, zdokonaluji svou
fyzickou silu, dusevni zdravi a posiluji své
rozhodovaci schopnosti.

6. Lyzovani a
snowboarding

LyZovani a snowboarding jsou oblibené
zimni sportovni aktivity provozované na
zasnézenych horskych svazich. Lyzafi
pouzivaji lyze k jizdé po snéhu, zatimco
snowboardisté sjizdéji svahy na prkné.
Tyto sporty nabizeji vzrusujici sjezdy, vyzvy
v technikach jizdy a v neposledni radé také
uzasné pohledy na zasnézené krajiny.

5. Vodni sporty

Vodni sporty zahrnuji Sirokou skalu aktivit,
které se odehravaji na nebo ve vodnich
plochach a nabizeji jedine¢né zazitky a

vzruseni. Pfikladem muze byt plavani, jizda

na kajaku a kanoi, jizda na paddleboardu,
surfovani, kiteboarding nebo windsurfing.

7. Orientacni béh

Orientacni béh je sport zalozeny na navigaci
kombinujici fyzickou zdatnost se schopnosti ¢teni

map a pouzivanim kompasu. U&astnici vyuzivaji své
navigaéni schopnosti k lokalizaci kontrolnich bodu
v ruznych terénech - od lestl po méstské prostredi.

Orientacni béh je vyzvou pro télo i mysl,
zlepsuje schopnost rychlého FeSeni problému a
také prostorové vnimani.



8. Horska turistika

Horska turistika zahrnuje horské vystupy
dosahujicich ¢asto naroénych vysek a
drsného terénu. Vyzaduje pokrocilejsi
technické dovednosti, fyzickou zdatnost a

vysokou znalost vysokohorského prostredi.

Horsti turisté pak zazivaji vzruseni z
pokorovani horskych vrcholl a poznavani
kras vysokohorské pfirody a krajiny.

10. Venkovni
tymové sporty

9. Adventure zavody

Adventure racing jsou multisportovni
vytrvalostni zavody kombinujici discipliny jako
béh po stezkach, jizdu na horském kole, jizdu na
kajaku a nejrtiznéjsi navigaéni vyzvy. U&astnici
soutézi v tymech a prochazeji fadou kontrolnich
stanovist a zavodi na ¢as. Adventure racing
zavody testuji fyzickou vytrvalost, tymovou
spolupraci a dusevni odolnost.

Venkovni tymové sporty vcéetné fotbalu, rugby,
kriketu nebo ultimate frisbee nabizeji prilezitost
k fyzické aktivité, tymové praci a pratelskému
soupereni ve venkovnim prostredi. Tyto sporty
podporuji pratelstvi, strategické mysleni a rozvoj

dovednosti pod Sirym nebem.



VYHODY SPORTOVANI V PRIRODE

Sportovani v prirodé pfinasi jednotliveidm Fadu benefiti -
fyzickou, dusevni a socialni pohodu.

Vyhody pro fyzickou stranku:

Sporty v prirodé celkové zlepsuji fyzickou kondici,
podporuji kardiovaskularni zdravi, posiluji svaly, zlepsuji
vytrvalost a flexibilitu. Pravidelné outdoorové activity
pomahaji pfi regulaci hmotnosti a snizuji riziko radznych
zdravotnich potizi, véetné srde¢nich onemocnéni, obezity
a cukrovky. Vystaveni se pfrirozenému slune¢nimu zareni
navic umoznuje télu syntetizovat vitamin D, coz prispiva
ke zdravi kosti a posiluje imunitni systém.

Vyhody pro dusevni stranku:

Sportovani v prirodé ma pozitivni vliv na dusevni pohodu,
shizuje stres, Uzkost a deprese. Pobyt v prirodé podporuje
pocit uvolnéni a zlepsuje naladu. Aktivity v pFirodé
poskytuji Unik od kazdodenni rutiny, coz umozZnuje
odprostit se od obrazovek, znovu se spojit s prirodou a
zazit pocit klidu. Kombinace fyzického cviceni, ¢erstvého
vzduchu a pfirodniho prostredi zlepsuje kognitivni funkce,
kreativitu a schopnost mysleni.

Socialni vyhody:

Sportovani v prirodé vytvari prilezitosti pro socidlni
interakci, zapojeni se do spole¢nosti a rozvijeni vztahu.
Ué&ast na skupinovych aktivitach, byt souéasti tymu nebo
ucéast na organizovanych akcich umoznuji jednotliveim
setkdvat se s podobné smyslejicimi lidmi, navazovat
pratelstvi a posilovat stavajici vztahy.



Outdoorové sporty podporuji tymovou praci, spolupraci,
efektivni komunikaci a schopnost resit problémy, posiluji
socidlni vazby a vytvareji pocit sounalezitosti.

Zavérem lze Fici, Ze provozovani outdoorovych sportu
zahrnuje jednak poznani Siroké skaly dostupnych aktivit,
ale také jejich propojeni s prirodou a objeveni ¢etnych
vyhod, které nabizeji. Outdoorové aktivity uspokojuji rdzné
zajmy a urovné dovednosti, od pési turistiky a cyklistiky az
po horolezectvi a vodni sporty. Zapojeni do outdoorovych
sportu podporuje fyzickou zdatnost, dusevni pohodu a
socidlni vazby, coz z nich ¢ini cennou a prospésnou
aktivitu pro jedince, ktefi hledaji aktivni a naplnujici
Zivotni styl.



VYHODY DIGITALNICH
NASTRO3JU

V OUTDOOROVYCH
SPORTECH

S pouzivanim digitalnich pfistroju prosly sportovni a
outdoorové aktivity obrovskou revoluci. Tato kapitola se
zabyva vyhodami a pfinosy digitalnich nastroju v
outdoorovych sportech.

Pouzivani digitalnich nastroju v outdoorovych sportech se rozsifilo
pocatkem roku 2010, kdy se zacaly vice pouzivat chytré telefony a
pokroéila technologie senzoru. Fithess trackery, GPS zafizeni a
mobilni aplikace se staly oblibenymi nastroji pro sledovani a
optimalizaci vykonu a bezpecnosti a rovnéz pro zvyseni povédomi o
Zzivotnim prostredi. S rozvojem pokrocilych nositelnych technologii,
virtualnich trenérskych platforem a strojového uceni se tento trend
neustale vyviji, coz dale zvysuje pfinos digitalnich nastroju v
outdoorovych sportech.




HLAVNI VYHODY

Zvysovani vykonnosti a trénink:

Vzhledem k rozvoji fitness trackerd, GPS a aplikaci pro chytré telefony
mohou nyni sportovci shromazdovat a vyhodnocovat Sirokou skalu
vykonnostnich ukazatellu - ujetou vzdalenost, rychlost, srde¢ni tep,
vykon a dokonce i pohybové vzorce.

Diky zaznamenavani a analyze dat mohou jednotlivci ziskat uzitecné
informace o svém tréninkovém pokroku, o vzorcich vykonnosti, mohou
rozpoznat potencialni rizika a stanovit si realistické cile.

Védecké studie opakované prokazuji, Zze na datech zalozené
tréninkové pristupy zvysuji vykonnostni vysledky a minimalizuji miru
zranéni u sportovcu, ktefi pouzivaji digitalni technologie.

Individudlni tréninkové programy:

Digitalni nastroje zpusobily revoluci v navrhovani a realizaci
tréninkovych programui. Umoznuji individudlni pfFistup k pInéni
individualnich cill, Grovni kondice a preferenci.

Virtudlni koucovaci platformy, mobilni aplikace a webové platformy
nabizeji prizpuUsobené skolici plany, instruktazni videa a zpétnou
vazbu v realném case.

Tyto nastroje vyuzivaji algoritmy strojového
ucéeni a umélou inteligenci k analyze
uzivatelskych dat, optimalizaci tréninkovych
plani a poskytuji informace o uzivatelich a
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nastroju, které vykazuji zvysenou adherenci,
motivaci a celkovou spokojenost uc¢astniku.



Zvyseni bezpecnosti a dusevni pohody:

Digitalni nastroje vybavené GPS a bezpecnostnimi funkcemi umoznuji
sledovani v redlném c¢ase béhem venkovnich sportovnich aktivit.

Sportovci mohou sledovat svou polohu, vzdalenost, rychlost a tepovou
frekvenci v redlném case, zatimco bezpecnostni funkce, jako napf.
nouzova upozornéni a sdileni zivé polohy, zajistuji rychlou pomoc v
pripadé nehody nebo nouzové situace.

Zejména pokrok v oblasti nositelnych technologii a bezdratového
pripojeni dale zlepsilo presnost a spolehlivost monitorovani v realném
case.

Studie opakované prokazuji pozitivhi dopad
monitorovani v realném case pri venkovnich
sportech, coz zvysuje bezpecnost, snizuje rizika a
zvysSuje pocit bezpeci mezi sportovci.

Povédomi o zivotnim prostredi:

Integrace digitalnich nastroji, véetné mobilnich aplikaci a
interaktivnich map, usnadnila pristup ke komplexnim informacim o
mistech pro outdoorové sporty, stezky a o prirodnich pomeérech.

UzZivatelé maji pristup k predpovédi pocasi v redlném case,
podminkam na stezkach, mapam terénu a informacim o poctu osob v
danych lokalitach.

RUzna cidla a technologie vzdaleného pfistupu navic poskytuji cenné
udaje o kvalité ovzdusi, Grovni zneédisténi a dynamice ekosystému, coz
uzivatelUm umoznuje volit trasy setrné k Zivotnimu prostiredi.

Nedavné studie zdUraznuji vyznam
environmentdlniho povédomi prostrednictvim
digitalnich nastrojl, prispivaji k bezpecnéjsim
' a udrzitelnéjSim venkovnim aktivitam pri
soucasném zachovani prirodnich stanovist.




Integrace digitalnich nastroji do outdoorovych sportu
otevrela novou éru moznosti, ktera nabizi fadu vyhod a
potencidlnich pfinosl. Tyto nastroje zménily prostiedi
outdoorovych sportl - od poznatkl zaloZzenych na datech
a personalizovanych tréninkovych programech az po
monitorovani v realném case a povédomi o zivotnim
prostredi.

Vyuzitim digitalnich technologii mohou jednotlivci
optimalizovat svij vykon, zvysit bezpeénost a pfispét k
udrzitelnym sportovnim aktivitam. Nejmodernéjsi vyzkum
a pokroky v oblasti digitdlnich nastroju nadale formuji a
nové definuji zplsob, jakym se vénujeme outdoorovym
sportum a oteviraji nam dvefe k celkové spokojenosti a
dusevni pohodé.

Predpokladad se, Ze digitdlni nastroje v outdoorovych
sportech se budou nadale vyvijet a podporovat inovacni
postupy. Technologicky pokrok v oblasti umélé
inteligence, internetu véci (loT) a rozsifrené realité (AR)
pravdépodobné dale zméni podobu tohoto prostredi.

Budouci vyvoj mUzZe zahrnovat systémy zpétné vazby v
redlném cCase, personalizované koucovani prostrednictvim
platforem virtualni reality a zdokonalené senzory/¢idla
pro monitorovani prostredi. Ocekava se také, Ze integrace
prvku socialnich siti, hernich prvkid a interaktivnich vyzev
zvysi zapojeni uzivatelu a pfispéje k budovani komunity v
oblasti outdoorovych sportu.



NARODNI REALIE

V Rakousku, Ceské republice,
Italii, Rumunsku a Spanélsku se
digitalni nastroje a mobilni
aplikace staly nedilnou soucasti
sportovniho prostredi. Tyto
zemé sdileji spole¢ny trend

vyuzivani technologii ke
zlepseni sportovnich a fitness
zazitku.

Nasledujici oddil bude rozdélen
na dvé casti: narodni trendy
nasich partnerskych zemi a
vyhodnoceni dotaznikd a rGzné
postrehy.




NARODNI TRENDY

RAKOUSKO

Digitalni sportovni aplikace se staly nedilnou soucasti
sportovniho a fitness prostfredi po celém svété a
Rakousko neni vyjimkou. Tyto aplikace nabizeji Sirokou
skalu funkci, které muze dospivajicim pomoci efektivnéji
se zapojit do sportovani. To zahrnuje sledovani
tréninkovych statistik, stanovovani cili v oblasti fitness,
poskytuje virtudlni koucovani, nabizi individualni
tréninkové plany a umoznuje socidlni kontakty s
ostatnimi sportovci.

Mezi oblibené digitalni sportovni aplikace pouzivané v
Rakousku mohou patfFit napriklad globalni platformy
Strava, Adidas Running, Nike Training Club a
MyFitnessPal. Tyto aplikace maji casto atraktivni funkce,
které teenagery oslovuji (napf. prvky gamifikace, diky
nimz se trénink podoba spise hre), socidlni funkce, které
uzivateldm umoznuji sdilet své pokroky s prateli, a
motivacni nastroje, jako jsou odznaky a vyzvy.
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Uzivatelé tyto mohou aplikace pouzivat ke sledovani
svych pokroku v ruznych sportech, k uéeni se novym
cvikim a udrZovani motivace. Néktefi je mohou pouzivat
také ke spojeni s prateli a vytvareni spolecnych
cviéebnich postupul, zejména v dobé, kdy je obtizné se
setkat osobne.

Konkrétni obliba a vyuzivani digitalnich sportovnich
aplikaci se muzZze mezi dospivajicimi v Rakousku znac¢né
liSit v zavislosti na faktorech, jako jsou osobni preference,
specifické sportovni zajmy a pristup k zafizenim a
internetovému pripojeni.

CESKA REPUBLIKA am

Trend vyuzivani technologii témér ke vSsemu dorazil i do
Ceské republiky. Lidé viech vékovych kategorii vyuzivaji
nejraznéjsi aplikace ke sledovani svych fyzickych aktivit,
monitoruji ubéhnutou vzdalenost, ¢as stradveny na kole a
spalené kalorie v posilovné. Mezi oblibené aplikace patfi
mimo jiné Strava, Apple Health, Google Fit, Connect by
Garmin a Health Sync v systému Android.

K dispozici je také mnozZstvi aplikaci uréenych pro rizna
cviceni, které mohou pomoci zlepsit fyzickou i dusevni
kondici. Nékteré poskytuji instruktazni obsah, jiné
nabizeji motivacni vyzvy, jako je zhubnout 10 kg za 5 dni
nebo posilit bficho za tyden. Jedna se o razné druhy
cviceni, od jogy po dychani, meditaci, tanec, béh a dalsi.

Kromé toho se rozsirily digitdlni sportovni hry a aplikace
pro sledovani sportu. Trend sledovani sportu v televizi se
posunul smérem Kk vyuzivani konkrétnich sportovnich
aplikaci nebo kanall. Hrani sportovnich her na digitalnich
platformach, jako jsou pocitace nebo Xbox, je stale
popularni.



Hry jako Fifa, rGzné automobilové zavody, tenisové,
hokejové a dalsi hry jsou stale oblibenéjsi na pocitacich,
Nintendu nebo Xboxu.

Nakonec existuji aplikace jako Vyspo a Mevyo, které
spojuji osoby, které se chtéji spolecné vénovat fyzickym
aktivitam. Tyto platformy umoznuji uzivatelUm najit nové
sportovni partnery, navazat pratelstvi a podporit fyzickou
aktivitu i v pripadé, Zze nemaji své kamarady pro sportovni
aktivity ve svém okoli. Tyto aplikace byvaji popularnéjsi
ve vétsich meéstech.

ITALIE { D

V Italii maji mladi lidé pozitivhi vztah k venkovnim
sportovnim aktivitam a digitdlnim aplikacim. Vétsina
respondentd vnima outdoorové sporty pozitivhé a ¢asto
se jim vénuje. Digitalni nastroje navic hraji vyznamnou roli
v kazdodennim zivoté sportujicich, prficemz znacna cast z
nich si je védoma jejich duleZitosti. Navzdory pfinosim
digitdlnich nastroju existuji obavy z jejich mozného
negativniho dopadu a zvysujiciho se rizika zavislosti na
internetu mezi mladymi lidmi. Celkové si studovana
skupina vysoce ceni aktivit v prirodé, protoze véri, ze tyto
aktivity maji pozitivni vliv na jejich fyzickou i dusevni
pohodu.



Za dulezity dusledek outdoorového sportovani povazuji
také socidlni interakci a spojeni s ostatnimi lidmi.

Respondenti vyjadfuji ochotu zvysit jejich zapojeni do
venkovnich aktivit v zajmu jejich zdravi a fyzického stavu.

Existuji vSak urcité prekazky
jako ¢asova omezeni

a omezeny pristup ke
sportovnim aktivitam.

Kromé toho, integrace
digitalnich technologii

do outdoorovych sportu

je povazovana za potencialni
Zzpusob, jak zvysit zajem,
motivaci a zapojeni mladych lidi,
prficemz byly zminény konkrétni napady na vyuziti
digitalnich nastroju pro zlepseni aktivit, jako je cyklistika,
pési turistika a béh.

RUMUNSKO | B

Spojeni outdoorovych sportu s digitalnimi nastroji je dnes
jednim z ukazatell inovaci v moderni spole¢nosti.

Rumunsko ma bohatou tradici outdoorovych sportu. Je to
zemé bohata na rozmanitou krajinu a nabizi spoustu
prilezitosti k dobrodruzstvi a poznavani.



Mezi mladymi lidmi si ziskaly oblibu sporty jako pési
turistika, horska kola, horolezectvi, jizda na kajaku,
cyklistika a lyzovani, které je priblizuji k okolni prirodé.

Dusledné pouzivani digitdlnich nastroju jisté zpusobilo
revoluci ve vsSech oblastech zivota. Jejich pouzivani
ovlivnilo také zpusoby, jakymi jsou organizovany a
provozovany outdoorové sporty v celé zemi, protoze
Rumunsko integrovalo digitalni nastroje do oblasti
outdoorovych sportl. Sportovci vyuzivaji mobilni aplikace,
online platformy, chytra zafizeni a medialni kanaly, aby si
vylepsili své zazitky.

Tyto nastroje poskytuji cenné informace o stezkach,
trasach, povétrnostnich podminkach, vybaveni a
vycvikovych prostredcich. Je nepochybné, ze zkusSenosti
mladych lidi provozujicich outdoorové sporty se diky
novym technologiim zlepsily.




Tyto nové technologie totiz umoznuji sledovani v realném
case, umoznuji sdileni na socidlnich sitich a vytvareni
komunit, které spojuji podobné smyslejici jedince. Kromé
zajisténi zdravého zZivotniho stylu provozovanim
outdoorovych sportl navic mladi lidé rozvijeji své digitalni
dovednosti. Napriklad pFfi pési turistice mohou
zaznamenavat svou trasu a vykon i dosazené vysledky.
Mohou pofizovat fotografie a sdilet své zazitky s
verejnosti.

Instituce, které se zabyvaji formalnim a neformalnim
vzdélavanim mladych lidi, jako jsou sSkoly, nevladni
organizace, mistni aktéri (pracovnici s mladezi, skolitelé,
pedagogové), se zaméruji na vzdélavani miladych lidi o
vyhodach sportu v pfirodé a zodpovédném pouzZivani
digitalnich nastroju, jakoz i usiluji o kombinaci téchto
dvou prvkl. Jsou organizovany vzdélavaci programy,
workshopy a kampané s cilem podpo¥it fyzickou pohodu,
ekologické povédomi a zdravé pouzivani digitalnich
nastroju.

Podporou komplexniho chapani vzajemného pusobeni
outdoorovych aktivit a technologii Rumunsko umoznuje
mladym lidem c¢init informovana rozhodnuti a rozvijet
vyvazeny zivotni styl, ktery zahrnuje jak digitalni oblast,
tak prirodu.



Stoji za to pamatovat na to, Ze pouzivani digitalnich
nastroju pfi provozovani sportu sice posiluje postaveni
mladych lidi mnoha rGdznymi zpuUsoby, je véak dulezité,
aby instituce zajistily rovny pristup mladych lidi k témto
aktivitdm bez ohledu na jejich socioekonomické zazemi,
nebot ne vsichni mladi lidé si mohou takové nastroje
dovolit.

Zavérem lze Fici, Ze integrace outdoorovych sportd a
digitalnich nastroju v Rumunsku zUstava jednou z oblasti,
kterou je vhodné daile zkoumat a rozvijet, aby se
preklenula propast mezi technologii a fyzickou aktivitou
ve prospéch rumunské mladeze.

SPANELSKO =

Ve Spanélsku se digitalni aplikace staly duleZitou souéasti
sportovniho prostredi a nabizeji mnozstvi funkci, které
zlepsuji sportovni zazitky nadsencu v celé zemi. Tyto
aplikace se zabyvaji rGznymi aspekty sportu a fitness a
poskytuji  uzivatelim personalizované tréninkové
programy, sledovani tréninku a virtualni kouc¢ovani.

Fotbal je ve Spanélsku bezesporu nejpopularnéjsim
sportem a specializované fotbalové aplikace nabizeji
aktualizace zapasu v pfimém prenosu, statistiky hrac¢ua a
interaktivni funkce, které fanousky velice zaujmou.
Streamovaci platformy navic umoznuji svym uzivatelim
sledovat sportovni udalosti v pfimém prenosu a prinaseji
vzruseni ze hry pfimo do jejich chytrych telefondu.

Spanélé také hojné vyuzivaji fitness a tréninkové aplikace,
které poskytuji tréninkové postupy na miru a vyzivové
poradenstvi. Diky synchronizaci nositelnych fitness
zarizeni s témito aplikacemi mohou uzivatelé sledovat své
pokroky a udrzet si motivaci k dosazZeni svych fitness cila.



Socialni média hraji na Spanélské scéné sportovnich
aplikaci vyznamnou roli, protoze sportovni organizace a
sportovci aktivhé komunikuji se svymi fanousky. Fanousci
se mohou spojit se svymi oblibenymi tymy, hraci a dalSimi
nadsenci, ¢imz podporuji vzajemnou spolupraci a smysl
pro komunitu.

Celkové lze f¥ici, ze mistni realita digitalnich aplikaci
souvisejicich se sportem ve Spanélsku je prikladem vasné
tohoto naroda pro sport a jeho dychtivosti vyuzivat
technologie ke zleps$eni sportovnich zazitku pro vsechny
zucastnéné.




ZAVERY A POZNATKY Z DOTAZNIKU

Nasledujici zprava predstavuje shrnuti vysledku ziskanych
z “Dotazniku pro pochopeni postoju k outdoorovym
sportovnim aktivitam a digitdlnim nastrojum”. Hlavnim
cilem tohoto dotazniku bylo ziskat cenné poznatky
tykajici se postoju k outdoorovym sportovnim aktivitam a
digitalnim nastrojum. Kromé toho se studie zameéfila na
prozkoumani potencialu zaélenéni digitalnich nastroju do
outdoorovych aktivit s konkrétnim cilem - zvysit zajem a
motivaci mladych jedincu.

Dotaznik se sklada ze 14 peclivé pripravenych otazek,
jejichz cilem je zjistit rGzné pohledy na outdoorové sporty
a integraci digitalnich nastroji. Odpovédélo na néj 159
osob a byl proveden v mésicich ¢ervnu a cervenci 2023.

Prispévky nam poskytly bohaty soubor dat, ktery nam
umoznuje komplexné porozumeét postojum a preferencim
v této oblasti.

Vérfime, Ze tento prehled poslouzi jako cenny zdroj
informaci pro pedagogy, organizace i jednotlivce, ktefi
maji zajem o propagaci outdoorovych aktivit a vyuziti
digitalnich nastroju k zapojeni mladych lidi do
aktivnéjsiho a plnohodnotnéjsiho zivotniho stylu.



1. Prvni otazka pruzkumu zni: "Jak moc vas bavi sportovni
aktivity v prirodé?” (na stupnici 1-5)

Analyza radosti respondentlu ze sportovnich aktivit v
prirodé ukazala, ze vétSina z nich vyjadfila k témto
aktivitam pozitivni postoj.

Na stupnici 1-5 zvolilo 79 respondentu (49,7 %) hodnotu 5,
39 respondentu (25,5 %) hodnotu 4 a pouze 6 respondentu
(3,8 %) hodnotu 1, coz svédcéi o znacné celkové
spokojenosti.

2. Druha otazka pruzkumu zni: “Jak c¢asto se vénujete
outdoorovym sportovnim aktivitam na stupnici 1-5?”

Zjisténi tykajici se cetnosti zapojeni do sportovnich aktivit
v pfirodé ukazala na riznou miru Géasti respondentu.

Na skale 1-5 byla nejcastéji zvolena odpovéd 3 (59
respondentid - 35,8 %), coZz znamena stfedni Uroven
zapojeni.




3. Dalsi otazka zni: "Jak dulezité jsou ve vasem
kazdodennim zZivoté digitalni nastroje (napf. socialni
média, aplikace, pristup k internetu, hry) na stupnici 1-5?".

Ve

Analyza vnimani vyznamu digitalnich nastroja v
kazdodennim Zivoté respondentu ukazala jejich

vyznamnou roli v souc¢asné spolec¢nosti.

Na stupnici od 1 do 5 byla zjisténa priumérna uroven
dulezitosti 4, coz ukazuje na znaénou zavislost na
digitalnich nastrojich. Hodnotu 4 zvolilo 57 respondentu
(35,8 %), hodnotu 5 pak 48 respondentu (30,2 %) a pouze 5
respondentu (3,1 %) zvolilo 1.

4. Nasledujici otazka zni: “Jak hodnotite zajem a vyuzivani
digitalnich nastroju mezi mladymi lidmi?”.

V odpovédi na tuto otevienou otazku tykajici se zajmu o
digitalni nastroje a jejich pouzivani mezi mladymi lidmi se
objevily rizné pohledy a postiehy respondentl. Celkové
vétsina UGcastnikl potvrdila vysokou miru zajmu o
digitalni nastroje a jejich vyuzivani mezi mladou generaci.

Mnozi zduraznili véudypfitomny vliv platforem socidlnich
médii, mobilnich aplikaci a prfistupu k internetu na
utvareni kazdodenniho zivota mladych lidi. Néktefri
respondenti vyjadrili obavy z priliSného spoléhani se
mladych lidi na digitalni nastroje.

5. Dalsi otazka: “Chtél/a byste zvysit ¢as, ktery vénujete
sportovnim aktivitdm v pfFirodé, v zajmu svého zdravi a
fyzické kondice?”

Ukazalo se, ze vyrazna vétSina 76,7 % vyjadrila silnou
touhu zvysit dobu, po kterou vykonavaji néjaké venkovni



sportovni aktivity v zajmu svého zdravi a fyzické kondice.

Pouze 5 % respondentlu odpovédélo zaporné a vyjadfilo
nezajem, zatimco 18,2 % respondentu si nebylo jisto a
zvolilo moZnost "moZna". Tato zjisténi zduraznuji
duleZitost propagace a podpory iniciativ, které podporuji
vétsi zapojeni do sportu v prirodé pro zlepseni celkového
zdravi a pohody.

6/7/8. U dalsich tfi otazek dotazniku - “Myslite si, Ze
aktivity v prirodé pozitivné ovlivnuji vase fyzické zdravi?”,
“Myslite si, ze aktivity v prirodé prispivaji k vasi dusevni
pohodé?”, “Myslite si, ze sportovni aktivity v prirodé
umoznuji vétsi socialni interakci a propojeni s ostatnimi?”.

Respondenti mohli odpovédét “ano” nebo “ne”.

Vysledky téchto otazek tykajicich se pozitivhiho vlivu
aktivit v prirodé na fyzické zdravi, dusevni pohodu a
socidlni interakce ukazaly, Ze se respondenti velmi
shoduiji.

Vyrazna vétsina, 95,6 %, potvrdila, Zze aktivity v pfirodé
maji pozitivni vliv na jejich fyzické zdravi. Stejné tak
92,5 % respondentu VéFi, Ze aktivity v prirodé prispivaji k
jejich dusevni pohodé. Kromé toho 91,8 % respondentu



uznava, ze sportovni aktivity v pfirodé umoznuji vétsi
socidlni interakci a spojeni s ostatnimi.

Tato zjisténi zdlraznuji vseobecné uznavané vyhody
zapojeni se do venkovnich aktivit. Prevazujici shoda
ohledné pozitivhnich dopadl na fyzické zdravi, dusevni
pohodu a socialni vazby podtrhuje vyznam propagace a
podpory sportovnich aktivit v prfirodé pro komplexni
pohodu jednotlivcl. Vysledky poskytuji cenné poznatky
pro navrhovani iniciativ, které tyto pfinosy vyuzivaji, a
dale zdaraziuji hodnotu zaélenéni outdoorovych aktivit
do Zivotniho stylu jednotlivcu.

9. V dalsi otazce (vybér z nékolika moznosti), kdy byli
respondenti dotazovani na motivaci k provozovani
outdoorovych sportovnich aktivit, uvedli rdzné faktory,
které ovliviuji jejich Gcast.

Nejoblibenéjsimi motivacemi byly “Spoleénost mych
pratel” se 114 hlasy a “Zlepseni mé fyzické kondice” se 115
hlasy, coz ukazuje na dulezZitost socidlnich vazeb a
osobnich cilu v oblasti fithess pro ucast.

Mezi dalsi vyznamné motivace patfilo “Zlepseni mého
zdravi” (104 hlast) a “Zajimavé napady na aktivity” (76
hlasl), coZz poukazuje na touhu po celkové pohodé a
zapojeni se do rozmanitych a zajimavych aktivit v pfirodé.
zkusenosti.

Kromé toho znaény pocet respondenti (52 hlasud) vyjadril
zajem o zajimavé sportovni aktivity v pFirodé namisto
tradi¢nich hodin télesné vychovy, coz naznacuje, ze davaji
prednost poutavéjsim a prijemnéjsim zazitkim v pfFirodé.



V polozce “Jiné” byly uvedeny také hlasy pro konkrétni
motivace, které ukazuji individualni davody Gcasti, jako je
prochazka se psem, zapojeni déti do skautskych a
skolnich aktivit a “provétrani hlavy”.

Tyto vysledky ukazuji, Zze motivace pro sportovni aktivity v
pfirodé jsou raznorodé, vcéetné socidlnich faktorq,
osobnich cili v oblasti zdravi a kondice, zajimavych
napadu a zazitka a upfednostiovani aktivit v pfirodé pred
tradicni télesnou vychovou. Pochopenim téchto motivaci
je mozné vyvinout iniciativy a programy, které odpovidaji
potfebam a pfanim uGéastnikl, a podpofit tak vétsi zajem
a zapojeni do sportovnich aktivit v prirodé.




10. Na otazku tykajici se prekazek nebo problému, které
jim brani v castéjSim zapojeni do venkovnich aktivit, 65
respondentd neuvedlo 2Zadné konkrétni prekazky.
Zbyvajici respondenti vSak uvedli celou fadu prekazek,
které jim brani v Gcasti.

Mezi nejcastéji zminované prekazky patrilo Spatné pocasi,
nedostatek c¢asu, nedostatek motivace, skolni ukoly,
zdravotni problémy a zavislost na internetu a socidlnich
médiich. Dalsi odpovédi zduraznovaly problémy, jako je
nedostupnost sportovnich partnerd, omezeny pfistup k
vhodnym venkovnim lokalitdm, velké vzdalenosti a
neznalost mistni komunity. Jako prekazky venkovnich
aktivit byly zminény také obavy z dopravy a bezpecnosti
na silnicich.

RuUznorodé odpovédi naznacuji, Ze jednotlivci ¢eli riznym
prekazkam, které jim brani v ucasti na venkovnich
aktivitach. K témto problémum pfispivaji ¢asova omezeni,
nepriznivé povétrnostni podminky, omezena dostupnost
venkovnich lokalit, motivace a zdravotni stav. Pochopeni
téchto prekazek muZe pomoci pfi vytvareni strategii,
které je budou reSit a prekonavat, a podpofi tak vétsi
zapojeni mladych lidi do venkovnich aktivit.




1. V otazce “Jaké jsou vase oblibené outdoorové
sportovni aktivity?”.

Respondenti pruzkumu vyjadFili Sirokou skalu oblibenych
outdoorovych sportovnich aktivit, coZz odrazi rizné zajmy
a preference.

Nejcastéji zminovanou aktivitou byl “béh”, coz svédci o
jeho oblibenosti mezi ucastniky. Dalsimi oblibenymi
moznostmi byly “fotbal”, “turistika”, “cyklistika” a
“volejbal” (plazovy i normalni).

Kromé toho zna¢ny pocet respondentu uvedl aktivity jako
“basketbal”, “tenis”, “prochazky” a “plavani”. Tyto aktivity
poukazuji na kombinaci tymovych sportu, individualnich
aktivit a cCinnosti, které kombinuji fyzickou zdatnost s
rekreac¢nim vyzitim.

Nékolik malo respondentid uvedlo také par jedineénych
aktivit, které svédci o individualnich preferencich. Tyto
aktivity sahaly od “cviceni”, “brusleni”, “bojovych uméni”,
“badmintonu” a “jizdy na koni” az po “égu”,
“horolezectvi”, “orienta¢ni béh”, “lyzovani”, “lukostrelbu”
a dalsi.



Néktefi respondenti vyjadrili obecnou zilibu ve vsech
sportech, zatimco jini uvedli, Zze se chtéji naucit néco
nového nebo Ze maji radi kolektivni sporty. Tyto odpovédi
podtrhuji riznorodé zajmy a motivace, které vedou k
preferencim jednotlived v oblasti outdoorovych
sportovnich aktivit.

Celkové vysledky poukazuji na oblibenost béhu a
kombinaci tradiénich kolektivnich sportd, rekreaénich
aktivit v pfirodé a individualnich aktivit. Tyto poznatky
mohou slouzit jako podklad pro rozvoj programu a
iniciativ, které se zaméruji na preferované aktivity a
podporuji vétsi ucast a zapojeni mladych jedinclu do
outdoorovych sportu.

12. Odpovédi na otazku tykajici se oblibenych digitalnich
nastroju, véetné aplikaci, odhalily rGznorodé preference
respondentl prizkumu. Nejoblibenéjsi volbou s vyraznym
naskokem byl “Instagram”, coz svédcéi o jeho Sirokém
vyuzivani mezi Gcastniky. Mezi dalsi ¢asto zminované
digitalni nastroje patrily “Youtube”, “Twitter”, “Whatsapp”
a “Tiktok”, coz poukazuje na oblibenost platforem
socialnich médii.

Kromé toho mnoho respondentu zvolilo aplikace pro
sledovani kondice, jako jsou “Strava” a “Adidas Running”,
pficemz zduaraznili svij zdjem o pouzivani digitalnich
nastroju ke sledovani a zlepsovani svych fyzickych aktivit.
NéktefFi Ucastnici uvadéli jako své oblibené digitalni
nastroje sva osobni zafizeni, jako jsou telefony, notebooky
a chytré hodinky.

Kromé toho se objevilo mnoho odpovédi, kde pouze jeden
nebo nékolik respondentl uvedlo konkrétni aplikace, jako
napriklad “Spotify”, “Tinder”, “Canva”, “Discord”,
“Deviantart”, “Twitch”, “BeReal”, “Mindbody”, “Google
Maps”, “Meetup", “Duolingo” a dalsi.



Tyto odpovédi ukazuji individudlni preference ruznych
aplikaci pro zabavu, komunikaci, kreativitu, zdravi a
produktivitu.

tinder

Stoji za povsimnuti, Ze znacny pocet respondentu uvedl
jako svuj oblibeny digitalni nastroj obecné “socialni
média”, coz odrazi Sirokou pfritazlivost a rozsifenost
pouzivani platforem socidlnich médii mezi dotazovanymi
osobami.

Celkové vysledky ukazuji, Zze mezi oblibenymi digitalnimi
nastroji jsou silné zastoupeny popularni platformy
socidlnich médii, jako je Instagram, Youtube, Twitter a
Whatsapp. Zarazeni aplikaci pro sledovani kondice a
rdznych dalsich aplikaci poukazuje na rozmanité zpusoby,
jakymi jednotlivci vyuzivaji digitalni nastroje ve svém
kazdodennim Zivoté k ruznym ucelim. Tyto poznatky
mohou byt podkladem pro snahy o zapojeni mladych lidi
prostfednictvim zaclenéni relevantnich digitalnich
nastroju a platforem, aby se zvysil jejich zdjem a Géast na
outdoorovych sportovnich aktivitach.

13. Na otazku, zda je pravdépodobné, Ze zapojeni
digitalnich nastroju do outdoorovych sportovnich aktivit
zvysSi zdjem, motivaci a zapojeni mladych lidi, byly
odpovédi na stupnici 1-5 ruzné, ale priklanély se k
pozitivhimu dopadu.



Vétsina respondentu uvedla stfedni az vysokou
pravdépodobnost, pficemz 54 respondentu (34 %) zvolilo
moznost 3, 45 respondentu (28,3 %) moZnost 4 a 40
respondentu (25,2 %) moznost 5.

Na dolnim konci skaly uvedl nizsi pravdépodobnost mensi
pocet respondentu, pficemz 12 respondentu (7,5 %) zvolilo
hodnotu 2 a 8 respondentu (5 %) hodnotu 1. Tyto odpovédi
naznacuji malé procento skepse nebo nejistoty ohledné
potencialniho dopadu digitdlnich nastroji na zvyseni
zajmu, motivace a zapojeni mladych lidi do sportovnich
aktivit v prirodé.

Celkové vétsina respondentlu vyjadfila presvédcéeni, Ze
za¢lenéni digitdlnich nastroju do outdoorovych
sportovnich aktivit ma potencial pozitivhé ovlivnit zajem,
motivaci a zapojeni mladych lidi. Tento nazor podtrhuje
vhimanou hodnotu vyuziti digitalnich nastroju pro zvyseni
angazovanosti a také pro podporu aktivnéjsiho a
plnohodnotnéjsiho zivotniho stylu mladeze.

14. Posledni otazka prizkumu zni: “Existuji néjaké
outdoorové aktivity, které byste si predstavovali, Zze by
mohly byt spojeny s digitalnimi nastroji? Pokud ano,
jmenujte je a popiste, jakym zplUisobem.”

Odpovédi na tuto otazku tykajici se mozného propojeni
outdoorovych aktivit s digitalnimi nastroji byly rozmanité
a nabidly fadu zajimavych napadu. Nékolik uGéastnikl
zminilo pouzivani aplikaci pro sledovani kondice, jako jsou
“Strava” a “Google Fit”, které mohou poskytovat udaje o
vzdalenosti, kaloriich a pokroku pfi outdoorovych
aktivitach.

Zminény byly také popularni outdoorové hry, jako je
“Pokemon GO” a "Geocaching”, coz naznacuje integraci



digitalnich nastroju pro zlepseni zkusenosti a zapojeni do
téchto cinnosti. NéktefFi respondenti projevili zidjem o
vyuziti digitalnich nastroju pfi hledani pokladu nebo
orientacnim béhu, kde Ize mapy a napovédy ziskat
prostrednictvim aplikaci.

Platformy socialnich médii byly navrzeny jako prostredek
ke sdileni informaci, pokroku a spojeni s podobné
smyslejicimi jedinci, coz podporuje komunitu kolem
outdoorovych aktivit. Mezi dalsi napady patfilo vyuziti
nahlavnich souprav pro virtualni realitu pro pohlcujici
outdoorové zazitky, vyuziti digitalnich nastroja pro
identifikaci a pruzkum pfirody a poradani outdoorovych
akci prostrednictvim specializovanych aplikaci.

Celkové odpovédi odrazely fadu kreativhich napadu a
zdlraznovaly potencial digitalnich nastroja pro zlepseni
outdoorovych aktivit tim, Ze poskytuji moznosti sledovani,
usnadnuji socialni propojeni, nabizeji vzdélavaci zdroje a
zavadéji inovativni herni prvky.

Tyto poznatky mohou byt podkladem pro vyvoj
digitalnich nastroju a platforem, které odpovidaji zajmim
a potfebam jednotlivcl provozujicich outdoorové sporty.



PRIKLADY
DOBRE PRAXE

V poslednich letech si kombinace outdoorovych aktivit
a digitalnich nastroju ziskala znaénou popularitu a
uznani v celé Evropé. Nase partnerské zemé -
Rakousko, Ceska republika, Itdlie, Rumunsko a
Spanélsko, aktivné zkoumayji osvédéené postupy v této
oblasti. Tato ¢ast upozornuje na inovativni pristupy a
prinosy, které vyplyvaji z propojeni outdoorovych
aktivit a digitalnich nastroji v ramci téchto
evropskych zemi.

V této casti predstavime konkrétni osvédcené
postupy, které shromazdila kazda partnerska zemé.




GEOCACHING

POPIS CINNOSTI

Geocaching je venkovni aktivita, pfi které
Ucastnici pouzivaji zaFizeni GPS nebo aplikaci v
chytrém telefonu na schovavani a hledani
schranek, kterym se rika "geocache" nebo
"cache” (Cesky také kesky), na uréitych mistech
po celém Rakousku. Kesky obvykle obsahuji
drobnosti nebo deniky, do kterych se nalezci
podepisuji.

Cilem geocachingu je povzbudit lidi k tomu, aby
prozkoumavali pFirodu a zaroven pouzivali
digitalni nastroje k nalezeni skrytych pokladu a
také aby se dozvédéli néco o mistni historii,
kulture a pamatkach.

Mobilni aplikace (jako je oficialni Geocaching),
zafizeni GPS a online platformy (napf.
geocaching.com) se v tomto pripadé bézné
pouzivaji k hledani.

Zakladni pouzivani digitalnich nastrojd, jako je
oficialni aplikace Geocaching, je zdarma, ale
nékteré funkce vyzaduji predplatné pro piny
pristup.

Uspéch Ize mé&¥Fit poétem nalezenych kesek,
obtiznostmi k nalezeni keSek a zkusenostmi
ziskanymi pfi objevovani novych mist. Mezi
problémy muze patfit zjisténi presné GPS
souradnice, udrzovani skrytych kesi a udrzovani
digitalnich nastroju v aktualnim stavu.

. e
JAK VYZKOUSET?

POPIS NASTROJE

Geocaching je realna honba za pokladem v
pFirodé pomoci zafizeni s GPS. U&astnici se
naviguji na urcité GPS souradnice a poté se
pokusit najit geocache (schranku, kontejner)
ukryty vdaném misté.

Ué&astnici pouzivaji zafizeni GPS nebo chytry
telefon s aplikaci, jako je oficidlni aplikace
Geocaching, pro nalezeni kesky ukryté
ostatnimi hraci. Aplikace poskytuje napovédy,
popisy a zobrazuje obtiZznost jednotlivych kesi,
coz pomaha pfi hledani.

Y GEOCACHING

https://www.geocaching.com


https://www.geocaching.com/play

Geocaching je celosvétové oblibend outdoorova rekreacni
aktivita, ktera kombinuje vzruseni z hledani pokladu s vyuzitim
zarizeni s GPS. Myslenka geocachingu vznikla kratce poté, co
americka vlada v kvétnu 2000 odstranila selektivni dostupnost
globdlniho polohového systému (GPS), coz vyrazné zlepsilo
presnost civilnich zafizeni GPS. Tento technologicky pokrok vedi
ke vzniku nového konicku, ktery spojil technologii GPS s
prizkumem pfirody.

Koncept geocachingu poprvé predstavil Dave Ulmer, pocitacovy
konzultant z Oregonu v USA. Chtél otestovat presnost novée
dostupné technologie GPS a prisel s napadem schovat v lese
schranku a sdilet jeji GPS souradnice online. Ulmer 3. kvétna
2000 ukryl vubec prvni "geocache" (kesku) a jeji soufadnice
zverejnil na internetovém féru uzivateli GPS. Napad se rychle
ujal a béhem nékolika dni naslo schranku nékolik lidi, coz
znamenalo poc¢atek fenoménu geocachingu.

Jak se komunita geocachingu rozrustala, vznikaly
specializované webové stranky a mobilni aplikace s cilem
zjednodusit proces uryvani a hledani geocache. Aplikace
Geocaching, kterou vytvorila spole¢nost Groundspeak Inc., se
stala nejoblibenéjsi platformou pro geocachery na celém svété.
Aplikace umoznuje uzivatelim vyhledavat geocache v okoli,
navigovat k jejich umisténi pomoci souradnic GPS,
zaznamenavat nalezy a dokonce ukryvat vlastni kesky pro
ostatni.

V soucasné dobé jsou po celém svété ukryty miliony kesek ve
méstech i na venkové, v ruznych terénech a prostredich.
Komunitu geocachingovych hledac¢u tvofi lidé véech vékovych
kategorii a vzdélani véetné rodin, dobrodruhl a pedagogu, ktefi
geocaching vyuzivaji jako zabavny a poutavy zpusob poznavani
prirody, uceni se o geografii a rozvijeni dovednosti v oblasti
reSeni problému. Geocaching se v prubéhu let vyvijel a byly
zavedeny ruzné typy kesek a vyzev, jako jsou puzzle kesky,
multikesky a geocachingové eventy. Tato aktivita uUcastniky
stale uchvacuje a povzbuzuje k objevovani prirody, pficemz
jejim zdkladem je duch dobrodruzstvi, objevovani a
spolecenstvi.



R \/|RTUALNIi ORIENTACENI

BNy BEH

POPIS CINNOSTI

Virtualni orientacni béh je outdoorovy navigac¢ni
sport, ktery vyuziva digitalni nastroje jako jsou
aplikace pro chytré telefony a GPS hodinky k
vedeni Uéastnikl po pfedem stanovené trase. Na
trati jsou na digitalni mapé vyznaceny kontrolni
body a uc¢astnici musi kazdy z nich navstivit ve
spravném poradi a snazit se trasu absolvovat co
nejrychleji. Digitalni nastroj zobrazuje v realném
case informace o poloze uGcastnika vzhledem ke
kontrolnim bodim, coz mu umoznuje strategicky
planovat trasu a sledovat svuj pokrok.

Virtualni orienta¢ni béh kombinuje vzruseni z
tradi¢éniho orienta¢niho béhu s pohodlim a
presnosti moderni technologie. Oblibené digitalni
nastroje, jako jsou MapRunF, UsynligO, Livelox a
hodinky GPS, pomahaji uéastnikim se navigovat
pres kontrolni body a sledovat jejich vykonnostni

ukazatele vcéetné casu a volby trasy.

Cilem virtualniho orienta¢niho béhu je nabidnout
poutavou outdoorovou aktivitu, ktera kombinuje
fyzické cviceni, navigaéni dovednosti a vyuziti
digitalnich nastroju, které jsou pro Uéastniky
vyzvou a podnétem k objevovani. Vétsina
digitalnich nastroju pro virtualni orientaéni béh je
k dispozici zdarma, i kdyz nékteré funkce nebo
dalsSi mapy mohou vyzadovat predplatné nebo
jednorazovy nakup.

Uspésnost ve virtualnim orientaénim béhu Ize
hodnotit podle toho, jak Gc¢astnik zvladne trat,
kolik ¢asu mu zabere a jak pfesné se orientuje.
Vyznamnym benefitem je také osobni potéseni a
rozvoj navigac¢nich dovednosti.

MAPRUN

POPIS NASTROJE

Virtualni orientac¢ni béh je digitalni nastroj,
ktery Géastnikim umozinuje prochazet
Zmapovanou trasu pomoci aplikace v chytrém
telefonu nebo hodinek s GPS. Aplikace, kterou
mohou Gc¢astnici pouzivat pro virtualni
orientacni béh, pfi némz se pomoci aplikace
pro chytré telefony nebo GPS hodinek
pohybuji po predem stanovené trati v prirodé,
se nazyva MapRunF.

MapRunF: MapRunF je univerzalni aplikace
urc¢ena pro virtualni orientacni zavody a
individualni trénink. UmoZnuje uzZivatelim
stahovat mapy a traté pro orientacni béh,
prochazet kontrolni body pomoci chytrého
telefonu nebo hodinek s GPS a automaticky
zaznamenavat svuj postup. Aplikace
poskytuje zpétnou vazbu v realném case,
véetné zvukovych upozornéni pfi dosazeni
kontrolnich bodd, a sleduje vykonnostni
ukazatele, jako je napriklad ¢as a volba trasy.

UsynligO: UsynligO je uzivatelsky privétiva
mobilni aplikace, ktera prinasi radost z
orientaé¢niho béhu do vaseho chytrého
telefonu. Diky rostouci databazi trati a
moznosti vytvaret vlastni trasy umoznuje
UsynligO uzivatelim uzivat si orientaéni béh
vlastnim tempem a na vlastni Grovni
dovednosti. Aplikace vyuziva technologii GPS
ke sledovani polohy uzivatell a poskytuje
pomoc pfi navigaci a sledovani vykonnosti v
realném case.

Livelox: Livelox je inovativni online platforma,
ktera uzivatelUm umozniuje vytvaret, sdilet a
Gcastnit se orientaénich zavodu. Diky vyuziti
technologie GPS umoznuje Livelox sledovat
ucastniky v redlném ¢éase, coZ organizatorim i
divakim umoznuje sledovat prubéh akce.
UzZivatelé navic mohou analyzovat své trasy,
porovnavat své vykony s ostatnimi a
objevovat nové vyzvy v orientacnim béhu.



Virtualni orientaéni béh vznikl jako zpusob, jak orientaéni
béh zpfistupnit a zpfijemnit Ucastnikim, aby se mohli
této aktivité vénovat kdykoli a kdekoli. Slouzi také jako
nastroj pro seznameni novych ucéastnikl se sportem tim,
ze poskytuje uzivatelsky privétivéjsi zazitek s digitalni
integraci. Tyto digitalni nastroje rozsiruji zazitek z
tradiéniho orientaé¢niho béhu tim, ze poskytuji pohodiny
pristup k mapam, tratim a funkcim pro sledovani
vykonnosti, takze je pro nadsence snazsi nez kdykoli

predtim uzit si tuto vzrusujici outdoorovou aktivitu.

. =
JAK VYZKOUSET?

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

https://usynligo.no/

https://www.livelox.com/



http://maprunners.weebly.com/maprunf.html
http://maprunners.weebly.com/maprunf.html
https://usynligo.no/
https://www.livelox.com/

R TyURISTIKA S DIGITALNIM
sy PRUVODCEM

POPIS CINNOSTI

PFi pési turistice s digitalnim pridvodcem
Uucastnici (“digitalni turistiky”) pouzivaji
digitalni nastroj pro planovani a navigaci pri
pési turistice v rakouské prirodé. Nastroj
poskytuje informace o stezce, prevyseni,
vzdalenost, odhadovany €as a zajimava
mista na cesté.

Cilem pési turistiky s digitalnim priavodcem
je lepsi zazitek z pobytu v prirodé tim, ze
poskytuje pFesnou navigaci, planovani trasy
a dalsi informace o okoli.

Mnoho digitalnich nastroju pouzivanych
jakozto digitalni pravodci pro turisty nabizeji
zakladni funkce zdarma, ale nékteré
pokrocilé funkce nebo dalsi mapy vyzaduji
predplatné nebo jednorazovy nakup.

Uspésnost Ize méfFit podle toho, zda Géastnik
dokoncil planovanou trasu, zda se mu tura
libila a zda ziskal nové poznatky z bodu
zajmu a informaci o trase, které mu digitalni
nastroj poskytl.

Mezi problémy muze patfit zajistén presného
sledovani GPS, aktualizace informaci o trase
a bodech zajmu a poskytovani jasnych
instrukci pro nové ucastniky této aktivity.

Milovnici digitalni turistiky si ¢asto vyménuji
zkusenosti a osvédcené postupy
prostfednictvim online fér, skupin na
socialnich sitich a na mistnich akcich nebo
workshopech.

POPIS NASTROJE

Turistika s digitalnim prdvodcem vyuziva mobilni
aplikace nebo zafizeni GPS, které turistim poskytuji
navigaci, planovani trasy a informace o zajimavych
mistech.

Pfi této cinnosti se bézné pouzivaji mobilni aplikace
(napfiklad Komoot, AllTrails, Bergfex,
Alpenvereinaktiv nebo Nationalpark Hohe Tauern,
Outdooractive), zafizeni GPS a online platformy pro
planovani a sdileni tras.

Komoot: Komoot je oblibeny mezi mladymi turisty a
cyklisty a nabizi planovani tras a navigaci turn-by-
turn pro rizné outdoorové aktivity. UzZivatelé
mohou objevovat nové trasy, vytvaret si vlastni
trasy a sdilet své zazitky s prateli.

AllTrails: Tato aplikace poskytuje pfistup k rozsahlé
databazi turistickych, cyklistickych a béZzeckych tras
po celém svété, véetné Rakouska. Diky recenzim a
fotografiim, které vytvareji uzivatelé, je AllTrails
oblibena mezi teenagery, ktefi hledaji nova
outdoorova dobrodruzstvi a sdileji své zazitky.

Bergfex: Tato oblibena aplikace poskytuje podrobné
informace o lyzarskych stfediscich, turistickych
stezkach a trasach pro horska kola v celém
Rakousku. Nabizi lokalizovanou predpovéd pocasi,
snéhové zpravodajstvi, webové kamery a mapy tras.

Alpenvereinaktiv: Tato aplikace, vyvinuta
Rakouskym alpskym klubem, nabizi rozsahlou
databazi turistickych, horolezeckych a ski-
alpinistickych tras v Rakousku, spolu s podrobnymi
popisy tras, topografickymi mapami a GPS trasami.

Narodni park Vysoké Taury: Tato aplikace je
zameérena na Narodni park Vysoké Taury v
Rakousku a nabizi komplexni informace o parku,
vcéetné navrhovanych turistickych tras, zajimavosti,
volné Zijicich Zivoéichu a rostlin.

Outdooractive je vSestranna mobilni aplikace
urcena pro outdoorové nadsence, ktera nabizi
komplexni platformu pro objevovani, planovani a
navigaci na turistickych, cyklistickych a dalsSich
dobrodruznych trasach po celém svété. Aplikace
poskytuje podrobné mapy, informace o trasach a
obsah vytvoreny uzivateli.



Turistika s digitalnim privodcem se objevila jako zpusob,
jak zpfistupnit a zpFijemnit turistiku uc¢astnikiim tim, Ze jim
poskytne presnou navigaci, planovani trasy a dalsi
informace o okoli. Slouzi také jako nastroj pro seznamovani
novych uUcastnikll s pési turistikou a propagaci
odpovédnych a udrzitelnych postupu v pfirodé.

https://www.komoot.com

= :
JAK VYZKOUSET? https://www.alltrails.com

https://www.bergfex.com

https://www.alpenvereinaktiv.com

[en

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

https://www.outdooractive.com/e

n/



https://www.komoot.com/
https://www.alltrails.com/
https://www.bergfex.com/
https://www.alpenvereinaktiv.com/en/
https://www.alpenvereinaktiv.com/en/
https://www.hohetauern.at/en/national-park-app.html
https://www.hohetauern.at/en/national-park-app.html
https://www.outdooractive.com/en/
https://www.outdooractive.com/en/

IR DI|GITALNi POZOROVANI
mmmy DIVOKE PRIRODY

POPIS CINNOSTI

Pfi digitalnim pozorovani divoké pfirody
pouzivaji Gcastnici digitalni nastroje k
vyhledavani a pozorovani riznych volné Zijici
druhu v jejich pFirozeném prostredi. Tyto
nastroje poskytuji informace k identifikaci
druhq, jejich chovani a druhu ochrany a rovnéz
tipy pro zodpovédné pozorovani volné Zijicich
zvirat.

Cilem digitalniho pozorovani divoké pfirody je
informovat uc¢astniky o mistnich druzich volné

zpusobu jejich ochrany a zaroven podporovat
odpovédné a udrzitelné postupy pozorovani
volné zZijicich zvirat.

Vétsina digitalnich nastroju pouzivanych pro
pozorovani divoké prirody je zdarma, ale
nékteré pokrocilé funkce nebo dalsi obsah
muze vyzadovat predplatné nebo jednorazovy
nakup.

Uspéch Ize mé¥Fit poétem pozorovanych druht
volné Zijicich Zivoéichu, pfesnost identifikace
druhu, drovenh zapojeni Géastnikl a zvyseni
povédomi o ochrané volné Zijicich Zivoéichu a
zodpovédné zpusoby jejich pozorovani.

Vyzvou muze byt zajisténi pfesné identifikace
druh, udrZovani aktualnich informaci o
ochrané prirody a propagace odpovédného
pFistupu k volné Zijicim Zivoéichiim.

INaturalist

POPIS NASTROJE

Mezi digitalni nastroje pro pozorovani divoké
prirody patfi mobilni aplikace, webové stranky a
online platformy, které poskytuji informace o
volné Zijicich druzich, jejich stanovistich a
nejvhodnéjsich mistech a ¢asech pro jejich
pozorovani v rakouské prirodé.

Mobilni aplikace (napfiklad iNaturalist, Seek by
iNaturalist nebo Merlin Bird ID), webové stranky a
dalsi online platformy zamérené na sledovani a
ochranu divoké prirody se pro tuto aktivitu bézné
pouzivaji.

iNaturalist: iNaturalist je hojné pouzivana mobilni
aplikace a online platforma vénovana pozorovani
a ochrané divoké pfirody. UZivatelim umoznuje
dokumentovat a sdilet sva pozorovani rostlin,
Zivoéichu a dalSich organismu a zaroven propojit
se s komunitou nadsencu do pfirody, s védci a
vyzkumniky. Platforma vyuziva umélou inteligenci
pro identifikaci druhG a pomaha tak uzivatelim
dozvédét se vice o okolni prirodé.

Seek by iNaturalist: Seek je uzivatelsky privétiva
mobilni aplikace vyvinuta tvarci iNaturalist, ktera
je navrzena pro poznavani prirody zabavnou a
nauc¢nou formou. Pouziti pokrocilé technologie
pro rozpoznani obrazkli umoziuje uzivatelim
jednoduse identifikovat rostliny, Zivocichy a
houby namirenim kamery svého chytrého
telefonu. Aplikace poskytuje okamzité informace
o druhu, véetné jeho védeckého nazvu, stanovisti
a zpusobu ochrany.

Merlin Bird ID: Merlin Bird ID je vykonna mobilni
aplikace vytvorena Ornitologickou laboratori
Cornellovy univerzity a je uréena k identifikaci a
pozorovani ptaku. S rozsahlou databazi ptacich
druhl z celého svéta pomaha uzivatelim ptaky
identifikovat na zakladé odpovédi na nékolik
otazek ¢i nahranim fotografie. Merlin Bird ID
nabizi také funkce jako ptaci zpévy, mapy vyskytu
a odborné tipy, které uzZivatelim zpfijemni zazitky
Z pozorovani ptaku. Tim, Ze aplikace podporuje
pozorovatele ptaku ve sdileni svych pozorovani,
pFispiva k celosvétovému usili o ochranu ptakau.



Digitalni pozorovani divoké prirody vzniklo jako prostredek
pro zapojeni jednotlived do usili o ochranu divoké prirody a
podporit zodpovédné chovani v prirodé. Digitalni nastroje,
které nabizeji presné informace o mistnich druzich volné
Zijicich zivocichu a jejich stanovistich, umoziuji ic¢astnikiim
hloubéji porozumét a vazit si prirody, ktera je obklopuje.
Tyto mobilni aplikace a online platformy podporuji
pozorovani, vzdélavani a ochranu volné Zijicich Zivocichu
tim, Ze uzivatelim poskytuji uzivatelsky privétivé nastroje k
rozpoznavani, zaznamenavani a dozvédéni se o ruznych
druzich a zaroven prispivaji k ziskavani dulezitych
védeckych udaju a k ochrané prirody.

JAK VYZKOUSET?

https://www.inaturalist.org

https://www.inaturalist.org/pag
es/seek_app

https://merlin.allaboutbirds.org



https://www.inaturalist.org/
https://www.inaturalist.org/pages/seek_app
https://www.inaturalist.org/pages/seek_app
https://merlin.allaboutbirds.org/

IR DI|GITALNi OUTDOOROVE
mmmy FITNESS VYZVY

POPIS CINNOSTI

Uéastnici pouzivaji digitalni nastroje k pfipojeni
se ke stavajicim nebo k vytvoreni novych fitness
vyzev, které se konaji ve venkovnich prostredi v
celém Rakousku. Vyzvy mohou byt rtizné - od
béhu nebo jizdy na kole na urcité vzdalenosti az
po absolvovani stanoveného pocétu tréninkd v
ramci jednoho éasového ramce. Uéastnici mohou
sledovat své pokroky, soutézit s ostatnimi a sdilet
vzajemné své vysledky na socialnich sitich.

Cilem digitalnich outdoorovych fitness vyzev je
povzbudit u¢astniky k aktivité a k zapojeni se do
venkovnich pohybovych aktivit zatimco posiluji
ducha sounalezitosti a pratelského soupefteni.

Mnoho digitalnich nastroju pouzivanych pro
venkovni fitness vyzvy nabizi zakladni funkce
zdarma, ale nékteré pokrocilé funkce mohou
vyzadovat predplatné nebo jednorazovy nakup.

Uspéch Ize méFit poétem téastnikd, mirou
dokoncéeni vyzev, osobnim zlepseni kondice a
celkovym zapojenim a pozitkem z této ¢innosti.

Vyzvou mize byt vhodna motivace tGcastniku
pro to, aby pokracovali v aktivité, dale zajisténi
presného sledovani a udrzovani uzivatelsky
privétivého a aktudlniho uzivatelského prostredi.

POPIS NASTROJE

Digitalni outdoorové fitness vyzvy zahrnuji
pouzivani mobilnich aplikaci, nositelnych zafizeni a
online platforem pro vytvareni, iucastnénise a
sledovani riznych fitness vyzev ve venkovnim
prostredi.

Pro vytvareni a ucast na fitness vyzvach se pfi této
c¢innosti béZné pouzivaji mobilni aplikace
(napriklad Strava nebo Runkeeper), nositelna
zarizeni (napt. fitness trackery nebo chytré
hodinky) a rizné online platformy.

Strava: Je to aplikace pro sledovani kondice mezi
mladymi lidmi. Strava sleduje nejen chizi, béh a
cyklistické aktivity, ale také podporuje pratelské
soutézeni prostfednictvim ZebFick( a vyzev.
UzZivatelé se mohou pFipojit ke klubim, spojitse s
prateli a sdilet navzajem své trasy a Uspéchy.

Runkeeper je oblibena aplikace pro sledovani
kondice a je navrZena tak, aby uzivatelim
pomahala sledovat a zlepSovat jejich béh, chtizi a
jizdu na kole. Pouziva technologie GPS pro
sledovani a zaznamenavani riznych hodnot, véetné
vzdalenosti, tempa, €asu a vysky, coz uzivateliim
poskytuje uceleny pfehled o jejich vykonnostia
pokroku.
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Digitalni outdoorové fitness vyzvy byly vyvinuty jako
zpusob, jak povzbudit lidi, aby zUstali aktivni a zapojili
se do venkovnich fyzickych aktivit, a zaroven vyuzili silu
digitalnich nastroju a socialnich vazeb. Napad byl
inspirovan rostouci popularitou fitness aplikaci a
nositelnych zafFizeni a také touhou podpofit smysl pro
komunitu a pratelské soutézeni mezi Gcastniky.

JAK VYZKOUSET? = https://www.strava. com

https://runkeeper.com/cms
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POPIS CINNOSTI

V digitalnim lezeni a boulderingu (= lezeni bez
lana na mensSich skalach - balvanech, kde je
obtiZznost zhusténa do nékolika krokt), i¢astnici
pouzivaji digitalni nastroje k vyhledavani a
navigovaci po horolezeckych trasach na rtiznych
lokalitach po celém Rakousku. Nastroje poskytuji
informace o obtiZnosti tras, bezpec¢nostnich
opatienich a hodnoceni a komentare uzivateld.

Uéastnici pouzivaji mobilni aplikace nebo online
platformy k vyhledavani lezeckych mist,
prohlizeni informaci o trasach a zaznamenavani
svych vystupil. Mohou také pFispivat hodnocenim
a komentovanim cest a pridavanim cest novych.

Cilem digitalniho lezeni a boulderingu

je zlepsit zazitek z lezeni tim, Ze poskytuji presné
a aktualnich informace o trasach, podporuji
spoleéenského/tymového ducha mezi horolezcia
v heposledni fadé také podporuji zodpovédné a
udrzitelné horolezecké postupy.

Mnoho digitalnich nastrojti pouzivanych pro
digitalni horolezectvi a bouldering nabizi
zakladni funkce zdarma, ale nékteré pokrogilé
funkce nebo dalsi obsah mize vyzadovat
predplatné nebo jednorazové nakup.

Uspéch Ize méfit poétem dokonéenych tras,
osobnim zlepseni v lezecké dovednosti, zvySeni
povédomi o bezpecnostnich opatfenich a
celkovym zazitkem z téchto aktivit.

Vyzvou muze byt zajisténi aktualnich informacio
trase, zachovani uzivatelsky privétivého prostredi
a zpusob propagace odpovédnych horolezecké
postupy mezi Gcastniky.

DIGITALNI LEZENI
A BOULDERING

POPIS NASTROJE

Digitalni lezecké a boulderingové nastroje zahrnuji
mobilni aplikace a online platformy, které
poskytuji informace o horolezeckych trasach,
stupnich obtiznosti a umisténi lezeckych mist

v Rakousku.

PF¥i této cinnosti jsou bézné pouzivany mobilni
aplikace (napriklad 27 Crags, Vertical-Life nebo
Mountain Project) a online platformy zaméfené na
lezeni na skalach a bouldering.

27 Crags: Komplexni aplikace pro lezeni po
skalach, ktera pomaha uzivatelim objevovat a
navigovat se pfi lezeni na trasach po celém svété.
Obsahuje podrobné topogafické mapy, popisy tras
a informace vytvorené uzivateli a recenze, coz z ni
¢ini zakladni nastroj pro horolezce vsech trovni.

Vertical-Life: VSestranna lezecka aplikace navrzena
pro sportovni lezeni, bouldering a télocvi¢ny.
Nabizi informace o trasach, topografické mapy
spolu s tréninkovym denikem a tréninkovymi
plany. Tim pomaha lezcliim zlepsSovat jejich
dovednosti a sledovat jejich pokrok.

Mountain Project: Aplikace spravovana komunitou
pro objevovani a sdileni lezeckych tras napf¥ic
zemékouli. MtliZe se pochlubit rozsahlou databazi
horolezeckych tras doplnénou fotografiemi, popisy
tras a hodnocenimi uzivatell. Horolezclim
poskytuje cenné poznatky a riizna doporucéeni.

@© 27 CRAGS




Digitalni lezeni a bouldering se objevily jako zpusob, jak
zlepsSit lezecké zazitky poskytovanim presnych a
aktualnich informaci o cestach a posilenim komunitniho
ducha mezi lezci. Myslenka byla inspirovana rostouci
popularitou lezeni a touhou podporovat zodpovédné a
udrzitelné lezecké postupy.

~ S
JAK VYZKOUSET? htt&s://27craqs.com/

https: //www.vertical-life.info/en/

https://www.mountainproject.com
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IR DIGITALNi SCAVANGER

EEy HUNT

POPIS CINNOSTI

PFi digitalnim scavanger hunt (= bojovka)
pouzivaji teenagefi digitalni nastroje pro
zapojeni do vyzev zalozenych na poloze a feSi
hadanky, rébusy nebo ukoly na riiznych mistech
ve vymezené oblasti. Tyto ¢innosti Ize pFizplisobit
riiznym zajmim a urovnim dovednosti a éasto
obsahuji prvek pratelského soutézeni mezi
ucastniky.

Uéastnici pouzivaji mobilni aplikace nebo online
platformy pro pristup scavanger hunt vyzvama
ukolliim. Poté piejdou na uréita mista, splni ukoly
a dokumentuiji svtij pokrok pomoci digitalniho
nastroj.

Cilem je povzbudit mladé lidi k prozkoumavani
svého okoli, rozvijeni dovednosti k feSeni
problému a zapojeni se do fyzické aktivity a
zaroven si uzit zabavu na ¢erstvém vzduchu.

Mnoho digitalnich nastrojl pouzivanych pro
scavanger hunt nabizi zakladni funkce zdarma,
ale nékterépokrocilé funkce nebo dalsi obsah
mohou vyZzadovat predplatné nebo jednorazovy
nakup. Uspéch Ize méfit mirou dokonéeni vyzev,
mirou zapojeni U€astnikt p¥i FeSeni problému,
tymovou praci a navigaénimi dovednostmi.

Vyzvou pak je vytvoreni poutavych tkold
umeérnych véku, zajisténi presnych lokaliza¢nich
udaju a udrzovani uzivatelsky privétivych
digitalnich nastroju.

POPIS NASTROJE

P¥i digitalnim scavanger hunt se pouzivaji mobilni
aplikace a online platformy vytvarejici interaktivni
vyzvy v urcité oblasti, napf. v mésté ¢i parku.

PFi této cinnosti se bézné pouzivaji mobilni
aplikace (napfiklad Actionbound, GooseChase
nebo Scavify) a online platformy.

Actionbound: Interaktivni aplikace umozniujici
uzivatelim vytvaret nové a Géastnit se na
aktualnich scavanger hunt hrach a vzdélavacich
hrach. Vyuziva multimédialni prvky jako kvizy,
ukoly a GPS kontrolni body, které poskytuji
poutavé vyzvy pro jednotlivce a skupiny.

GooseChase: Dynamicka aplikace, ktera usnadiuje
vytvareni a uc€ast na zabavnych scavanger hunt pro
rizné pfilezitosti, véetné teambuildingovych akci,
vzdélavacich aktivit a spolec¢enskych setkani.
UzZivatelé se mohou pripojit ke stavajicim nebo
vytvofit nové hry, plnit mise, ziskavat body a
soutézit s ostatnimi v redlném case.

Scavify: UZivatelsky privétiva aplikace uréena pro
organizovani a ucast na scavanger hunt. Nabizi
prizplsobitelné Sablony, seznamy tkoll a
vysledkovou listinu v redlném ¢ase, coz z ni ¢ini
idealni feseni pro firemni akce, akce pro orientaciv
arealech vysokych skol a pro skupinové vylety.
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Digitalni scavanger hunts byly vyvinuti jako zpusob, jak
zapojit mladé lidi do venkovnich aktivit, které kombinuji
technologie, fyzickou aktivitu a schopnost Feseni
problému. Napad byl inspirovan rostouci popularitou her
zalozenych na urcovani polohy a touhou vytvofit pro
mladé lidi zdbavné a vzdélavaci zazitky ve venkovnim
prostredi.

JAK VYZKOUSET? = https://en.actionbou nd.com

https: //www.goosechase.com

https://www.scavify.com

Da - 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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POPIS CINNOSTI

V digitalnich adventure zavodech mladi G¢astnici
ve véku 16-19 let vyuzivaji digitalni nastroje k
zapojeni se do fady outdoorovych vyzev a aktivit
na ruznych kontrolnich bodech ve vymezené
oblasti. Tyto ¢innosti mohou zahrnovat fyzické
ukoly, Feseni problému, feseni hadanek a rizné
teambuildingové aktivity.

Cilem je splnit vSechny vyzvy a dojet do cile v
urcitém casovém ramci.

Uéastnici pouzivaji mobilni aplikace nebo online
platformy pro pFistup k vyzvam, tkoliim a
kontrolnich bodti v ramci adventure zavodu. Poté
pfejdou na urcita mista, dokoncivyzvy a
zdokumentuji sviij pribéh pomoci digitalniho
nastroje.

Cilem je povzbudit mladé lidi k ucasti na
pohybovych aktivitach v pf¥irodé, rozvoj tymové
spoluprace a dovednosti Fesit problémy.
Nedilnou soucasti je také pratelské soutézenia
kamaradstvi mezi ucastnici.

Mnoho digitalnich nastrojl pouzivanych pro
digitalni adventurezavody nabizi zakladni funkce
zdarma, ale nékteré pokrocilé funkce nebo dalsi
obsah vyzaduji predplatné nebo jednorazovy
nakup. Uspéch Ize mé¥it podle miry dokonéeni
vyzev, Urovni zapojeni uc¢astniktl a rozvojem
tymové spoluprace, Uspésnosti pri FeSeni
problému a navigaci.

Vyzvou pak muze byt vytvofeni poutavych véku
odpovidajicich ukold, zajisténi pfesné navigace,
coz podporuje bezpe¢nost béhem zavodu a

udrzovani uzivatelsky privétivého digitalni
platformy.

DIGITALNI
ADVENTURE ZAVODY

POPIS NASTROJE

Digitalni adventure zavody zahrnuji pouzivani
mobilnich aplikaci a online platforem, které
vytvareji Fadu venkovni vyzvy a kontrolni bodu pro
ucastniky absolvujici zavod.

PF¥i této cinnosti jsou bézné pouzivany mobilni
aplikace (napftiklad RaceONE nebo TeamSnap) a
online platformy zaméfrené na vytvarenia
ucastnéni se zavodu.

RaceONE: Socialni aplikace, ktera umoznuje
uéastnikiim, divakiim a organizatoriim sledovat a
sdilet informace v realném ¢ase béhem bézeckych
a cyklistickych zavodu. Aplikace také umoznuje
povzbuzovat a odesilat motivacni vzkazy
zavodnikim,.

TeamSnap: Aplikace pro spravu tymt navrZzena pro
zjednoduseni komunikace, pro planovania
organizaci sportovnich tymu, klubti a

rekreacnich skupiny. Nabizi funkce jako planovani
udalosti, sledovani dostupnosti soutézicich,

chat a tymové statistiky, coz z ni ¢ini nezbytny
nastroj pro trenéry, manazery tymu a zavodniky.

Enhance the race experience ™
with RaceONE




Digitalni adventure zavody byly vyvinuty jako zpuUsob,
jakym zapojit mladé lidi do outdoorovych aktivit
kombinujici technologie, fyzickou aktivitu a FesSeni
problémU v soutéZni a vzrusujici formé. Napad byl
inspirovan rostouci popularitou adventure zavodu a
touhou vytvorit pro mladé lidi zabavné zazitky v pFirodé.

JAK VYZKOUSET?

https://raceone.com

https://teamsnap.com
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POPIS CINNOSTI

Go Paddling Adventure je vzrusujici outdoorova
aktivita, ktera vybizi milovniky vodnich sportu, aby
vyzkouseli kajaky, kanoe a paddleboardy pomoci
aplikace Go Paddling.

Tento digitalné vylepseny zazZitek pomaha uzivatelim
planovat jejich dalsi vodacké dobrodruzstvi tim, Ze jim
poskytne zakladni informace o mistech startu, vodnich
podminkach a hodnocenich uzivateld.

Ué&astnici si mohou snadno najit vhodné vodni cesty ve
svém okoli nebo na novych mistech diky aplikaci
zaloZené na poloze a rozsahlé databazi vhodnych mist.
Aplikace také nabizi cenné poznatky jako je parkovani,
vybaveni, informace k bezpecnosti a tipy od jinych
vodakau.

Kromé toho, Ze pomaha uzivatelim objevovat nova
mista, aplikace Go Paddling umoznuje uéastnikim
sledovat jejich osobni pokrok a vykonnost, véetné
vzdalenosti, rychlosti a mapovani trasy. Uzivatelé
mohou nastavit osobni cile, sdilet své zkusenosti s
prateli a spojit se s Sirsi vodackou komunitou.

Spojenim vzruseni z vodnich sportl a pohodli
digitalnich nastroji, Go Paddling aktivita inspiruje
jednotlivce ke zdokonaleni svych padlovacich
dovednosti a spole¢né s podobné smyslejici nadsenci
si tuto aktivitu uzit zdbavnou a interaktivni formou.

Hlavnim pouzivanym digitalnim nastrojem je Go
Paddling mobilni aplikace, ktera je k dispozici pro
zarizeni se systémem iOS a Android. Uzivatelé mohou
také integrovat nositelna zarizeni, jako jsou napr.
chytré hodinky nebo fitness trackery, které sleduji
osobni udaje a méfi vykonnost béhem aktivity.

Aplikace Go Paddling je ke stazeni a pouzivani zdarma.
Nékteré dalsi funkce nebo prémiové obsah vyzaduji
nakupy v aplikaci nebo predplatné.

Mezi problémy, které se vyskytly pFi pouzivani aplikace
Go Paddling pri outdoorovych aktivitach, patFi zajisténi
presnosti informaci, ochrana soukromi a zabezpeceni,
feseni technickych otazek a pfizpUsobeni se riznym
urovnim dovednosti uzZivatelu.

GO PADDLING

POPIS NASTROJE

Go Paddling je uzivatelsky privétiva
mobilni aplikace navrzena tak, aby
pomohla nadsencum do padlovani objevit
nedaleka misto pro kajaky, kanoe a
paddleboard. Poskytuje podrobné
informace o mistech startu, vodnich
podminkach a recenzich uzivatell, coZ z ni
¢ini neocenitelny zdroj informaci pro
planovani vodnich dobrodruzstvi a
navazani kontaktl s vodackou komunitou.

-
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PADDLING.COM




Myslenka aplikace Go Paddling vznikla z touhy vytvorit
komplexni platformu, ktera by zjednodusila proces
objevovani novych vodackych Iokalit a propojila
nadsence vodnich sportu. Spojenim pohodli digitalnich
nastroju se vzrusenim z outdoorovych aktivit chce
aplikace inspirovat vice lidi k objevovani a uzivani si
padlovacich sportu.

JAK VYZKOUSET? -~ >
https://paddling.com/paddle/go-paddling-app

https://gopaddling.info/
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POPIS CINNOSTI

Ucitelé télesné vychovy zacali se studenty vice
pouzivat aplikace béhem pandemie. Studenti
méli za ukol béhani a podobné fyzické aktivity a
nasledné odeslani screenshotu vysledku z
aplikace uéitelim nebo vysledky sdilet v
realném case. Vysledky z aplikace nebyly
pouzity pouze pro skolni hodnoceni, ale studenti
soutézili navzajem a to je motivovalo k pohybu. |
po pandemii Skola nadale pouziva aplikace jako
motivacni nastroj k pohybu.

Pouzivani aplikaci v télesné vychové ve skolach
muze pFinést fadu vyhod jak pro studenty, tak
pro ucitele. Aplikace jsou interaktivni a mohou
hodiny télesné vychovy zpfFijemnit a udélat je
pro studenty zajimavéjsi. Casto vyuzivaji prvky
gamifikace, vyzvy a odmény, které mohou zaky
motivovat k tomu, aby se aktivné Gucastnili
pohybovych aktivit. Aplikace mizZe nabidnout
flexibilitu v tom, jak se studenti uci a provozuji
fyzické aktivity. Mohou pouzivat aplikace ve
skole i mimo ni a neustale se ucit a procvicovat.

Aplikace, které zahrnuiji socidlni prvky, umoznuji
studentum komunikovat a spolupracovat se
svymi vrstevniky, ¢imz podporuji tymovou praci
a komunikacéni dovednosti. Mnoho aplikaci lze
pFizpusobit individualnim dovednostem. Toto
pFizplsobeni zajistuje, Ze studenti mohou
pracovat svym viastnim tempem, aniz by byli
pretizeni.

Zaclenéni technologii do hodin télesné vychovy
muzZe pomoci studentim se Iépe naudit pouzivat
technologie v riznych aspektech jejich Zivota.

Celkové lze Fici, Ze integrace aplikaci do hodin
télesné vychovy muze zdynamizovat télesnou
vychovu a uc¢inné podporit aktivni a zdravy
Zivotni styl studentl. Nicméné, je nezbytné najit
rovnovahu mezi pouzivanim technologii a
tradic¢ni fyzickou aktivitou.

ENDOMONDO

POPIS NASTROJE

Endomondo je oblibena aplikace pro sledovani
kondice vyvinuta spoleénosti Endomondo LLC,
ktera umoznuje uzivatelim sledovat a
analyzovat jejich rlizné fitness aktivity.

Endomondo poskytuje Fadu funkci, které
pomahaji uzivatelim udrzZet si motivaci a
sledovat jejich tréninky, véetné:

+ Sledovani aktivit: k mapovani tras vyuziva
GPS a v realném case poskytuje informace o
vzdalenosti, dobé trvani, rychlosti a
spalenych kaloriich béhem aktivity.

« Socialni sit: aplikace ma socialni ¢ast, ktera
uzivateldm umoznuje spojit se s prateli a
ostatnimi uZivateli. MUZete vidét aktivity
svych pratel, povzbuzovat je nebo davat
"palce nahoru" a zapojit se do pratelskho
soutéze, abyste se navzajem motivovali.

+ Vyzvy: nabizi rizné fitness vyzvy, do kterych
se uzivatelé mohou zapojit. Tyto vyzvy
povzbuzuji uzivatele k dosazeni konkrétnich
cild jako ubéhnuti uréité vzdalenosti nebo
spaleni stanoveného poctu kalorii.

« Tréninkové plany: aplikace poskytuje
personalizované tréninkové plany pro rizné
kondicni cile, jako je béh na 5 km,maraton
nebo pulmaraton.

- Audio trenér: obsahuje audio trenéra, ktery
béhem tréninku poskytuje zvukovou zpétnou
vazbu v realném case.

« Osobni statistiky: aplikace umoznuje
uzivatelim prohliZet a analyzovat historii
tréninku, osobni rekordy a dalsi statistiky v
prubéhu ¢asu a sledovat tak své pokroky.

* Integrace: Endomondo by mohlo byt
integrovano s riznymi fithess zafizenimi a
doplnky, jako jsou monitory srde¢niho tepu a
chytré hodinky, a poskytovat tak
komplexnéjsi fitness udaje.



Jak bylo fe¢eno v uvodu, skola zacala pouzivat aplikaci
béhem pandemie, kdy byly uzavieny skoly a vyuka
probihala na dalku. Aplikace vSak méla takovy uspéch u
studentl a uditell, aby ji nadale pouzivali jako soucast
pravidelného vyucovani.

Jednim 2z hlavnich obori skoly jsou informaéni
technologie, je tedy mozné, Ze motivace studentl vede
nejen pfimo k pohybovym aktivitdam, ale i k rozvoji
novych aplikace podporujicich sport.

Vzhledem k tomu, ze kazda aplikace prochazi
aktualizacemi a zaroven jsou tvoreny nové, je mozné, ze
Skola v soucasné dobé pouziva jiné formy aplikace pri
vyuce.
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POPIS CINNOSTI

Organizace DIALIGA, ktera vytvafi komunitu pacientu
s cukrovkou, doporucuje tento nastroj a nabada
pacienty, aby sledovali pokroky p¥i chuzi nebo béhu,
ale také p¥i jizdé na kole nebo na bruslich.

Aplikace zaznamenava pocet spalenych kalorii a také
prumérnou rychlost. Pacienti mohou sdilet své
vysledky na socialnich sitich nebo se pfimo spojit s
dalsimi uzivateli v aplikaci a sledovat jejich pokrok.

Kazda osoba trpici cukrovkou se na tuto organizaci
muze obratit. Ta jim poskytne odborné poradenstvi
tak, aby byly sporty vhodné a bezpec¢né. Mohou také
spole¢né zhodnotit sportovni vysledky, trasy a
obtiznosti a pacienti mohou obdrzet doporuceni pro
zlepseni své kondice.

Sportovni a pohybové aktivity mohou byt prospésné
pro osoby s diabetem. Pravidelné cviéeni muze
pomoci regulovat hladinu cukru v krvi, zlepsit
citlivost na inzulin, snizit hmotnost a celkové zlepsit
kvalitu Zivota. Je vSak nezbytné pristupovat ke sportu
a fyzické aktivité s ohledem na bezpecénost a Iécbu
diabetu.

Komunita uzivatell se navzajem podporuje,
porovnava své sportovni vykony a sdili trasy,
fotografie a zazitky.

DIALIGA

POPIS NASTROJE

Aplikace Sports Tracker - pomocnik pro
sledovani outdoorovych aktivit. Aplikace
vyuziva vestavénych senzoru telefonu nebo
systému GPS, abyste mohli zaznamenavat
udaje tykajici se vzdalenosti, ¢asu, rychlosti
a dalsi ukazatele.

JAK VYZKOUSET?

https: //www.dialiga.cz
/aplikace-se-kterymi-
vas-bude-pohyb-bavit/
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Odbornici povzbuzuji pacienty ke sportu, zaroven si vsak
uvédomuji nezbytnost sledovani jejich tepu a jeho pravidelnosti.

Pomahat lidem s diabetem sportovat a motivovat je k fyzické
aktivité je prospésné z nékolika duvodu. Pravidelna fyzicka
aktivita muze zlepsit citlivost na inzulin, coz vede k lepsi
kontrole hladiny cukru v krvi. MliZe pomoci snizit hladinu cukru
v krvi a snizit riziko hyperglykémie (vysoké hladiny cukru v krvi)
u lidi s diabetem.

Fyzicka aktivita prispiva k regulaci télesné hmotnosti, coz je
dulezité zejména u osob s diabetem 2. typu. UdrZovani zdravé
hmotnosti muze zlepsit inzulinovou rezistenci a celkovou Iéébu
diabetu.

Cviceni ma pozitivni G€inky na kardiovaskularni systém a snizuje
riziko srdec¢nich onemocnéni, ktera jsou castou komplikaci
diabetu. Sportovni a pohybové aktivity mohou pomoci snizit
hladinu stresu, coZ muZe nepfimo prfispét k lepsi regulaci
hladiny cukru v krvi.

Cviceni uvolnuje endorfiny, které mohou zlepsit naladu a
dusevni pohodu. To je dulezité zejména pro osoby s diabetem,
protoze mohou mit v souvislosti se svzym onemocnénim emocni
problémy. Ué&ast na sportovnich a skupinovych aktivitach
poskytuje prileZitost k socialni interakci, ktera muze zlepsit
emocni pohodu a podporit pocit sounalezitosti. Pravidelna
fyzicka aktivita mlUze mit pozitivni vliv na dlouhodobé zdravotni
vysledky u osob s diabetem a snizuje riziko komplikaci
spojenych s timto onemocnénim. Podporou aktivniho zivotniho
stylu se muzZe osobam s diabetem zlepsit celkova kvalita Zivota
a zvysit hladina energie.



SPORTOVNI GYMNAZIUM

POPIS CINNOSTI POPIS NASTROJE

V) R N AU MMV RS T VL IR IEN T TR LU AT B |nteraktivni tabule je bud' velka interaktivni
interaktivni tabule jako cenny nastroj pro analyzu plocha, na kterou je pfipojen poéitaé s
micovych her, jako je volejbal nebo fotbal. Diky

interaktivni tabuli mohou napfiklad zpétné promitat
zaznamy ze hry a oznacovat nespravné pozice tymu.
Pouzivani interaktivni tabule zlepsuje tréninky,
taktiku a rozvoj hraéu.

dataprojektorem, nebo velka obrazovka s
dotykovym senzorem. Projektor promita
obraz z pocitace na povrch tabule a pro
ovladani mizeme pouzivat prsty, specialni
fixy nebo jiné nastroje. Deska je obvykle

Takticka analyza: trenéfi mohou vyuzit interaktivni pfir.)ojena pfimo na sténu nebo na mobilni
tabule pro zobrazeni zaznamu ze hry, diagramu a stojan.

animace k analyze tymové taktiky a strategie.

Mohou hraéim ukazat rizna utkani, pozice hraéu a

jejich pohyby, coz umozZiuje Iépe porozumét

hernimu planu.

Priprava pred zapasem: pred zapasy mohou trenéri

pouzivat interaktivni tabuli k diskusi o soupefovych — 1
silnych a slabych strankach. Mohou analyzovat hry, ZJ ISTETE VI C E!
sestavy a klicové hrace, coz pomaha tymu lépe se

pfipravit.

Prehled po zapase: po zdpasech mohou trenéfi

vyuzit interaktivni tabuli, kde si mGZou prohlédnout

vykony hraéd, zdUraznit silné stranky a uréit mista,

které je tfeba zlepsit. Tato vizualni zpétna vazba

pomaha hraéim k efektivnéjsimu pochopeni

trenérovych pozadavkd. https://www.sgldbrno.cz

Individualni rozvoj hracéu: trenéfi mohou vyuzit
interaktivni tabule pro praci s jednotlivymi hraci a
jejich specifickymi dovednostmi a technikami. Toto
individualni kouéovani napomaha rozvoji hraéu a
zdokonaleni dovednosti.

Spoluprace a Gcast: interaktivni tabule podporuje
zapojeni hracu, protoze sportovci mohou pracovat s
tabuli, prispivat svymi napady a klast otazky béhem
tymovych schizek a taktickych porad.

Simulace hry: nékteré interaktivni tabule umoznuji
trenérim simulovat herni situace, jako je napfiklad
pokutové kopy nebo GUtoéné/obranné hry. Hraéi si
tak mohou procvic¢ovat konkrétni scénare v
kontrolovaném prostredi.



https://www.sgldbrno.cz/

Interaktivni tabuli skola zakoupila diky dotaci od
ministerstva sSkolstvi. Jelikoz se jednd o Skolu se
sportovnim zamérenim, interaktivni tabule se vyuziva pri
télesné vychové, trénincich a zapasech. Ucitel nebo
trenér muze rychle a prehledné prenést své myslenky na
tabuli, kde jsou pro sportovce vizudlné snadno
pochopitelné.
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POPIS CINNOSTI

Vicedenni program zaméreny na primy a aktivni
kontakt studentu s pfirodou a mistnim
prostfedim. Studenti pobyvaji v rGznych typech
terénu (mésto, pfiroda, silnice i silnice mimo né),
nauci se zakony prirodniho cyklu a fungovani
mistni komunity. Jednim z cilu je motivovat Zaky
k pohybu a zlepseni svych schopnosti orientace v
oblasti technologii a okolnim prostredi.
Prostfednictvim mapy na elektronickych
zarizenich a kontakte s redlnym prostfedim jsou
studenti motivovani k tomu, aby se efektivné
hybali a pfitom vyuzivali technologie.

ZJISTETE

DIGITALNI ORIENTACNI
BEH V LESE

POPIS NASTROJE

Orientaéni béh s vyuzitim digitalnich nastroju,
znamy také jako jako "elektronicky orientacni
béh" nebo "eOrienteering", zahrnuje moderni
technologie pro vylepseni tradiéniho
orienta¢niho béhu. Digitalni nastroje ucinily
orientacni béh pFistupnéjsim, interaktivnéjsim
a efektivnéjsim.

PotFebnymi nastroji jsou chytré telefony a QR
kody.

V porovnani s klasickym orientacnim béhem
prinasi nékteré vyhody:

Elektronické dérovani: misto tradi¢nich
papirovych dérnych stitka se pouziva
elektronické dérovani k zaznamu udaju o
Uucastnikovi a o navstévé kazdého kontrolniho
bodu. To se ¢asto provadi pomoci
elektronickych kontrolnich boxt nebo "e-
punchi", kterych se Ucéastnici dotykaji svym
elektronickym zaFizenim nebo kartou RFID, aby
zaznamenali svou navstévu.

Analyza dat: digitalni nastroje poskytuji
komplexni idaje o vykonnosti U¢astniku,
vcetné volby trasy, rozdéleni trasy a celkové
statistiky zavodu. Tyto udaje Ize pouzit pro
Skoleni, zpétnou vazbu a zlepseni.

Nastroje pro online mapovani: webové
mapovaci hastroje umoznuji Géastnikim
planovat trasy a studovat mapy pred aktivitami
i po nich. Tyto nastroje se ¢asto integruiji s udaji
z GPS tak, aby bylo mozné kontrolovat a
analyzovat vykony.

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

VICE! >

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

za-vzdelanim
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Aktivita byla pfipravena jako metodika Ceského svazu
orientacnich sportu a je uréena udéitelim, trenérim a
vedoucim volnocasovych aktivit jako uceleny soubor
vyukovych programu s tematikou pobytu a orientaéniho
béhu v prirodé.

Orientacni béh je sportovni a rekreacni aktivita, ktera
spociva v orientaci v nezndmém terénu pomoci mapy a
kompasu nebo nové QR kédu, chytrych telefonu a
tablett. Uéastnici musi najit konkrétni kontrolni body
nebo kontrolni stanovisté vyznacené na mapé a navstivit
je v predem stanoveném poradi. Tento sport vyzaduje
kombinaci fyzické zdatnosti, schopnosti Cist v mapé a
strategického planovani. Orientacni béh lze provozovat
pésky, na lyzich nebo na horském kole a nabizi naroc¢ny a
pfijemny zpuUsob poznavani pfirody a zlepsovani
navigaénich schopnosti. Casto se provozuje jako soutézni
sport nebo volnoc¢asova aktivita pro jednotlivce i rodiny.
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SIMPLY YOGA -
FITNESS TRENINK

POPIS CINNOSTI POPIS NASTROJE

Aplikace nabizi 20, 40 nebo 60 minutova Aplikace Simply Yoga - Fitness Trainer funguje
cvié¢ebni videa, ktera uzivatelim poskytuji jako osobni virtudlni trenér jogy. Jedna se o

[T A {1 Y -B1 0V (e {1y EYL- N R LT N EL €T T\ LN L\ i3 mobilni aplikaci, ktera poskytuje uzivatelim
rizné joginské pozice. Aplikace nabizi moZnost pFistup k riznym jégovym cviéenim, sestavam
propojeni s aplikaci Zdravi na iPhone. Casto se a vedenym lekcim.

pouziva jako doplikové cviceni pro lidi, kteFi

cviéi jégu ve skupiné s realnym trenérem. DALSI INFORMACE

Aplikace je navrzena tak, aby uzZivatelim Aplikace je dalSim nastrojem pro lidi, ktefi
pomohla naucit se a cvicit jogu svym vilastnim pravidelné navstévuji skupiny poskytujici lekce
tempem a pohodIné, coz zaé¢ate¢nikim jogy. Kdyz uzivatelé nékdy realné lekce

T ELe XA L E R A O LUK e IGO0 vynechaji, tak pro to, aby si udrZeli kondici a
prohlubuje jejich praxi. kontakt s jogou, trenéri doporucuji pravé v tu
chvili také aplikaci pouzivat, napfiklad i kdyz
jsou v zahranici.

Vyhodou je neustalé skoleni, pokrok,
pfFizplusobeni, komunita a podpora.

ZJISTETE VICE!

https://www.karmasrdcem.cz
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POPIS CINNOSTI

Svétova zdravotnicka organizace (WHO)
doporucuje, aby se déti aktivné hybaly alespon 7
hodin tydné. Télesna vychova ve skolach
poskytuje celkem pouze 1 hodinu pohybu, za
zbyvajicich 6 hodin jsou zodpovédni rodice. V
roce 199110 % déti trpélo obezitou nebo mély
nadvaha, ale v roce 2021 je to jiz 26 % a procento
stdle roste. Déti se stale méné pravidelné vénuji
sportu a télesnym aktivitam, hafe se stravuiji,
nemaji vytvoreny spravné navyky a chybi jim
spoleé¢né pohybové aktivity s rodici. Tento trend
bude mit velmi negativni dopad na kvalitu
Zivota celé spolec¢nosti v budoucnosti. To je
duvod, proé vznikla iniciativa 6 hodin, ktera
poskytuje détem a jejich rodiéum kreativni
zpusoby pohybu v digitalni podobé. Uzivatelé
mohou filtrovat v nabidce - cviéeni doma,
cvi¢eni venku, cvi¢eni pro zdravi a podobné.
Znamé osobnosti z oblasti sportu byly také
zapojeni do projektu, ¢imz se cely projekt stal
jesté vice atraktivnim pro uzivatele.

3

f

VENKOVNI SPORTY PRO DETI
A MLADEZ

POPIS NASTROJE

Videa a vyukové programy, které zapojuji rodice
a jejich déti do cviceni a sportovani.

DALSI INFORMACE
Organizace poskytuje i dalsi materialy, které

pomahaji udrzet rodiny aktivni, napfiklad tipy
na volnocasové aktivity.

ZJISTETE VICE!

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

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

Prochazky jsou cviéenim na ¢erstvém vzduchu,
jehoz zakladem je sportovni dynamicka chize
s kocarkem, ktery je odborniky povazovan za

nejpfirozenéjsim a nejucinnéjsim typem pohybu.

Prochazky efektivhé kombinuji sportovni chizi s
kocarkem s kardiocviéenim a posilovacimi cviky.

DALSI INFORMACE

Cviceni jsou organizovana ve skupiné, ale
vzhledem k tomu, Ze déti maji rizné denni
rutiny, mohou matky cvicit i individualné diky
online nastraji.

STROLLERING

POPIS NASTROJE

Organizace vytvorila videa a navody pro rodice,
zejména matky na matefské dovolené. Zeny
mohou cviéit podle videa, cviky jso pfizplsobeny
pohybu venku, pfedevsim formou cvi¢eni s
kocarkem.

STROLLERING

radost
pohyb
energie

ZJISTETE VICE!

https://strollering.cz/vvzvy



https://strollering.cz/vyzvy/

POPIS CINNOSTI

Aplikace BikeMi je digitalni nastroj, ktery slouzi k
outdoorové cyklistice v Milané v Italii. Je soucasti
projektu BikeMi, systému sdileni jizdnich kol,
ktery poskytuje obyvatelim a navstévnikim
pohodinou a udrzitelnou moznost dopravy. S
aplikaci BikeMi mohou uzivatelé vyhledat a
rezervovat volna kola ze stanic BikeMi po celém
mésté. Aplikace umoZinuje uzivatelim
odemknout kola a zaplatit za vypuj¢ku pfimo z
jejich chytrych telefonl. Poskytuje také
informace o jizdnich kolech a stanicich, mapy
cyklistickych tras a tipy pro cyklistiku. Cyklisté si
mohou uzit prohlidku Milana a jeho okoli pfi
pouzivani aplikace BikeM.i.

DALSI INFORMACE

Systém sdileni kol BikeMi byl zaveden v Milané
na podporu udrzitelné mobility a poskytuje
alternativu k tradiénim zplisobUm p¥Fepravy.
Aplikace BikeMi byla vyvinuta s cilem zlepsit
uzivatelsky zazitek tim, Ze umoznuje snadny
pFistup k jizdnim kolim a umozniuje pohodiné
moznosti platby. Cely systém podporuje
obyvatele a navstévniky, aby zvolit jizdu na kole
jako dopravni prostredek, snizili dopravniho
pretizeni a snizili dopad na Zivotniho prostredi.
Myslenkou aplikace BikeMi a systému sdileni
jizdnich kol je vytvofrit cyklistim pratelské mésto

Zivotni styl.

JAK
VYZKO
SET?

CYKLISTIKA

POPIS NASTROJE

Aplikace BikeMi (sdileni kol v Milané) - aplikace
je zdarma a za pouzivani kol je tfeba zaplatit
denni, tydenni nebo ro¢ni poplatek.

https://www.bikemi.com



https://www.bikemi.com/

POPIS CINNOSTI

Meeters.org umoznuje uzivatelUm zapojit se do
venkovnich sportovnich aktivit tim, Ze je spoji s
ostatnimi nadsenci. Uzivatelé mohou vytvaret a
organizovat venkovni sportovni tréninky
supresnénim typu aktivity, mista a ¢asu. Mohou
také vyhledavat aktualni aktivity v jejich oblasti a

pFipojit se k tém, které odpovidaji jejich zajmim a

mistni dostupnosti. Prostfednictvim platformy
mohou uzivatelé komunikovat navzajem,
koordinovat mista setkani a sdilet své zkusenosti
pred, béhem a po aktivité.

DALSI INFORMACE

Meeters.org byl vyvinut pro posileni komunitniho

ducha a podporu provozovani venkovnich sportu.

Cilem platformy je sdruzovat jednotlivce, ktefi
sdileji vasen pro béh, cyklistiku a dalsi
outdoorové aktivity, coz jim poskytuje pohodiny
Zpusob, jak se propojit, organizovat a zapojit se
do nich. Meeters.org si klade za cil podporovat
zdravy a aktivni zivotni styl a zaroven vytvaret
podpurné prostfedi pro jednotlivce, aby se mohli
spojit a vzajemné se motivovat na své cesté za
fitness.

MEETERS

POPIS NASTROJE

Meeters je platforma se sidlem v Italii, ktera
zprostredkovava setkavani a socializaci mezi
lidmi s podobnymi zajmy. Umozinuje jednotliveim
navazovat kontakty a organizovat akce a vylety.
V roce 2021 zprostredkovala sluzba Meeters

25 000 setkani prostrednictvim 1 600 akci a 90
cest. Platforma se nyni snazi expandovat do
zahranici. Meeters v soucasné dobé hleda do
svého tymu stazistu na pozici organizatora cest.
Stazista bude zodpovédny za budovani vztahu s
ubytovacimi zafFizenimi, za pfidélovani pokoju a
vyhledavani dodavatell. Meeters nabizi
dynamické a inkluzivni pracovni prostfedi, rizné
benefity jako placena staz, dovolena navic,
moznost prace na dalku a ucast na bezplatnych
akcich nebo vyletech.

JAK VYZKOUSET?

https://meeters.org



https://meeters.org/

RUZNE OUTDOOROVE
SPORTY A AKTIVITY

POPIS CINNOSTI POPIS NASTROJE

Aplikace Strava je oblibeny digitalni nastroj, ktery Wi Jl[l& LR

se pouziva pro sledovani a analyzu radznych

(0] Lo [oXeT o V7ol s BT T g VIE W (A VI O T-F T-1, (V[P YAl Aplikace je zdarma, ale mlZete si zaplatit za
na kole a pési turistiky, plavani a dalsich. verzi Premium.

Aplikace vyuziva GPS technologie pro sledovani
trasy, vzdalenosti, rychlosti, nadmorské vysky a
dalsich vykonnostnich ukazatell. UZivatelé
mohou zaznamendvat své aktivity v realném
case, nastavit si osobni cile, soutézit s prateli a
dalsSimi uzivateli a zapojit se do vyzev a
virtudlnich udalosti. Aplikace poskytuje
podrobné prehledy aktivit véetné map, rozdéleni
Useku a éasl. Umoznuje také uzivatelim sdilet
své aktivity na socialnich sitich a spojit se s
komunitou sportovcu.

DALSi INFORMACE

Strava byla puvodné vyvinuta s cilem uspokojit
potfeby cyklistl, ale rozsi¥ila se i na rizné dalsi
venkovni aktivity. Cilem aplikace je vytvorit
spolec¢enskou a soutézni platformu, propojit se,
vzajemné se motivovat a sledovat svou
vykonnost v pribé&hu ¢asu. Dalsi funkce aplikace
jsou zebricky, segmentové vyzvy a virtualni

udalosti. UZivatelsky privétivé rozhrani aplikace a
rozsahlé funkce z ni udélaly oblibenou aplikaci

mezi outdoorovymi nadsenci po celém svété. JAK VYZ KO U S ET?

https://www.strava.com/



https://www.strava.com/

POPIS CINNOSTI

Aplikace Runtastic je komplexni digitalni
nastroj uréeny ke sledovani a analyze riznych
venkovni sportu a aktivity véetné béhu, jizdy na
kole, chlize a dalsi. Aplikace vyuziva technologii
GPS ke sledovani trasy uzivatele, vzdalenosti,
rychlosti, tempa, pfevyseni a dalsich udaju.
Poskytuje zvukovou zpétnou vazbu v realném
case béhem tréninku, coz uzivateli umoznuje
zUstat motivovan a sledovat svou vykonnost.
Aplikace také nabizi tréninkové plany, tréninky a
vyzvy, které uzivatelUm pomahaji dosahnout
jejich fitness cile. Kromé toho poskytuje
podrobné statistiky a sledovani pokroku v
prubé&hu éasu. UZivatelé mohou sdilet své
aktivity na socialnich sitich a spojit se s
komunitou fitness nadsencu.

DALSIi INFORMACE

Spole¢nost Runtastic byla zaloZena s cilem
vyuzit technologie, které inspiruji lidi ke
zdravéjsimu zpUsobu Zivota. Aplikace byla
vyvinuta s cilem poskytnout uzivatelim
komplexni sledovani a tréninkovou platformu
pro jejich outdoorové aktivity. Runtastic nabizi
uzivatelsky privétivé rozhrani, presné sledovani a
fadu funkci, které umoziuji nastavit rizné
urovné kondice a cill. Aplikace umoziuje
uzivatelim sdilet své pokroky, spojit se s
ostatnimi a najit motivaci a podporu. Runtastic
se stal oblibenou volbpu mezi lidmi, ktefi chtéji
sledovat a zlepsovat svuj vykon v riznych
venkovni sportech a aktivitach.

RUNTASTIC

POPIS NASTROJE

Runtastic je mobilni fitness znacka, kterou
vlastni spoleénost Adidas, a ktera nabizi fadu
aplikaci pro sledovani rGznych fitness a sportovni
aktivity. V Itdlii aplikace Runtastic slouzi
jednotlivelm ke sledovani jejich béhani,
posilovani vlastni vahou, jizdé na kole, pési
turistice, chuzi a dalsim aktivitam. Aplikace
umoznuje uzivatelim vytvaret osobni fithess
plany, sledovat tréninky a pokroky a udrzovat
motivaci s prateli. S vice nez 90 miliony uzivateli
po celém svété se Runtastic snazi poskytovat
personalizovanou marketingovou komunikaci,
aby se svymi uzivateli navazal individualni
kontakt. Spolecnost se fidi obchodnim modelem
zaloZzenym na predplatném, ktery je zaloZzen na
mobilnich zafizenich, a podporuje uzivatele, aby
si stahovali jeji aplikace a nakonec se stali
predplatiteli.

2. RUNTASTIC

o\ RUNTASTIC
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https://www.runtastic.com

VYZKOUSET?


https://www.runtastic.com/

POPIS CINNOSTI

Aplikace Vertical Life je digitalni nastroj, ktery je
specialné uréen pro horolezce. Tém nabizi
komplexni platformu pro vyhledavani, sledovani
a sdileni lezeckych tras a informaci. Aplikace
obsahuje rozsahlou databazi horolezeckych
oblasti, skalnich stén a tras, véetné podrobnych
popisu, hodnoceni, fotografii a obsahu
vytvareném uzivateli. Horolezci mohou pomoci
aplikace vyhledavat nové lezecké trasy, cile,
prochazet trasy podle obtiZnosti nebo umisténi a
maji také pristup k interaktivnim mapam a
navigaci. Aplikace také nabizi mozZnost sledovani
osobniho pokroku v lezeni, zaznamenava vystupy
a tréninky. Uzivatelé mohou sdilet své
horolezecké zazitky, fotografie a Uspéchy s
horolezeckou komunitou prostfednictvim
socidlnich funkci aplikace.

DALSI INFORMACE

Aplikace Vertical Life byla vyvinuta s cilem
poskytnout horolezcim komplexni a uzivatelsky
privétivy nastroj pro zlepseni jejich lezeckych
dovednosti. UmoZiiuje horolezcim snadny
pristup k informacim o lezeckych oblastech,
cestach a podminkach, coz usnadnuje planovani
cesty a vybér trasy. Aplikace vybizi horolezce k
propojeni a sdileni svych znalosti, zkusenosti a
uspéchu. Aplikace si klade za cil podporovat
horolezectvi jako sport a vytvorit platformu pro
zapojeni komunity a podporu horolezcu pfi jejich
cesté za lezeckymi cili.

VERTICAL LIFE

POPIS NASTROJE

Vertical Life je webova stranka nabizejici on-line
platformu pro horolezce a outdoorové nadsence.
Je ucelenym zdrojem informaci o horolezectvi a
poskytuje podrobnosti o lezeckych trasach,
boulderingovych oblastech a horolezecych
lokalitach po celém svété.

UzZivatelé maiji pfistup k popisum tras, obtiZnosti
a vizualnimu privodci, coZz pomahaji pfi jejich
vlastnim planovani. Vertical Life nabizi aspekt
socialnich siti umoZznujici horolezcim propojit se,
sdilet zazitky a pripojit se k horolezeckym
komunitam. Cilem téchto webovych stranek je
podporovat on-line komunitu a také poskytnout
horolezcim informace o trasach a moZnost
navazani kontaktu.

Lezecké aplikace jsou v poslednich letech v Italii
velmi populdrni a mnoho lidi je pouziva pfi
pohybu ve venkovnim prostredi.

vertical-life
climbing

JAK VYZKOUSET?

https: //www.vertical-life.info/



https://www.vertical-life.info/

POPIS CINNOSTI

Digitalnim nastrojem pouzivanym v této
souvislosti je digitalni sledovaci mapova aplikace
nebo GPS zafizeni uréené specidlné pro pési
turistiku. Tyto nastroje vyuzivaji technologii GPS
ke sledovani polohy turisty v realném case a
zobrazuji ji na digitalni mapé. Casto nabizeji
funkce jako planovani trasy, vyskové profily,
méreni vzdalenosti a zobrazeni bodu zajmu
podél trasy. Prikladem takové aplikace je
FATMAP ( ). Geoloka¢ni mapa
muze poskytnout zajimavé a uziteéné informace
o okoli. MUze zahrnovat popisy rostlin a
Zivoéichu, historickych pamatek, geologickych
utvaru nebo vyhlidkovych mist na stezce.

Pouziti digitalnich sledovacich map v turistice
pFinasi nékolik vyhod a zajimavych funkci.
Zaprvé zvysuje bezpecnost tim, Ze snizuje riziko
ztraceni, zejména na odlehlych nebo Spatné
znacenych stezkach. Turisté se mohou
spolehnout na presnost digitalni mapy a snadno
se preorientovat, pokud sejdou z trasy.

Digitalni geolokace navic ¢asto umoznuje
turistim zaznamenavat své tury a sledovat jejich
prubéh a vykon. Mohou si zkontrolovat svou
vzdalenost, uslou vzdalenost, zdolané prevyseni
a prumérnou rychlost, takze poskytuji pocit
uspéchu a motivaci k prozkoumavani dalsich
stezek. Nékteré aplikace také umozZnuji turistim
sdilet své turistické zazitky, fotografie a Uspéchy.
s ostatnimi turisty v online komunité.

PESI TURISTIKA
S DIGITALNI GEOLOKACI

POPIS NASTROJE

Tato aktivita spociva v tom, Ze turisté pouzivaji
digitalni sledovaci mapa (digitalni geolokaci) pro
navigaci a prozkoumavani pési turistickych
stezek v Rumunsku. Mohou si vybrat
pozadovanou trasu z dostupnych moznosti -
horské vrcholy, lesni stezky nebo prirodni
rezervace. Digitalni nastroj poskytuje podrobné
informace o stezce, véetné jeji obtiznosti,
odhadované délky trvani, prevyseni a pripadné
dalsich informace a potencidlni nebezpedi.

Pomoci digitalni sledovaci mapy mohou turisté
sledovat svulj postup po stezce a mit tak jistotu,
Ze se drzi spravné cesty a ze dosahnou
pozadovaného cile. Mapa zobrazuje aktudlni
polohu turisty, znacky stezky a orientacni body a
nabizi tak pocit bezpeci a jistoty v neznamém
terénu. Turisté mohou k témto informacim
pristupovat i béhem tury, coz obohacuje jejich
zazitky a prohlubuje jejich porozuméni
pFirodnim a kulturnim aspektim Rumunska.

Pouzivani digitalnich sledovacich map navic
prispiva k odpovédné turistice a ochrané
Zivotniho prostredi. Turisté se mohou drzet
vyznaéenych tras a minimalizovat tak svuj dopad
na kfehké ekosystémy a chranéna uzemi. Mapy
také mohou upozornovat na konkrétni pravidla a
predpisy pro jednotlivé stezky, ¢imz podporuji
odpovédné chovani a ochranu pfirodnich zdroju.

Souhrnné lze Fici, Ze kombinace digitalnich
sledovacich map s pési turistikou v Rumunsku
zvysuje zazitek z pobytu v pfirodé tim, ze
poskytuje navigaéni pomoc, obsahuje
bezpecnostni prvky a informace o stezkach.
Zajistuje, Ze turisté zlstanou na spravné cesté,
obohacuje jejich znalosti o okoli a pFispiva k
odpovédné turistice. S timto digitalnim
nastrojem mohou turisté bez obav
prozkoumavat rozmanitou a Uchvatnou krajinu,
kterou Rumunsko nabizi.


https://fatmap.com/

Nastup technologie GPS a Siroka dostupnost chytrych
telefonl zpusobily v Rumunsku revoluci v navigaci na
turistickych stezkach. Digitalni sledovaci mapy poskytuji
presné urceni polohy v redlném case a eliminuji potiebu
tradiénich papirovych map a kompasu. Mnohé aplikace
digitalnich sledovacich map nyni nabizeji moznost prace v
rezimu offline, coZ turistim umoznuje stahnout si mapy
predem a pristupovat k nim bez prFipojeni k internetu. To
je obzvlasté vyhodné v odlehlych oblastech s omezenym
nebo zadnym pokrytim sité, protoze zajistuje, zZe se turisté
mohou navigovat i v oblastech, kde je pripojeni
nedostatecné.

Pési turistika s digitalnimi mapami usnadnila v Rumunsku
rist online komunit zaméfenych na pési turistiku. Turisté
se mohou pfipojit k forium, sdilet zkusenosti, vyménovat si
doporuceni ohledné tras a hledat rady u ostatnich
nadsencu. Tato digitalni sit posiluje pratelstvi mezi turisty
a podporuje spolec¢nou lasku k prirodé.

JAK VYZKOUSET?

https://fatmap.com/

https://www.wired.com/story/
apps-for-hiking-trails/
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POPIS CINNOSTI

Geocaching je venkovni honba za pokladem,
pficemz vyuziva sourfadnice GPS k hledani
schranek s poklady nazyvané "geocaches" (nebo
jednoduse cache, kesky). Kesky s poklady jsou
ukryty na urcitych zemépisnych souradnicich.
Rumunsko nabizi rozmanitou skalu
geocachingovych prilezitosti, od méstskych
oblasti po nadherné pfirodni scenérie. Keska je
vlastné mala uzaviena krabicka, ktera vzdy
obsahuje sesit nebo list papiru (logbook). Vétsi
krabice mohou obsahovat rizné hraéky nebo
véci malé hodnoty, které mohou byt vzaty,
pokud jsou nahrazeny podobnymi predméty.

Aby mohli G¢astnici hrat tuto venkovni hru, je
nutné postupovat podle nasledujicich kroku:

1. Vytvorit si bezplatny ucet na
2. Prejit na webové stranky a podivat se na

mapu (nebo pouzit vyhledavaci funkci aplikace)
k identifikaci nejblizSiho kesky.

3. Hledat kesSku - zadat souradnice vybrané
kesky do GPS a zacit hledat, nebo si stahnout
jednu z mobilnich aplikaci - oficidlni aplikace
Geocaching® (GooglePlay nebo AppStore) a
povolit polohové sluzby.

4. Urcit oblast, kde se keska nachazi (GZ -
Ground Zero) a najit kesku.

5. Prihlasit se do deniku (Log) a pak vlozit
kesku stejnym zplsobem, jakym byla nalezena
tak, aby ji ostatni geocachef¥i nasli.

6. Prihlasit se na webové stranky (nebo do
mobilni aplikace) a podélit se o své zkusenosti a
fotografie s ostatnimi hledaci.

GEOCACHING
V RUMUNSKU

POPIS NASTROJE

Pouzivanym digitalnim nastrojem jsou zafrizeni
GPS. Aby méli Gcastnici pFistup k zafizeni GPS,
pouzivaji chytry telefon nebo kapesni pfijimac
GPS, aby se mohli navigovat na konkrétni
souradnice a najit skryté kesky.



https://www.geocaching.com/play

Geocaching vznikl 1. kvétna 2000, kratce po zruseni omezeni
pouzivani GPS, a je podobny 150 let staré hre, ktera vyuzivala
napovédy a orientacni body v pribézich. Myslenka vzesla z
celosvétové komunity geocachingu a v Rumunsku, kde jsou na
krasnych venkovnich mistech ukryty ridzné kesky, se tési veliké
oblibé.

Rumunsko je zemé pratelska ke geocachingu a nabizi mnoho
fantastickych mist k prozkoumani. Mezi oblibené oblasti
geocachingu patfi:

 Bukurest: hlavni meésto nabizi Sirokou skalu meéstskych
geocache, které ucastnikim umoznuji objevovat pamatky,
parky a skryta zakouti mésta.

« Transylvanie: ta je znama svou krasnou krajinou a bohatou
historii a ve méstech jako Brasov, Sibiu nebo Cluj-Napoca a
také na venkové najdete spoustu geokesek.

« Karpaty: pohofi se tahne napfic Rumunskem a nabizi
uchvatné scenérie. Geocaching v horach vdm umozni spojit
poznavani prirody s hledanim skrytych pokladu.

» Delta Dunaje: tato pamatka zapsana na seznamu svétového
dédictvi UNESCO je jedine¢énou a biologicky rozmanitou
oblasti. Geocaching vas zde muzZe provést nadhernymi
mokirady a seznamit vas s mistni flérou a faunou.

JAK VYZKOUSET?

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

https://www.youtube.com/watc
h?v=08CpkSHtoeY

https://play.google.com/store/a

pps/details?id=com.groundspea
k.geocaching.intro&hl=en_US
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POPIS CINNOSTI

Pozorovani ptakl, znamé také jako birdwatching,
je rekreaéni pozorovani ptaku v jejich pfirozeném
prostfedi. Zahrnuje vyhledavani a pozorovani
ptakl, zaznamenavani jejich chovani ajejich
identifikaci. Pozorovani ptaku Ize provadét v
riznych venkovnich prostredich, véetné parku,
lest, mokfFadu a dokonce i méstskych oblasti. Je
to oblibena aktivita mezi milovniky pfirody,
fotografy a ochranci prFirody.

Napriklad zajezdy "Za ptaky do Rumunska"
nabizeji pro zajemce ptaci dobrodruzstvi a
odborné vedeni profesionalnimi pravodci. Kromé
toho se muzete zuéastnit pozorovani ptaku s
ptaci identifikacni aplikaci, ktera spojuje radost z
poznavani druhd, vzruseni z objevovani ptaku a
pohodli digitalnich nastroju.

DALSI INFORMACE

Myslenka pozorovani ptakli v Rumunsku s
identifika¢ni aplikaci se objevila s rozvojem
mobilnich technologii a rostouci oblibou aplikaci
pro chytré telefony. Identifika¢ni aplikace
Zzpusobily revoluci v této ¢innosti a poskytuji
pfenosné a uzivatelsky privétivé nastroje

pro rychlou a presnou identifikaci.

Tap b wrhiad yoss o, wod B B
doi the

BIRDWATCHING

POPIS NASTROJE

Digitalni nastroje pouzivané pro tuto aktivitu
jsou chytré telefony nebo tablety, které maji
specializované aplikace pro uréovani ptaku. Tyto
aplikace obsahuji algoritmy pro rozpoznavani
obrazu a obsahuji rozsahlé databaze, které
pomahaji pozorovatelim ptaku pfi uréovani
ptaéich druhu. Dal$imi funkcemi jsou pruvodce
druhy, zvukové nahravky ptaéich zpévu a volani,
mapy rozsifeni a fotografie od uzivatell.

JAK
& \yZKOUZET?

https://birdinginromania.com

https://wheretowatchbirdsandot
herwildlifeintheworld.co.uk/roma
nia.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
pozorovani-vylet-v-danube-delta-
soukromy-vylet/
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POPIS CINNOSTI

Cyklistika je venkovni aktivita, kterou lidé v
Rumunsku obvykle provozuji proto, aby mohli
cvicit, poznavat a spojovat se s ostatnimi lidmi a
pfFirodou. Aktivita zahrnuje cyklistiku s vyuzitim
videokamery pro zachyceni svych zazitku, okoli a
pro tvorbu vizudlniho obsahu. Protoze ma
Rumunsko spoustu malebné krajiny a
cyklistickych tras, dobre umisténa videokamera
pfi jizdé na kole maximalizuje pozitek z jizdy,
protoze nasledné mohou zverejnit zachycené
zabéry a sdilet je s SirSim publikem na
socialnich sitich, s prateli, na svych blozich atd.

Pfi jizdé na kole nebo pfi provozovani
cykloturistiky a s pomoci videokamery mohou
cyklisté natocit film o biologické rozmanitosti
zemé, horach, kopcich, rekach, lesich a lesnich
porostech. Mohou také zachytit ducha mést a
vesnhic, architektonickou rozmanitost, historické
pamatky, stredovéké hrady, klastery a dalsi
mista na jejich cesté. V Rumunsku je pro

cykloturistiku k dispozici nékolik tras. Zajemci o
poznavani tras si mohou pujéit kolo a vydat se na
vylety/okruhy, které nabizeji mistni obyvatelé

Pokud chtéji okruhy natacet, musi pfrijit
pripraveni s digitalnimi nastroji a také se zeptat
pruvodce, zda jim nevadi, Ze si trasu se skupinou
chtéji natocit a vytvorit vizualni obsah tak, aniz
by bylo naruseno soukromi ostatnich.

Nataceni pri jizdé na kole zajistuje nejen
prijemny zazitek pro cyklistu, ale také propagaci
kras Rumunska mezi ostatnimi lidmi na
socidlnich sitich a webovych strankach pro
sdileni videi. Cyklisté mohou vytvaret viogy,
cestovatelské dokumenty a kratka videa
zdUraziujici jejich dobrodruZstvi.

CYKLISTIKA/
CYKLOTURISTIKA

POPIS NASTROJE

Cyklisté v této souvislosti pouzivaji videokameru
nebo chytry telefon. Kameru mohou mit
umisténou na helmé, riditkdch nebo na téle a
zaznamenavat tak okoli pFi jizdé na kole.

Videokameru Ize zakoupit online. Existuji
dokonce prilby, které jsou dodavany se
zabudovanou kamerou. Kamery zaznamenavaji
vysoce kvalitni videa.

PADUREA (RAIVLVI



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

Nataceni pri jizdé na kole zajistuje nejen prijemny zazitek pro
cyklistu, ale také propagaci kras Rumunska mezi ostatnimi lidmi
na socialnich sitich a webovych strankach pro sdileni videi.
Cyklisté mohou vytvaret vlogy, cestovatelské dokumenty,
kratka videa zachycuijici jejich dobrodruzstvi.

Tato videa mohou:
« inspirovat dalsi lidi k poznavani zemé na kole,
 informovat lidi o cyklistickych trasach,
 prildkat navstévniky a milovniky cestovani,
- propagovat cyklistiku jako udrzitelny a ekologicky zpusob
dopravy, zabavy a zdravého zivotniho stylu.

Pro zajemce o kombinaci jizdy na kole a nataceni je dulezité,
aby zajistili svou bezpecnost tim, ze se ujisti, ze kamera nebude
branit jejich schopnosti bezpec¢né jezdit. Rovnéz musi
respektovat soukromi ostatnich osob.

Napad spojit jizdu na kole s nositelnymi kamerami prisel s
pokrocilou technologii. Touha zachytit okamzik, zaznamenat
krasu zazitki a dobrodruzstvi a podélit se o né s ostatnimi
priméla lidi k provozovani téchto aktivit.

https://padureacraiului.ro/cicloturism-
mountain-bike/

JAK = https://t

SET?
VYZKOUSET? https://www.ecomaramures.com/1-oferta-turis
tica/1-1-activitati-in-natura/cicloturism/

i

aradornelor.ro/en/cycling-tourism/
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POPIS CINNOSTI

Venkovni sledovani kondice zahrnuje fyzickou
aktivity jako béh, jizdu na kole, pési turistiku
nebo prochazky s vyuzitim nositelnych zafrizeni
pro sledovani a monitorovani raznych fitness
udaju. ZaFizeni zaznamenavaji Udaje tykajici se
intenzity, délky trvani, vzdalenosti, tempa,
prevyseni, a dalsich parametrui. UzZivatelé pak
mohou vyhodnocovat a analyzovat tyto Gdaje pro
posouzeni jejich vykonnosti, stanoveni cile a
sledovani pokroku v prubéhu roku.

V Rumunsku si sledovani kondice v pfirodé
pomoci nositelnych zarizeni ziskalo oblibu,
protoze lidé chtéji prozkoumavat uchvatné
prirodni scenérie zemé a zaroven zlepsit svou
kondici. Od malebnych Karpat po deltu Dunaje a
razné parky a stezky - Rumunsko nabizi
nadsencum do fitness rozmanité venkovni
prostredi, kde se mohou vénovat aktivitam jako

o 44

je béh, jizda na kole nebo pési turistika.

Vyuzitim nositelnych zafizeni jako jsou fithess
trackery nebo chytré hodinky mohou jednotlivci
sledovat svuj srdeéni tep, ujetou vzdalenost,
tempo a dalsi fithess ukazatele specifické pro
zvolenou aktivitu. Tato zafFizeni jsou ¢asto
vybavena funkci GPS, ktera uzivatelim umoznuje
sledovat jejich trasy a prozkoumavat nové cesty.
Shromazdéné udaje Ize analyzovat pomoci
aplikaci pro chytré telefony nebo webovych
platforem a ziskat tak prehled o pokrocich,
stanovit si cile a udrzovat motivaci.

Venkovni sledovani kondice pomoci nositelnych
zafizeni v Rumunsku v sobé spojuje vyhody
technologie, radost z pohybu venku a radost z
pohybu v pFirodé a vybizi jednotlivce, aby pfijali
aktivni Zivotni styl.

Upozoriujeme, Ze je vZdy nutné sledovat mistni
trendy, predpisy, bezpecné cvicit a respektovat
prostfedi pFi venkovnich ¢innostech.

VENKOVNI SLEDOVANI
KONDICE POMOCI
NOSITELNYCH ZARIZENI

POPIS NASTROJE

Nositelna zarizeni jsou elektronicka zarizeni
urcena k noseni na téle, obvykle ve formé
naramku, hodinek nebo chytrého obleéeni. Tato
zafizeni obsahuji senzory a technologie, které
mohou monitorovat razné aspekty fyzické
aktivity jako srdeéni tep, poc¢et kroku, uslou
vzdalenost, spalené kalorie a sledovat polohu.
Casto se synchronizuji s aplikacemi pro chytré
telefony nebo webovymi platformami a poskytuji
tak komplexni pfehled o pokroku a kondici.




Myslenka venkovniho sledovani kondice pomoci
nositelnych zafizeni vznikla na zakladé SirSich
celosvétovych trendu v oblasti fithess a integraci
technologii. S tim, jak se nositelné technologie vyvijely a
stavaly se dostupnéjsimi, si lidé zacali uvédomovat
vyhody sledovani svych fitness aktivit. Touha maximalné
vyuzit venkovni tréninky, zlepsit vykonnost a udrzet si
aktivni zivotni styl vedla k pouzivani nositelnych zafizeni
pro sledovani kondice.

ZJISTETE VICE!

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.t
gapp&hl=ro&gl=US

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

https://gceasu ri.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-fithess.html#gref



https://www.digi24.ro/magazin/stil-de-viata/viata-sanatoasa/idei-inedite-de-fitness-960213
https://www.digi24.ro/magazin/stil-de-viata/viata-sanatoasa/idei-inedite-de-fitness-960213
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.technogym.tgapp&hl=ro&gl=US%20
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.technogym.tgapp&hl=ro&gl=US%20
https://www.gsmfit.ro/blog/post/5-idei-de-integrare-a-tehnologiei-in-vacanta-copiilor
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://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.html%23gref
https://www.wall-street.ro/articol/Lifestyle/198382/cele-mai-bune-aplicatii-gratuite-pentru-fitness.html%23gref
https://www.wall-street.ro/articol/Lifestyle/198382/cele-mai-bune-aplicatii-gratuite-pentru-fitness.html%23gref

s ZIVOTNi PROSTREDI A
i SPORT PROSTREDNICTVIM
B FOTOGRAFIIi

POPIS CINNOSTI POPIS NASTROJE

Cilem projektu je podpofit péci a zvysit Pokud se zajimate o Zivotni prostiedi a sport,
povédomi budoucich generaci prostfednictvim PlantaTic je vase socidlni sit. S myslenkou

sportu a fotografovani, coz umoznuje prochazet a sestavovat fotografie prirodnich
uzivateldm virtualné sledovat stromy, rostliny oblasti v nejodlehlejsich a neznamych mistech a
T Lo T LI TR T To VAVAE U GUCHT T LRI I(EY-Mll dat jim tak hodnotu, kterou si zaslouzi, se tato
Zaroven umoznuje Sirit povédomi o krajinné iniciativa zrodila v centru Guadalinfo v Cazalille
(et [T AV R (VP 20\ o N LY [ LT A YT ELy EY e Lele [ I{AVEI M (Jaén), kde se rozhodli spojit komunikaéni
cestovni ruch a pridava hodnotu vSem tém technologie a pfrirodu. Kazdy, kdo se zajima o své
pfirodnim prostfedim, ktera nejsou diky své Zivotni prostiedi a jeho zlepSovani, ma spojence v
jednoduchosti nebo nedostatku povédomi této socialni siti, projektu spole¢nosti

popularni mezi obéany. SolucionesNTic, ktera jiz spustila aplikaci pro
Android zdarma, zatimco vyvoj aplikace pro iOS
Centrum Guadalinfo v Cazalille, které patfi do pokracuje. Kazdopadné je k dispozici webova
sité stredisek pro pristup k informacim, stranka, na které se staci zaregistrovat a kdekoli
SN EN e le LYo R [T 2 {{e I M ole T 11144V, M-J sdilet a uZivat si Zivotni prostredi.

nositelem projektu, ktery vznikl na zakladé

potreby podpofit péci o pfirodu mezi mladymi

lidmi s cilem vytvoreni generaci, které maji vétsi

povédomi o Zivotni prostredi a pfirodnich

problémech.

ZJISTETE
VicE! https://blog.guadalinfo.es/comparte-y-

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



https://blog.guadalinfo.es/comparte-y-cuida-el-medio-ambiente-con-plantatic/
https://blog.guadalinfo.es/comparte-y-cuida-el-medio-ambiente-con-plantatic/

POPIS CINNOSTI

Vytvorite Actionbound souvisejici s tématem,
které chcete, pfidate GPS vyzvy a rGzné mise,
které muzete kombinovat s jakymkoli sportem
nebo fyzickym cvi¢enim.

Priklad:

Actionbound v parku Maria Luisa a na namésti
Plaza de Espana - fyzicka aktivita, vzdélavani a
zabava prostfednictvim aplikace. Kazdy si mUze
vybrat kdy a s kym chce tuto aktivitu délat.

Tato Actionbound je ve tfech rliznych urovné
obtiZznosti, aby byly atraktivni a pFizpuUsobily se
urovni kazdé osoby s a bez poruchy autistického
spektra, a to bez ohledu na jejich vék:

Uroven 1: méné slozita varianta, jedna se o
agendu mist, kterd musime projit s konkrétnimi
fotografiemi, které davaji smysl tomu, kam se
chystame. Jeji trasa mé¥i priblizné 3 km, prochazi
se 11 misty, a to bez testu.

Uroven 2: stfredné pokroéila moznost, k dispozici
jsou také fotografie mist, kterymi musime projit,
ale jsou v nich jednoduché testy. Trasa méri
priblizné 3,5 km a obsahuje 14 mist se 14 testy.

napovédu kam smérovat. Trasa méri priblizné 3,5
km, ma 14 mist k nalezeni a 18 testu k Feseni.

V arovnich 1a 2 je sipka znaéici smér chtize a
vzdalenost, kterou je tfeba ujit a ve treti Grovni je
mapa.

Neni nutné najit vSechna mista nebo vyresit
vSechny testy (je mozné preskocit a prejit k
dalsimu), ale pokazdé, kdyz najdeme misto nebo
spravné vyresSime test, ziskame body.

GHYMKANA

POPIS NASTROJE

Actionbound je aplikace pro interaktivni
scavenger hunt, ktera vede zaka na jeho cesté
objevovani. Témto “multimedialnim lovim”
fikame "Bounds".

Program doslova rozsifuje nasi realitu tim, Ze
zlepsuje interakci lidi v realném zivoté pri
pouzivani jejich chytrych telefonu a tabletu.
Vytvorte si v aplikaci vlastni Gnikovou hru,
digitalni casovou osu udalosti nebo prohlidku
zajimavych mist pomoci souradnic GPS a
pfedem umisténych kédu a zahad.

Vyborné se hodi pro cviéeni na prolomeni ledq,
na historicka nebo archeologicka mista nebo
jednodussi predstaveni vize budoucnosti.
Vyuzijte naplno obrovsky potencidl gamifikace
diky rozsahlym hernim prvkim a nastrojum
aplikace Bound Creator, jako jsou GPS lokace,
navigace, mapy, kompas, obrazky, videa, kvizy,
mise, turnaje, QR kédy a mnoho dalsiho, a
vytvorte tak zadbavné a vzrusujici dobrodruzstvi v
mobilnich aplikacich.

JAK
VYZKOUSET?

https://en.actionbound.com/

https://www.autismosevilla.org/
blo mkana-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/

POPIS CINNOSTI

Myslenkou je vytvofrit skupinu, ktera si spolec¢né
uziva prirodu a zaroven chyta Pokémony.

Priklad:

Myslenka tohoto gamifikovaného projektu, ktery
vyuziva slavné videohry, je pracovat na fyzické
kondici studentl CRA Villas del Tajo (Toledo).

Pro déti a mladez ve véku od 5 do 17 let pohybova
aktivita zahrnuje hry, sporty, pohyb, rekrea¢ni
aktivity, télesnou vychovu nebo cviéeni, které jsou
nastaveny v kontextu rodinnych, skolnich nebo
komunitnich aktivit. Se zamérem zlepsit fyzické a
dusevni zdravi studentu se uéitel Ernesto Bautista
Saturnino Diaz rozhodl pro tuto gamifikovanou
aktivitu - lov Pokémonu.

Myslenka na tento projekt vznikla z potfeby
splnéni doporuceni WHO tykajici se denni

fyzické aktivity. Zlepsuje kardiorespirac¢ni funkce, a
zdravi svalu a kosti.

Déti a mladi lidé ve véku 5-17 let by méli stravit
alespon 60 minut denné stfredné naroénym az
naroénym pohybem. Fyzicka aktivita trvajici vice
nez 60 minut denné ma jesté vétsi zdravotni pfFinos.

Denni fyzicka aktivita by méla byt prevazné aerobni.
Aktivni éinnosti, které posiluji zejména, svaly a kosti,
by mély byt zaclenény alespon tfikrat tydné.

Samotna aktivita se skladala z tydennich vyzev,
individualnich i kolektivnich: kazdy tyden méli
studenti plnit rizné ukoly po skonéeni vyuéovani.
Vyzvy mély format velmi podobny videohram, aby je
Zaci povazovali za atraktivni a chtéli je délat, protoze
vse bylo dobrovolné.

HLEDANI POKLADU
S POKEMON GO

POPIS NASTROJE

Pred nékolika lety se objevil na scéné jako
dokonala moznost traveni volného ¢asu, ktera
kombinuje technologie a interakci s fyzickym
prostfedim. Byla to tedy technologicka hra,
ktera vas zvedla z gauce. Nyni jiz neni
medidlnim fenoménem, ale stdle se jedna o
atraktivni venkovni hru. Ano, pravdépodobné
jste jiz hrali Pokémon Go. Nebo jste vidéli
velké skupiny déti a dospivajicich, nebo
dokonce dospélych, jak se prochazeji po
nakupnich centrech nebo jinych verejnych
prostranstvich a pFitom jsou pfilepeni k
telefonim a sleduji Pokémony. Hraéi pouzivaji
GPS svych chytrych telefond k vyhledavani,
chytani, bojovani a trénovani postavicek
Pokémond.




Aktivita spocivala v chytani Pokémonu, které jim byly navrzeny
prostrednictvim "Genially", a v porazce tymu Rocket. Ale jak je
chytili? Prostfednictvim fotografie, kterou mi pozdéji poslali na
e-mail nebo telefon, aby potvrdili, Ze se jim to podarilo. Obsah,
na kterém se v tomto projektu pracovalo, se tykal nejen oblasti
télesné vychovy, ale také prirodnich véd.

Spoluprace rodi¢d nebo pfibuznych 2zaka byla nezbytna,
zejména u nejmladsich zakul, protoZze museli pouzivat mobilni
telefony. Zapojeni zaku a rodin bylo pro Gspéch tohoto projektu
zasadni. Cilem této iniciativy bylo skoncovat se sedavym
zpUsobem Zivota zaku a podpof¥it zdravé navyky, které jsou pro
nase télo tak prospésné.

Vytvoril jsem také terénni zapisnik "Pokémon" pro vychazky do
okoli, ktery zakiim umoznuje poznat okoli jinym a motivujicim
zpUsobem, a to lovenim Pokémonu. Tato metodika byla vhodna
k tomu, aby déti dosahly smysluplného uceni, aby vidély, co
délaly ve tridé, a jeho praktické vyuziti.

Méstskda rada Valdeverdeja shledala tento napad natolik
genialnim, Ze svou knihu Pokémonu v terénu zaclenila na
webové stranky meéstské rady, aby si ji mohl kdokoli stadhnout a
provadét navrzené aktivity. Je to také divod pro celou rodinu,
aby se vydala po trasach v této oblasti a uzivala si krajinu, a také
prildka lidi z okoli, aby se vydali na turu jinym a origindlnim
zpusobem.

ZJISTETE VICE!

/

https://www.educaciontrespunto
cero.com/experiencias/pokemon
-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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Pfirucka "Outdoorové sporty a digitalni nastroje"
poskytuje cenné informace o zajimavych moznostech,
které prinasi spojeni outdoorovych sportu s digitalnimi
nastroji. V celé pfirucce jsou rozebrany rizné outdoorové
aktivity jako pési turistika, cyklistika, horolezectvi a vodni
sporty, a jsou zdUraznény jejich ¢etné fyzické, psychické a
socialni pFinosy.

Integrace digitalnich nastroji do outdoorovych sportu
otevira nadsencum slibnou budoucnost. Tyto nastroje
zpusobily revoluci v interakci s pfirodou, nabizeji pfesné
navigacni systémy, vylepsené bezpecnostni funkce,
sledovani vykonnosti a lepsi konektivitu. Vyuzitim téchto
vymozenosti mohou outdoorovi nadsenci optimalizovat
své zazitky, zajistit bezpecnost, zvysSit vykonnost a
podpofFit smysl pro komunitu mezi podobné smyslejicimi
sportovnimi nadsenci.

V celé prirucce jsou uvedeny inovativni aplikace,
pomuicky a strategie, které se objevily v ruznych
outdoorovych komunitach a které ukazuji na cetné
moznosti ristu a rozvoje v této dynamické oblasti.
Pfijetim téchto osvédéenych postuplu a zodpovédnym
vyuzivanim technologii mohou nadsenci zajistit, aby se i
budouci generace mohly tésit z kras prirody a zaroven
chranit zivotni prostredi.

Prfi objevovani neomezeného potencidlu digitalnich
outdoorovych sportl jsou étenafi povzbuzovani k tomu,
aby zuUstali zvidavi, otevieni a dobrodruzni. Pfijeti této
digitalni revoluce v outdoorovych sportech slibuje nové a
vzrusujici cesty pro objevovani, spojeni a Uspéchy.
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