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1 ÚVOD

Láska k pohybu v přírodě a touha neustále se vracet do nádherného prostředí,
i tím se dá vyjádřit slovo turistika. Turistika je mi osobně velmi blízká, protože se jí aktivně věnuji již několik let a jsem členkou turistického klubu na Slovensku. Vzpomínám na dobu, kdy jsem jako dítě s rodinou cestovala po České republice a poznávala krásy přírody v naší zemi. Ze školních let si pamatuji, jak jsem se vždy těšila na školní turistické a poznávací výlety. Vyhledávala jsem nejen pohybovou aktivitu v přírodě, ale také sport mi byl velmi blízký, zejména atletika a volejbal.  Nástupem do prvního zaměstnání jsem pohyb v přírodě zanedbávala. Až při mém pracovním působení na Slovensku jsem se znovu vrátila k pohybu v přírodě a moji přátelé mne přivedli k turistice. Dnes jsem jim za to vděčná a vím, že mně tato záliba obohacuje a uspokojuje. Hlavním důvodem pro výběr tématu bakalářské práce je moje osobní zainteresovanost k turistice v Malé Fatře. 

Cílem bakalářské práce je s použitím dostupné literatury vymezit pojem volný čas ve vazbě na životní styl a zmapovat činnosti a aktivity turistického klubu v  Lietavské Lúčce z pohledu přínosu na rozvoj a podporu zdravého životního stylu. V diplomové práci se zabývám otázkou volného času a jeho definicí. Uvádím zde funkce volného času a různé pohledy na volný čas. V další kapitole charakterizuji pojmy životní způsob a životní styl, které se vztahují k této problematice. Další pozornost věnuji stěžejnímu tématu, kterým je turistika, její význam a historie na Slovensku. Druhá část diplomové práce je zaměřena na region a  turistiku v  Malé Fatře. V této části mapuji činnost, historii a aktivity Klubu slovenských turistů v Lietavské Lúčce, kterého jsem již 13 let aktivní členkou. Nezbytnou součástí práce je dotazníkový výzkum. Formou dotazníkového šetření je zjistit, jak respondenti tráví svůj volný čas, co pro ně znamená turistika a jaké výhody přináší členství v turistickém klubu.
2 TEORETICKÉ POZNATKY
2.1 Volný čas


Současná moderní doba je náročná na psychiku člověka. Jedinec musí být společensky úspěšný, obstát v  zaměstnání a  ve vztazích. To a mnoho dalších stresujících faktorů působí na člověka negativně. Proto je nutné umět odpočívat, vytvořit si prostor pro volný čas a čerpat energii z vhodně zvoleného zájmu. Osobní zájmy, záliby člověka jsou celoživotní oporou a leckdy dokáží usnadnit nelehkou životní situaci. Každému jedinci vyhovuje něco jiného a každý jedinec nakládá se svým volným časem podle svého. Z tohoto důvodu by se každý z nás měl učit hospodařit se svým volným časem.  Základy jak svůj volný čas využívat se učíme již v raném dětství. Jsou to především rodiče, které dítě napodobuje, učí se od nich a přebírá životní postoje a životní styl. Každá rodina má jiný životní styl a jinak tráví svůj volný čas. V dnešní konzumní společnosti je pohyb a sportovní aktivity často zanedbáván. Vzhledem k tomu, že je mnoho rodičů pracovně velmi vytíženo, děti pravidelně usedají za počítač a přirozený pohyb je tak potlačován. Mělo by být v zájmu rodičů, učitelů a vychovatelů vést a podporovat děti k aktivnímu využívání volného času. Rozvíjet od dětství zájmové činnosti, vychovat takového člověka, který bude mít pestré volnočasové aktivity, kterým se bude věnovat a které mu budou přinášet radost, uspokojení a relaxaci po celý život.
„Vedení dětí ke správnému hospodaření s volným časem je součástí výchovy ke zdravému životnímu stylu.“ (Pávková, 2003, 25). 


2.2  Definice a vysvětlení pojmu volný čas

Volný čas je moderní pojem. Pro současného člověka je život bez času, v němž se může věnovat svým zálibám, bavit se, odpočívat, prostě nepředstavitelným. Každý z nás denně prožívá svůj volný čas a podle svých představ je doplňuje o nejrůznější aktivity.  Volným časem, v jiné podobě, se zabýval již Platón, Aristoteles a jiní myslitelé dávných dob. Platón vyslovuje názor, že život člověka a celý jeho čas, má být naplněn bohulibými činnostmi, jako jsou hry, zpěv, tanec apod. „Aristoteles chápal volný čas jako sféru vrcholné blaženosti a štěstí, v níž může člověk snít, rozjímat, vzdělávat se či provozovat hry.“ (Zich, 1978, 40) 
Volný čas nelze jednoznačně definovat, existuje několik definicí několik vymezení tohoto pojmu. Výkladem pojmu volný čas se zabývají různé vědní obory, jako je sociologie, psychologie, filozofie, pedagogika aj. 

Významný francouzský sociolog volného času Joffre Dumazedier definoval volný čas jako „souhrn činností, kterým se jednotlivec může věnovat podle vlastní libovůle, ať již proto, aby si odpočinul, či aby se pobavil, nebo aby rozvíjel svou dobrovolnou činnost ve společenském životě, svou informovanost nebo své vzdělání nevynucené povoláním, a to tehdy, když se uvolnil od všech pracovních, rodinných či společenských závazků“ (Hodaň, Čihovský, 2005, 58). J. Dumazedier určil charakteristiky volného času a rozlišil volný čas a mimopracovní dobu. „Mimopracovní doba je podle něj čas osvobozený od práce přesčasové a času stráveného dojížděním na pracoviště (čas vázaný). Volný čas představuje jen určitou část mimopracovní doby, do které dále patří osobní potřeby a povinnosti – biologické potřeby (strava, hygiena, spánek), povinnosti rodinné (vaření, úklid, nákup, péče o děti)“ (Hodaň, Čihovský, 2005, 57).

Definice volného času (Velký sociologický slovník, 1996, 156) zní: „Volný čas je obecně čas, v němž člověk nevykonává činnosti pod tlakem závazků plynoucích ze společenské dělby práce nebo z nutnosti zachování svého biofyziologockého či rodinného systému“ 


Volný čas je přirozenou součástí lidského života. Je obecně definován jako čas, který člověk tráví mimo zaměstnání a domácí práce, který má pro sebe. Je to čas, který zůstává po splnění všech závazků pracovního a mimopracovního času. Volný čas je čas, který si jedinec svobodně volí a o kterém se svobodně rozhoduje. Pod pojmem volný čas si můžeme představit zábavu, regeneraci, odpočinek, radost, relaxaci, zájmovou činnost, vzdělávání a vlastní seberealizaci. 

Nedostatek smysluplného využití volného času může vyvolat zklamání, nespokojenost a podrážděnost. Pro člověka je tedy důležité sociální prostředí, které jej formuje a umožňuje mu nabídnout efektivní využití volného času. Volný čas ovlivňuje a rozvíjí tělesné a duševní schopnosti člověka, vytváří a prohlubuje vztahy k ostatním lidem. Souhlasím s tvrzením, že „rozumné využívání volného času přispívá k tělesnénu i duševnímu zdraví, podporuje pozitivní mezilidské vztahy“ (Hájek, Hofbauer, Pávková, 2003, 19). Většina z nás si volný čas cení hlavně pro možnost dělat to, co nás baví a co nám přináší radost a uspokojení.  

Podle Vážanského a Smékala „volný čas je nesmírná hodnota, ale nikoliv sama o sobě a sama pro sebe, nýbrž jako neomezená možnost člověka vrátit se k sobě samému, k svému autentickému plnému životu, přemýšlet o hodnotách, uvědomovat si jejich ohrožení a věnovat se jejich záchraně“ (Hodaň, 2002, 147).
Efektivně využitý volný čas podle (Hodaň, 2002, 97)
· Je protipólem kvalitního pracovního nasazení

· Podílí se na vytváření hodnotového systému dětí i dospělých

· Podporuje mnohostranný rozvoj osobnosti jedince

· Vytváří a ovlivňuje sociální vztahy, sociální interakci a komunikaci

· Mnohé aktivity podporují zdraví, tělesný rozvoj a zdravý životní styl

· Působí efektivně jako prevence sociálně patologických jevů

V současné době se uvádějí dvě hlediska v chápání pojmu volný čas: 

a) negativní náhled – volný čas je časem, který zůstal  po studijním nebo 
     pracovním čase, po splnění všech povinností v domácnosti a uspokojení   

     biologických  potřeb
b) pozitivní náhled – na volný čas se pohlíží  jako na časový prostor jedince, 
ve kterém si svobodně realizuje aktivity, které si vybírá sám

Volný čas je doba, která nám zbývá po splnění povinností. Je to oblast naší svobodné volby. Zahrnuje činnosti, které vykonáváme dobrovolně, rádi, přinášejí nám radost a uspokojení.
Všechny oblasti volného času jsou včleněny do jednoho času, s nímž jednotlivci volně disponují. Volný čas zasahuje do všech oblastí každodenního života člověka. 
Hlavními oblastmi volného času jsou: 

· Turismus, cestovní ruch

· Kultura, kulturní vzdělávání

· Sport, hry

· Média, komunikace

· Konzum, zábava
2.3  Funkce volného času

Volný čas má několik důležitých funkcí, bez kterých by se jedinec nemohl plně rozvíjet a pro lidský život  mají velký význam.
Francouzský sociolog J. Dumazedier, který významně obohatil teorii volného času, rozlišuje 3 základní funkce volného času: (Hodaň, Čihovský, 2005, 58)
1.
Odpočinek (délassement), zotavení, reprodukce pracovní síly. Volný čas osvobozuje od únavy, odstraňuje fyzické nebo nervové poruchy vyvolané napětím, výkonem povinností a zejména práce.
2.
Rozptýlení (divertissement), zábava, rozptýlení, kompenzace, únik z monotónnosti práce, případně únik do fiktivních činností imaginárního světa.

3.
Rozvoj osobnosti (développement) umožňuje širší účast na společenském dění a bezstarostnější kulturu těla i ducha. Poskytuje nové možnosti zapojení se do života rekreativních, kulturních a sociálních sdružení. Umožňuje doplňování citových či rozumových poznatků, rozvíjení schopností.
(Vážanský, 1994, 14) uvádí „podle úvah Kaplana musí volný čas“: 

a) umožňovat pocit – nějak k něčemu – patřit

b) rozvíjet pocit vlastní individuality

c) být společnosti a jedinci užitečný

d) neumožňovat negativní zážitky 

e) podněcovat tvůrčí síly člověka  
H. W. Opaschowski, německý psycholog považuje za základní funkce volného času: (Hájek, Hofbauer, Pávková, 2003,12)
1.
Rekreace: potřeba zotavení, psychického uvolnění, zdraví a dobrého pocitu
2.
Kompenzace: potřeby odstranění nedostatků, vědomé užívání života 
3.
Edukace: potřeba poznávání a dalšího vzdělávání, touha po zážitku
4.
Kontemplace: potřeba pohody a klidu, hledání smyslu života
5.
Komunikace: potřeba sociálních kontaktů a partnerství

6.
Participace: angažování a utváření okolního prostředí sociálními akcemi
7.
Integrace: potřeba společnosti, kolektivní vztahy

8.
Enkulturace: potřeba kulturního a kreativního rozvoje, růst osobních schopností
2.4  Různé pohledy na volný čas
Na volný čas je možné se dívat z několika různých pohledů, v úvahu přichází např. pohled ekonomický, pohled sociologický, pohled politický, pohled zdravotně-hygienický, pohled pedagogický a pedagogiko-psychologický. Tyto jednotlivé aspekty se však prolínají a nelze je posuzovat odděleně. 

Ekonomické hledisko - existují rozdíly v důsledku sociálního postavení člověka ve společnosti. Lidé, kteří mají dostatečné finanční prostředky, mají podstatně větší

možnosti ohledně trávení volného času než sociálně slabší skupiny. Různé organizace nabízejí volnočasové aktivity jak pro děti z problémových rodin, tak i pro dospělé v nepříznivé životní situaci.

Sociologické hledisko - člověk se prostřednictvím aktivit ve volném čase setkává s lidmi podobných zájmů, začleňuje se do různých sociálních skupin, osvojuje si jejich normy a pravidla, přejímá životní styl, takže je určitým způsobem sociální skupinou formován.  Způsob trávení volného času do značné míry ovlivňuje sociální prostředí, ve kterém dítě vyrůstá. A tím je především rodina a škola. 

Politické hledisko -  oblast volného času se dynamicky rozvíjí. Z hlediska významu zdravého životního stylu je žádoucí vytvářet územní a investiční předpoklady pro rozvoj volnočasových aktivit. Vytvářet podmínky pro vstup investorů do oblasti volného času by mělo být cílem politických programů zastupitelstev a státu.

Zdravotní a hygienické hledisko -  podpora a rozvoj tělesného a duševního vývoje jedince. Nezdravý současný způsob života s nedostatkem tělesného pohybu se výrazně podílí na zbytečné nemocnosti člověka a vyššími náklady na zdravotní péči. 

Pedagogické a psychologické hledisko - volný čas dětí je zapotřebí citlivě pedagogicky ovlivňovat, důležité jsou věkové a individuální zvláštnosti dětí a mládeže. Pedagogická výchova by měla rozvíjet osobnost jedince, podporovat aktivitu dětí, uspokojovat potřeby, seberealizaci, sociální vazby a jistoty. 

Podle Dohnala „volný čas hraje a bude hrát v životě člověka (a tím i společnosti) významnou roli a to zejména v oblasti tvorby a rozvoje jeho zdraví, kultivace a socializace“ (Hodaň, 2002,120).
3 Životní způsob a životní styl

Co je to životní způsob a životní styl? Když položíme tuto otázku běžnému člověku, dostaneme různé odpovědi. Je to způsob, jakým žijeme, jak se chováme, jaké preferujeme hodnoty, jak vypadají naše sociální vztahy, jak a kde pracujeme, co si myslíme o životě, o nás, o lidech, jak trávíme svůj volný čas, jak bydlíme, jak se oblékáme atd. 

„Životní způsob i životní styl mají svoje podmiňující činitele – hovoříme tedy o podmíněnosti skupinové (životní způsob) a podmíněnosti individuální (životní styl)“ (Hodaň, 2005, 77). Životní způsob je způsob života společnosti a životní styl je individuální záležitost jedince. Každý jednotlivec žije svůj vlastní život, který je podobný nebo odlišný od ostatních členů sociální skupiny. Podle Hodaňe (2005, 80) „aniž si to člověk uvědomuje, jeho životní styl se postupně, dlouhodobě, neuvědoměle a spontánně vytváří a ve své základní podobě je výsledkem vztahu realizovaných sociálních rolí a prostředí, ve kterém člověk žije“. 
To jaký má jedinec životní styl je výrazně ovlivněno výchovou v rodině, ve škole, ovlivňují nás naši vrstevníci, partneři, sociální skupiny, naše zaměstnání a náš volný čas. Takový souhrn všech našich činností, potřeb a chování vytváří obraz našeho životního stylu. 
3.1 Definice a vysvětlení pojmu životní způsob a životní styl

Česká socioložka Jana Duffková označuje životní způsob za „systém významných činností a  vztahů, životních projevů a zvyklostí typických, charakterických pro určitý subjekt (jedince či skupinu, eventuálně i společenství či společnost coby konkrétní nositele životního způsobu)“ (www.janaduff.estranky.cz/clanky/sociologie-zivotniho-stylu).

Životní způsob se týká skupiny, společnosti, má skupinový charakter a je typický pro určitou skupinu např. životní způsob společnosti, životní způsob dnešní mládeže, životní způsob turistů atd. V životním způsobu se odráží vzájemný vztah a úroveň člověka ve společnosti. Životní způsob společnosti je výrazem jednotlivých životních stylů. Životní způsob lze chápat jako systém důležitých činností, sociálních vztahů a životních projevů typických pro určitou skupinu. V návaznosti na tuto obecnou definici životního způsobu hovoříme o termínu životní styl.   

Životní styl jsou vyhraněné typické formy chování člověka ve společnosti. Hodaň (2005, 78) označuje pojmem životní styl „způsob, jak se člověk vyjadřuje a chová, jak se aktivně chápe svých úkolů v životě a jak se začleňuje do splečenského dění“.
Definice životního stylu ve Velkém sociologickém slovníku (1996, 1246) je uváděna jako „...soubor životních zvyků, obyčejů, resp. akceptovatelných norem, nalézajících svůj výraz v interakci, v hmotném, věcném prostředí, v prostorovém chování a celkové stylizaci. Předpokládá se, že životní styl nějakým způsobem vyjadřuje hodnoty a zájmy jedince, skupiny či společnosti vůbec...“ 
Životní styl se projevuje ve třech oblastech: (Hájek, Hofbauer, Pávková, 2003)
· ve způsobu využívání materiálních i sociálních podmínek
· v hodnotové orientaci jedince
· ve způsobu jednání, v aktivitě člověka

Životní styl se postupně, spontánně a dlouhodobě utváří a je výsledkem vztahu   sociálních rolí a prostředí. K základním prvkům životního stylu patří pohybová aktivita a uspořádání volného času a odpočinku. Jedním z cílů výchovy je naučit člověka rozumně využívat volný čas, podporovat hluboký a celoživotní zájem. 

„S výchovou ve volném čase bezprostředně souvisí záměrné a cílevědomé utváření životného stylu“ (Hájek, Hofbauer, Pávková, 2008, 69). Využívání volného času je součástí životního stylu. 
Pojmy životní způsob a životní styl můžeme považovat za synonyma do okamžiku, než bude vymezen obsah pojmu podle teoretických možností.
3.2  Zdravý životní styl

Zdravý životní styl představuje rovnováhu mezi pohybem a výživou, zahrnuje však i další důležité oblasti. Těmito oblastmi jsou: životospráva, pohybová aktivita, dobré sociální vztahy, duševní pohoda, zásady osobní hygieny, odolnost proti návykovým látkám jako jsou kouření, alkohol a drogy.

Se životním stylem se spojuje otázka zdraví. Pojem zdraví je podle názoru Mezinárodní zdravotnické asociace (WHO), definováno jako „stav tělesné, 
duševní a  sociální pohody, rovnováhy, spokojenosti, blaha“ (Hájek, Hofbauer, Pávková, 2008, 117). Pro plnohodnotný život jedince má zdraví důležitý význam.

Individuální odpovědnost za tělesnou a duševní pohodu spěje ke zdravému životnímu stylu. Otázka zdravého životního stylu je důležitým tématem v dnešní společnosti. Výchova ke zdravému životnímu stylu úzce souvisí s rodinným a pedagogickým ovlivňováním volného času a rozvíjí tělesný, duševní a psychický vývoj člověka.

Pozitivní přístup ke zdraví je ovlivňován různými faktory  - pohybovou aktivitou, zdravou a vyváženou stravou, pozitivním přístupem k životu, odolností vůči alkoholu, cigaretám a jiným návykovým látkám. Na negativní přístup ke zdraví působí alkoholismus, drogová závislost, závislost na cigaretách, nedostatek pohybové aktivity, nezdravé stravování a výživa, stres.
Na našem zdraví se výrazně podílí:
· 60 % způsob života - pohybovou  aktivitu, výživu, odolnost vůči stresu negativním faktorům v životním stylu

· 20 % životní prostředí

· 20 % zdravotní péče

Zdravý životní styl udržuje lidský organismus v dostatečné fyzické i psychické kondici a umožňuje tak lidem žít kvalitní a aktivní život.  Důležitou součástí zdravého životního stylu je pravidelné provádění volnočasových pohybových aktivit, které přispívají ke zvýšení fyzické a psychické kondice.
Pohyb patří k nejzákladnějším potřebám jedince. Pohybovou aktivitou – turistikou jako součástí volného času se budu zabývat v dalších částech této bakalářské práce.
4 Turistika
Turistika je cestování a aktivní pohyb v přírodě, který je zaměřený na poznávání přírodních, kulturních a technických dovedností. Podporuje fyzickou kondici a duševní zdraví. Turistika je jednou z nejhezčích a nejjednodušších forem sportu, na své si při ní přijdou ti, kteří chtějí relaxovat formou pohybu. Představuje skvělou možnost, jak si v kruhu podobně naladěných lidí odpočinout od stresu a vypětí všedního dne. Každý může chápat tuto aktivitu naprosto odlišně, někdo se cítí nejlépe, když túra vede náročným terénem, zatímco další vyhledává takové cesty, při kterých si odpočine a pokochá se krásnými vyhlídkami. Turista putuje po značených cestách, nebo se toulá krajinou, kde nenajdete ani stopu po turistické cestě, nebo zlézá ostré hřebeny a strmé vrcholky hor. 
Jedno je však pro všechny společné: 

· láska k přírodě

· touha po poznání nových lokalit

· setkávání se s turistickými přáteli
· možnost odpočinout si od stresu a vypětí všedního dne 

· načerpání energie
· zlepšení činnosti srdce a krevního oběhu
· nezapomenutelné zážitky
Turistika zahrnuje veškerý pohyb a pobyt v přírodě. Příroda se stává prostředím k využívání pohybových aktivit, které ovlivňují tělesnou a duševní stránku člověka. V přírodě člověk hledá a nalézá nejen odpočinek, ale i aktivní využití volného času. Z hlediska využívání volného času je turistika součástí životního stylu dnešního člověka. Turistika je vnímána jako aktivní způsob využití volného času, kde nahrazuje nedostatečnou pohybovou aktivitu a příznivě ovlivňuje psychiku jedince. 

Nabídka turistiky je široká a každý jedinec si může vybrat to, co mu vyhovuje. Pravidelné pěstování turistiky prodlužuje věk a udržuje zdraví (zlepšení činnosti srdce a krevního oběhu a svěžest do nejvyššího stáří). 

 „Turistika a sporty v přírodě se uplatňují ve volném čase. Významnou součástí je všestranná tvůrčí aktivita, kterou pokládáme za důležitý prostředek kultivace člověka. Turistika spojuje účinky pohybové aktivity s vlivem přírodního prostředí, s poznávacím procesem a se zvládnutím řady odborně technických činností“ (Vyškovský, 1997, 6).
4.1 Definice a vysvětlení pojmu


(Encyklopedie tělesné kultury, 1988,  262)  charakterizuje turistiku “jako souhrn činností spojených s aktivním pohybem a pobytem v přírodě. Turistika je jednou ze základních složek tělesné kultury a jako složitý sociální jev má také vazby na cestovní ruch, rekreaci a sféru kultury“.
Podle Neumana (2000, 25) je „turistika komplex činností spojených s aktivním pohybem a pobytem v přírodě, který vyžaduje odborné znalosti a dovednosti“. Turistika je aktivní pobyt v přírodě, který působí člověku radost a potěšení. Další definice turistiku charakterizují jako cestování za účelem potěšení z pobytu v přírodě.
Turistika rozvíjí estetické cítění a je zdrojem zážitků a prožitků krásna. Umožňuje odstranit nepříznivé civilizační vlivy a rozvíjet fyzickou a psychickou zdatnost. Turistika je součástí způsobu dnešního člověka. Podle Žiškaye, 1981 „je cílevědomé pěstování turistiky přínosem pro upevňování zdraví, fyzickou a psychickou zdatnost, uspokojování a radost z turistických činností“. 
4.2 Druhy turistiky


Jednotlivé druhy turistiky rozlišujeme podle charakteristických rysů přesunu. Pěší a vysokohorská turistika patří mezi pohybové činnosti, které mají obrovský počet příznivců. Základní rozdělení podle druhu přesunu:
· pěší turistika – turistická chůze
· vysokohorská turistika – chůze v horách spojená se základní horolezeckou

 
zručností 
· vodní turistika – jízda na turistických plavidlech
· cykloturistika – jízda na kole (horské, silniční)
· lyžařská turistika – chůze na běžkách, rekreační skialpinismus
Podle druhu realizace:
· organizované

· neorganizované

Podle ročního období:

· letní – pěší turistika, cykloturistika, vodní turistika

· zimní – lyžařská turistika

· celoroční – pěší a vysokohorská turistika

Pěší turistika (PT)

Pěší turistika patří k základním a nejrozšířenějším druhům turistiky na Slovensku. Jedná se o formu pohybu v přírodě, kterou lze provozovat v jakémkoliv terénu do 2000 m n. m. a kterékoliv roční době. Pěší turistika je vhodná pro všechny věkové kategorie. Není potřeba zvláštního vybavení, stačí pouze zvolit pohodlnou vycházkovou obuv, vhodný batoh, případně turistické hole a vyrazit na túru.

Typickou pohybovou činností je turistická chůze. Intenzitu zátěže si volí každý jedinec sám s přihlédnutím k věku a zdravotnímu stavu. Základní formy turistiky jsou vycházky, výlety, túry, turistické pochody a vícedenní putování spojené s přenocováním. Motivací pro jedince je touha po poznání a prohlubování nebo utváření nových sociálních kontaktů. 
Výkonnostní formy pěší turistiky jsou dálkové pochody, náročné túry a přechody horských hřebenů. Výkonnostní turistika má sportovní charakter a stala se náplní činnosti mnoha turistů. „Výkonnostní turistiku může turista pěstovat organizovaně v základních formách, které jsou motivovány získáváním výkonnostních odznaků jednotlivých druhů turistiky a získáváním výkonnostních tříd po linii zápočtových cest, 
turisticko-branného závodu a turistického orientačního závodu“. (Král, 1988, 104) 
Vysokohorská turistika (VHT)

Pohyb v náročném horském terénu představuje vysokohorská turistika. Vysokohorskou turistiku lze definovat jako pohyb v horách nad 2000 m n. m. ve skalnatém  terénu, který je schůdný bez použití horolezecké techniky nebo je zajištěn fixními pomůckami  jako jsou lana, řetězy a kramle. Pohyb se v horách provádí ve skalnatém nebo ledovcovém terénu, především v letních měsících. 
Důraz je kladen na znalosti orientace v horském terénu, předpovědi počasí, vysokohorské květeny, zvířeny, ochrany přírody a znalosti první pomoci. Základní formou VHT jsou jednodenní i vícedenní túry ve vysokohorském prostředí. Túru vede zkušený vedoucí, který má výše uvedené znalosti a schopnosti a dbá o bezpečnost členů skupiny. Délka přechodu závisí na obtížnosti terénu a jeho převýšení. Pro přespání při vícedenních pochodech se většinou volí horské chaty. Stanování v přírodě je možné, jen pokud je v dané oblasti povoleno. 
V horském a skalnatém terénu je důležitá znalost odborných názvů, která je nutná pro orientaci. Velehory dosahují nejméně 2500 m nadmořské výšky. Hora je ohraničena od okolního terénu úpatím. Souvislý pás hor tvoří pohoří. Masív je sevřené pohoří o stejné šířce a délce. Skalnaté vrcholy se nazývají štíty, podle různých tvarů také hroty, věže, jehly a rohy. Oblejší vyvýšenina je kopa nebo kopec. Vrcholy se navzájem spojují hřebeny. Postranní hřebeny jsou rozsochy. Širší hřebeny jsou hřbety. Mezi jednotlivými vrcholy jsou sedla. 
Vodní turistika

Vodní turistika patří k oblíbeným formám aktivního odpočinku a rekreace. Představuje aktivní pohyb na vodních tocích s pobytem v přírodě.
Cykloturistika (CT)


Cykloturistika je nejatraktivnější forma pohybové rekreace. Dá se provádět téměř všude, včetně horských oblastí. Vyjížďky v horském prostředí se provádějí na horských kolech. Zvládnutí techniky jízdy a některých znalostí pro opravu kola je nutností pro tuto pohybovou činnost. Vyžaduje se znalost dopravních předpisů.
Lyžařská turistika 

Lyžařská turistika patří k nejzdravějším rekreačně-pohybovým aktivitám v zimní přírodě. Rovnoměrně zatěžuje celé tělo, včetně dýchacího a oběhového systému. Pohyb na lyžích zapojuje do činnosti a zároveň posiluje svalové skupiny celého těla.
Lyžařská turistika je vhodná pro každou věkovou skupinu.
4.3 Význam turistiky
Turistika a pobyt v přírodě má podle Vyškovského, 1997 vzdělávací, výchovný a zdravotní význam.  
Vzdělávací:

· rozvíjí pohybové schopnosti a dovednosti potřebné pro aktivní zvládnutí jednotlivých druhů turistiky

· učí novým odborně technickým dovednostem, podporuje manuální zručnost

· rozšiřuje kulturní rozhled a znalosti, dává poznatky a vědomosti z mnoha oborů lidské činnosti

· dochází k ověřování poznatků při praktické činnosti

Výchovný:

· tělesný pohyb, poznávací a odborné činnosti vytvářejí předpoklady 

k mnohostranné tvůrčí aktivitě

· rozvíjí volní a další vlastnosti, nutné k absolvování plánované túry, podporuje víru ve vlastní síly

· turistika a formy pobytu v přírodě vhodné jako terapie pro narušenou mládež

· upevnění vztahu mezi členy rodiny

· uspokojení potřeby sociálních vztahů

· poznání přírodních a uměleckých krás pomáhá utvářet estetický vkus

· podporuje navázání citových vztahů k přírodě, kultuře a lidem

Zdravotní:

· dochází k aktivnímu spojení pohybu s příznivými vlivy přírodního prostředí

· upevňuje a rozvíjí tělesnou kondici

· zlepšuje otužilost a odolnost organismu

· uvolňuje psychické napětí

· je vhodná i pro jedince s nižší tělesnou zdatností

· prodlužuje aktivní stáří

· pozitivně ovlivňuje oběhový a dýchací systém člověka

4.4 Složky turistiky
Obsah turistiky tvoří tři složky – pohybovou, kulturně poznávací a odborně technickou činnost. 
Pohybová složka


Pohybovou složku tvoří lokomoční pohyby vyvolané vlastní pohybovou aktivitou (chůze, pohyb v horském terénu, jízda na kole, jízda na lyžích). Zahrnuje všeobecně rozvíjející tělesná cvičení, která jsou součástí náplně pohybových aktivit v přírodě. Součástí tělesné přípravy je osvojení základních dovedností u jednotlivých druhů turistiky, jako je chůze, běh, jízda na kole, jízda na lyžích, základy lezení, atd. Cílem je udržení a rozvoj pohybových schopností důležitých pro realizaci turistické činnosti, získání a udržování kondice pro jednotlivce.  
Kulturně poznávací činnost


Tato činnost se zaměřuje na poznávání a tvůrčí činnosti jedince, ochranu přírody a kulturních hodnot společnosti. Při poznávací činnosti usilujeme o získání zážitků a dojmů z turistické akce. Turista získává nové informace, které jsou motivem pro další rozvoj jeho turistických aktivit. Na základě takového poznání si jedinec formuje názory, ale také povahové vlastnosti. Kulturně poznávací činnost má vzdělávací a výchovný význam a při přípravě túr se nesmí podceňovat. Národní parky jsou častým turistickým cílem turistických aktivit.
Národní parky (NP) 
· Tatranský národný park (1949) 
· Pieninský národný park (1967)

· Národný park Nízké Tatry (1978)

· Národný park Kriváňská Malá Fatra (1988)
· Národný park Slovenský raj (1988)

· Národný park Muránska planina (1997)
· Národný park Poloniny (1997)

· Národný park Slovenský kras (2002)
· Národný park Veľká Fatra (2002)
Odborně technické činnosti

Odborně technické znalosti a dovednosti zabezpečují cílevědomý a bezpečný pohyb a pobyt v přírodě. Zahrnují znalosti plánování, přípravy a realizace turistických akcí, základů topografie a orientace, správné volby vybavení a výstroje, nebezpečí v přírodě, základů první pomoci a základů meteorologie.
(Vyškovský, 1997, 18) uvádí, že „uplatňování odborně technické činnosti vyžaduje na jedné straně využívání dostupných poznatků a vymožeností vědy a techniky ulehčující pohyb a pobyt v přírodě, na druhé straně umění je používat a ve ztížených a omezených podmínkách“.
4.5 Historie turistiky na Slovensku 
Přírodní krásy Slovenska byly již v minulých staletích podnětem k organizování výletů do přírody. První zmínky o turistice na Slovensku jsou ze 17. století, kdy byl proveden výstup pravděpodobně na Kežmarský štít. V 18. – 19.stoleletí objevují Tatry další evropští vzdělanci. Vznikem Klubu československých turistů v roce 1919 v Bratislavě, začaly vznikat turistické spolky a začala zlatá éra turistiky na Slovensku. 
Historický vývoj 
1835-1841 – národní poutě Slováků na Kriváň

1873 – vznikl první turistický spolek – Uherský karpatský spolek

1874 – první značené turistické cesty v okolí Bánské Štiavnice 

1877 – vyznačena turistická cesta ze Smokovce na Štrbské pleso 
1888 – v Čechách vznikl Klub českých turistů (KČT)

1891 – vznikl Uherský turistický spolek

1908 – Přátelé přírody – německý spolek
1918 – Klub českých turistů přejmenován na Klub československých turistů

            (KČST)

1919 – založen Tatranský spolek turistický

1919 – založeny odbory Klubu československých turistů

1919 – založen první skautský oddíl

1921 – první slovenský turistický spolek Spolek JAMES - turistika a horolezectví
1921 – začal vycházet časopis Krásy Slovenska

1922 – zakládány skautské oddíly – Spartakovi skauti
1931-1937 – KČST vybudoval tatranskou magistrálu z Podbánského do Tatranské 

            Kotliny
1939-1945 – většina organizací byla zakázána nebo sama přestala pracovat, na 

            Slovensku vyvíjel činnost Klub slovenských turistov a lyžiarov (KSTL)
1946 – vznikl Československý svaz tělovýchovy (ČSTV)
1947 – znovuobnovení Klubu československých turistů, složený z KČT a KSTL

1950 - vytvoření Horské zdravotní záchranné služby
1954 – I. turistický sraz Slovenského národního povstání v Donovalech

1954 – vznik Horské služby

1957 – turistiku řídí Ústřední sekce turistiky ÚV ČSTV 
1965 – I. Slovenský zimní sraz

1969 – v souvislosti s federací byl založen Československý svaz turistiky a  

            táboření s českou a slovenskou organizací
1973 – vznikl Svaz turistiky ÚV ČSTV a český a slovenský republikový svaz

5 REGION A TURISTIKA V MALÉ FATŘE

5.1 Malá Fatra
Malá Fatra se nachází na severozápadě Slovenska v okresech Žilina, Martin, Dolný Kubín a Prievidza.  Malá Fatra se dělí na Kriváňskou Malou Fatru a Lúčanskou Malou Fatru. Národním parkem bylo území Kriváňské Malé Fatry vyhlášeno 1.4.1988.  Náleží do Fatransko-tatranské oblasti a je součástí Západních Karpat. Obě Fatry rozděluje rovněž sedm kilometrů dlouhý Strečianský průsmyk – hluboké údolí řeky Váh. Pestré geologické podloží vlivem zvětrávání podnítilo vznik členitého reliéfu s charakteristickými skalními útvary, soutěskami a bradlovými hřebeny. Malá Fatra se vyznačuje mimořádnou pestrostí reliéfu a krásou přírody. 
Nejvyšší vrchol je Velký Fatranský Kriváň (1709 m n. m.). Výměra národního parku je 22 630 ha (ochranné pásmo 23 262 ha).
Celoročně nabízí návštěvníkům nepřeberné množství aktivit. Své si tu najdou vyznavači vysokohorské turistiky, ale osloví také méně zdatné turisty. V zimních měsících střediska poskytují své služby vyznavačům zimních sportů. 
5.2 Klub slovenských turistů 

Dominantní postavení při vzniku a rozvoji turistiky představuje na Slovensku Klub slovenských turistů (KST), který rozvíjí a podporuje turistickou činnost v těchto směrech: 

· budování a udržování sítě turistických značených cest, Slovensko a Česká

republika má světové prvenství v hustotě značených cest
· vydávání turistických map a průvodců

· vydávání klubového časopisu Krásy Slovenska, kde jsou cenné informace o 

atraktivních lokalitách
· budování a udržování turistických chat, ubytoven a útulen

· vytváření výhodných podmínek pro turistickou činnost členů KST pomocí

různých slev při ubytování

Členem  KST se může stát každý, kdo podpisem souhlasí se stanovami KST. 

O přijetí člena, jeho vyškrtnutí nebo vyloučení rozhoduje odbor KST. Dokladem o členství je platný průkaz. KST, oblast KST a odbor KST mohou udělovat své čestné členství osobám, které se významně zasloužily o KST nebo rozvoj turistiky.

Člen KST má práva: 

· účastnit se turistického programu a společenského života KST 

· podílet se na výhodách poskytovaných členům jeho odboru
· účastnit se schůzí a společenských akcí odboru KST
· vyžadovat informace o programu a hospodaření odboru KST 

Povinností člena KST je:

· respektování tradic KST a ctít jeho symboly
· dodržovat stanovy, směrnice a usnesení orgánů KST
· šetřit, chránit a zhodnocovat majetek KST 
Zánik členství v KST:

· vystoupením z odboru nebo úmrtím
· nezaplacením členského příspěvku za běžný rok 
· vyloučením v případě hrubého porušení stanov
Na Slovensku je registrováno kolem 400 Klubů slovenských turistov. Jedním z nich je Klub slovenských turistů Lietavská Lúčka.
5.3 Obec Lietavská Lúčka


Obec Lietavská Lúčka leží v žilinské kotlině na terasovitých naplaveninách řeky Rajčianky. Obec vznikla v roce 1393 a ve středověku patřila lietavskému panstvu. V roce 1907 byla k Lietavské Lúčce připojená obec Ilové. Obyvatelé Lietavské Lúčky v minulosti pracovali v zemědělství, včelařili a chovali ovce. V roce 1901 byla v obci postavena cementárna, která zaměstnávala většinu obyvatel Lietavské Lúčky. 
Nadmořská výška obce je 342 m n. m. Podle posledního sčítání z roku 2001 má obec 1 801obyvatel, národnosti slovenské z 99,3%.

5.4 Klub slovenských turistů Lietavská Lúčka 
Klub slovenských turistoů Lietavská Lúčka (KST LL) byl založen v roce 1975 jako turistický oddíl Tělovýchovné Jednoty Cementárny Lietavská Lúčka. Klub se zabývá turistickou činností a připravuje pro své členy turistické a poznávací výlety do přírody a za kulturou. 31.10.2002 se klub stal neziskovým občanským sdružením. Svým počtem členů a pravidelnými aktivitami se řadí mezi ty kluby, které jsou v popředí regionu Žilina. V současnosti má klub registrovaných 105 turistů. V čele klubu je předseda a další členové výboru, kteří mají na starosti přípravu ročního plánu turistických akcí, programu k jednotlivým akcím, ekonomiku a kontrolu hospodaření. Všichni tuto činnost vykonávají dobrovolně. Pro své členy výkonný výbor připravuje celoroční nabídku turistických akcí a výletů. Do programu jsou zařazovány jednodenní tradiční a dlouholeté túry nebo výstupy mezi, které patří Silvestrovský výstup na malostranský Kľak, Novoroční výstup na Lietavský hrad, lyžarský zájezd do Donoval, 100 jarních kilometrů - otvírání jarní sezóny na Lietavském hradě, výstup na Žibrid, turisticky-poznávací zájezd pro děti a mládež, přes Tři hrady, výstup na Sivý vrch, za vánoční větvičkou. K vícedenním akcím patří jarní poznávací zájezd, dámská turistická jízda, pánská turistická jízda, letní poznávací zájezd (Česká republika, Polsko) a podzimní poznávací zájezd.
KST Lietavská Lúčka ve spolupráci s KST Žilina podporují zejména pěší turistiku v žilinském regionu, ale také se podílí na organizování mezinárodních zimních a letních srazů. KST Lietavská Lúčka podporuje své členy k pravidelnému provádění pohybových aktivit, umožňuje všem účastnit se na turistických a poznávacích akcích. Připravuje pro své členy i nečleny společenské akce jako jsou výroční schůze s promítáním filmů, turistický ples, čištění chodníků spojené s vařením guláše a závěrečnou tombolou. Tyto akce podporují a udržují navázaná přátelství. Jsou zdrojem turistických informací a typů k příštím turistickým výletům. Organizační výbor KST Lietavská Lúčka vede zájemce o turistiku ke kladnému vztahu k přírodě a ke zdravému životnímu stylu. 
6 CÍLE PRÁCE


Cílem bakalářské práce bylo vymezení pojmu volný čas ve vazbě na životní styl, zmapování činnosti turistického klubu v Lietavské Lúčce a zhodnocení jeho aktivit z pohledu přínosu na rozvoj a podporu zdravého životního stylu. Nezbytnou součástí práce byl dotazníkový výzkum, ve kterém jsem zjišťovala, jak respondenti tráví svůj volný čas, co pro ně turistika znamená a jaké výhody přináší členství v turistickém klubu.
6.1 Metody výzkumu
Pro sociologické šetření byly použity tyto metody:  
Metoda introspektivní – uplatňuje osobní dojmy a zkušenosti
Terénní šetření (sběr informací) – názory respondentů
Matematicko-statistické zpracování – představuje třídění odpovědí, matematické zpracování tabulek a grafů
6.2 Výzkumné otázky

Cílem dotazníkového šetření bylo zjistit:

1. Co nejraději respondenti dělají ve svém volném čase?
2. Co pro ně znamená turistika?

3. Zda jsou spokojeni s činností KST Lietavská Lúčka?
4. Zda respondentům přináší členství v KST Lietavská Lúčka nějaké výhody?
6.3 Techniky výzkumu 
Dotazník

Dotazník můžeme považovat za nejpoužívanější výzkumnou techniku pro jeho nespornou výhodu, poměrně snadno, rychle, ekonomicky získat informace (odpověď) od většího počtu respondentů. Určitým problémem může být nebezpečí, kdy kvalita odpovědí je neprávem nahrazována vysokou kvantitou zkoumaného vzorku.
6.4 Interpretace výsledků empirického šetření
Celkový počet respondentů byl 106, z toho 50 mužů a 56 žen. Věková kategorie 
respondentů od 15 – 80 let. Dotazníky byly rozdány členům turistického klubu a náhodným občanům obce Lietavská Lúčka. 
Na základě sociologického šetření bylo provedeno matematicko-statistické zpracování dotazníků a následné vyhodnocení výsledků.
Otázka č. 1: Jste muž/žena
	
	Počet
	Procentuální vyjádření

	Muži
	50
	47,20%

	Ženy
	56
	52,80%

	Celkem
	106
	100%
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Počet respondentů podle pohlaví: ženy 56 (52,80%) a muži 50 (47,20%).
Otázka č. 2: Váš věk……
	
	Počet
	Procentuální vyjádření

	15 – 25 let
	14
	13,20%

	26 – 45 let
	40
	37,70%

	46 – 65 let
	39
	36,80%

	66 – 80 let
	13
	12,30%

	Celkem
	106
	100%
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Podle věkových kategorií byli respondenti rozděleni do 4 kategorií. Z uvedeného grafu vyplývá, že nejvíc respondentů je ve věkové kategorii 26-45 let, a to 40 (37,70%). V kategorii 46-65 let je 39 respondentů (36,80%), v kategorii 15-25 let odpovědělo 14 respondentů (13,20%) a nejmenší počet respondentů je v kategorii 66-80 let (12,30%).
Otázka č. 3: Vaše vzdělání

	
	Počet
	Procentuální vyjádření

	ZŠ
	0
	0

	Učební obor
	14
	13,20%

	SŠ
	43
	40,60%

	VŠ
	49
	46,20%

	Celkem
	106
	100%
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Největší počet respondentů 49 jsou VŠ (46,20%), další jsou SŠ 43 (40,60%) a vyučených respondentů bylo 14 (13,20%). 
Otázka č. 4: Jaké pohybové aktivitě se ve svém volném čase věnujete?

	
	Počet
	Procentuální vyjádření

	Turistika
	62
	58,50%

	Cykloturistika
	36
	34,00%

	Fotbal
	6
	5,60%

	Aerobik
	2
	1,90%

	Celkem
	106
	100%
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Z uvedené tabulky vyplývá, že nejvíce se ve svém volném čase respondenti věnují turistice 62 (58,50%), jako další pohybovou aktivitu uvádějí respondenti cykloturistiku 36 (34,00%), malý počet respondentů se zajímá o fotbal 6 (5,60%) a aerobik 2 (1,90%).
Otázka č. 5: S kým nejčastěji trávíte svůj volný čas? 
	
	Počet
	Procentuální vyjádření

	Rodina
	42
	39,60%

	Děti
	19
	17,90%

	Sám/sama
	3
	  2,80%

	Přátelé
	42
	39,60%

	Celkem
	106
	100%
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Respondenti shodně uvedli, že volný čas tráví nejčastěji s rodinou 42 (39,60%) a přáteli 42 (39,60%). S dětmi tráví volný čas 19 respondentů (17,90%) a 3 respondenti tráví volný čas sami (2,80%).

Otázka č. 6: Co pro Vás turistika znamená?
	
	Počet
	Procentuální vyjádření

	Životní styl 
	26
	24,50%

	radost z pohybu
	11
	10,40%

	pohyb v krásné přírodě
	32
	30,20%

	Relaxace
	15
	14,10%

	setkávání s přáteli
	22
	20,80%

	Celkem
	106
	100%
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Na otázku co pro vás turistika znamená, odpovědělo nejvíce respondentů pohyb v přírodě 32 (30,20%), životní styl uvedlo 26 respondentů (24,50%), setkávání s přáteli 22 respondentů (20,80%), jako další byla uvedena relaxace 15 (14,10%) a radost z pohybu 11 (10,40%). 

Otázka č. 7: Jak často se turistice věnujete?

	
	Počet
	Procentuální vyjádření

	Denně
	1
	  0,90%

	Každý víkend
	65
	61,30%

	1x za měsíc
	22
	20,80%

	nepravidelně
	18
	17,00%

	Celkem
	106
	100%
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Z uvedené tabulky vyplývá, že 65 respondentů (61,30%) se věnuje turistice každý víkend, 1x za měsíc 22 respondentů (20,80%), nepravidelně se věnuje turistice 18 dotazovaných (17%) a 1 respondent uvedl, že se turistice věnuje denně (0,90%).
Otázka č. 8:  Jste členem nějakého klubu?  Pokud ano, napište jeho název……?
	
	Počet
	Procentuální vyjádření

	Ano
	82
	77,40%

	Ne
	24
	22,60%

	Celkem
	106
	100%
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82 respondentů (77,40%) uvedlo, že mají členství v Klubu slovenských turistů Lietavská Lúčka, 24 respondentů (22,60%) není organizováno v žádném klubu.
Otázka č. 9:  Přináší Vám členství v klubu nějaké výhody?
	
	Počet
	Procentuální vyjádření

	Ano
	73
	68,90%

	Ne
	33
	31,10%

	Celkem
	106
	100%


Napište jaké: slevy na ubytování, možnosti vypůjčení sportovních potřeb (stany, karimatky, vařiče, sedací úvazy, batohy), slevy na vstupy, slevy na dopravu, pravidelné setkávání s přáteli.
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Výhody členství v klubu přináší 73 respondentům (68,90%) a 33 respondentů uvedlo, že jim členství nepřináší žádné výhody (31,10%).
Otázka č. 10: Jak hodnotíte činnost svého klubu?

	
	Počet
	Procentuální vyjádření

	Velmi dobře
	72
	67,90%

	Celkem dobře
	24
	22,60%

	Jako ucházející
	8
	7,60%

	Spíše špatně
	2
	1,90%

	Velmi špatně
	0
	0%

	Celkem
	106
	100%
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Většina respondentů 72 (67,90%) hodnotí činnost svého klubu jako velmi dobrou a k odpovědi celkem dobře se vyjádřilo 24 respondentů (22,60%). Jako ucházející hodnotilo tuto činnost 8 respondentů (7,60%) a 2 respondenti hodnotí činnost jako spíše špatnou (1,90%). Odpověď velmi špatně nebyla respondenty vybrána. 

Otázka č. 11: Kolik let se turistice věnujete? ………….

	
	Počet
	Procentuální vyjádření

	5 – 10

	11
	10,40%

	11 – 20

	16
	15,10%

	21 – 30

	42
	39,60%

	31 – a více
	37
	34,90%

	Celkem
	106
	100%
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Z těchto výsledků je patrné, že se respondenti turistice věnují (39,60%) uvedlo dobu mezi 21-30 lety. Nad 31 let a více se turistice věnuje 37 respondentů (34,90%), 16 dotazovaných uvedlo 11-20 let (15,10%) a nejméně let 5-10 (10,40%) uvedlo 11 respondentů.
Otázka č. 12: Kdo Vás k této pohybové aktivitě přivedl? 
	
	Počet
	Procentuální vyjádření

	Rodiče
	47
	44,30%

	Partner/ka
	21
	19,80%

	Škola
	  5
	  4,70%

	Přátelé
	31
	29,30%

	Zaměstnání
	  2
	  1,90%

	Celkem
	106
	100%
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47 dotazovaných uvedlo, že k pohybové aktivitě je přivedli rodiče (44,30%), dále jsou to přátelé, kteří přivedli k pohybové aktivitě 31 respondentů (29,30%). Jako další jsou uvedeni patner/ka, to uvedlo 21 respondentů (19,80%) a nejméně se na zájmu o pohybovou aktivitu podle respondentů podílí škola 5 (4,70%) a zaměstnání 2 (1,90%).
Otázka č. 13: Kterou turistickou oblast nejčastěji navštěvujete?

	
	Počet
	Procentuální vyjádření

	Malá Fatra
	47
	44,30%

	Velká Fatra
	13
	12,30%

	Nízké Tatry
	15
	14,20%

	Vysoké Tatry
	31
	29,20%

	Celkem
	106
	100%
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Nejvíce respondentů 47 (44,30%) nejčastěji navštěvuje Malou Fatru, na druhém pořadí jsou Vysoké Tatry 31 (29,20%), dále jsou to Nízké Tatry 15 (14,20%) a Velká Fatra 13 (12,30%). 
Otázka č. 14:  Myslíte si, že turistika má příznivý vliv na vaše zdraví?

	
	Počet
	Procentuální vyjádření

	Určitě ano
	94
	88,70%

	Ano
	12
	11,30%

	Ne
	0
	0%

	Celkem
	106
	100%
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Téměř většina respondentů 94 (88,70%) zcela určitě pociťuje příznivý vliv turistiky na jejich zdraví. 

Otázka č. 15:  Napište, co je hlavní motivací pro váš zájem o turistiku a naopak s čím  

jste nespokojeni?.........................................................................................................

Respondenti na otázku co je hlavní motivací odpověděli v následujícím pořadí:
1) přitažlivé přírodní prostředí Slovenska (národní parky, chráněné oblasti)
2) návrat k přírodě 

3) finanční nenáročnost

4) aktivní odpočinek v dobré společnosti
Respondenti na otázku s čím jsou nespokojeni, odpověděli jednoznačně, že nemají důvod k nespokojenosti.
7 DISKUSE

K jedné z oblastí volného času patří také turistika. Turistika je velmi rozšířenou formou volnočasových aktivit a každoročně oslovuje obrovské množství lidí. 

V současnosti je na Slovensku velké množství organizací, jejichž cílem je organizace, rekreace a pobyt v přírodě. K nejvýznamnější organizaci patří Klub slovenských turistů (KST), který zastřešuje odbory pěší, lyžařské, vysokohorské, vodní turistiky, cykloturistiky a turistiky mládeže. Pěší a vysokohorská turistika patří k základním a nejrozšířenějším druhům turistiky na Slovensku. 
Z provedeného empirického šetření je zřejmé, že hlavní motivací pro vykonávání této pohybové činnosti je přitažlivé přírodní prostředí Slovenska s velkým množstvím národních parků a chráněných krajinných oblastí. Jako další motivaci byl uveden návrat k přírodě, finanční nenáročnost, aktivní odpočinek v přírodě a udržování přátelství. Došla jsem k závěru, že turistika je vyhledávanou formou aktivního odpočinku a součástí životního stylu zkoumané skupiny členů i nečlenů Klubu slovenských turistů v Lietavské Lúčce. Výsledky mého výzkumu potvrdily skutečnost, že organizovaná turistika v obci Lietavská Lúčka má dlouholetou tradici a těší se stále velkému zájmu občanů. Turistický klub mimo jiné vyvíjí také aktivitu v organizování výletů pro děti a mládež, které jsou pravidelně zařazovány do turistického programu. 
Dle dostupných studijních materiálů jsem zjistila, že v současné době vývoj volnočasových aktivit směřuje spíše k neorganizovanému a individuálnímu přístupu. S tímto názorem nesouhlasím, protože sama z vlastní zkušenosti mohu potvrdit, že jakékoliv organizované a kolektivní pohybové aktivity jsou pro jedince přínosem a obohacují ho. Tento můj názor potvrzuje dotazníkové šetření, které tuto skutečnost vyvrací. 

Z výsledků dotazníkového šetření vyplynulo:

-  
Obyvatelé obce Lietavská Lúčka a členové Klubu slovenských turistů Lietavská Lúčka (KST LL) se ve svém volném čase nejčastěji věnuje turistice 58,50%. 
- 
Podmínky jsou pro turistiku ve zmiňované oblasti vyhovující a geografická poloha obce Lietavská Lúčka umožňuje pravidelnou pohybovou aktivitu. To potvrdil i výzkum, turistice se věnuje 1x týdně 61,30% dotázaných. 
- 
Nejvíc respondentů 37,70%  je ve věkové kategorii 26-45 let, v kategorii 46-65 let je 36,80%, v kategorii 15-25 let 13,20% a nejmenší počet respondentů je v kategorii 66-80 let 12,30%. Věková skupina od 26-65 je v KST LL nejvíce zastoupena, následuje věk 15-25 a 66-80 let. 
-
Svůj volný čas nejčastěji tráví s rodinou 39,60% a rovněž s přáteli 39,60% respondentů. 
-
Z výzkumu dále vyplývá, že 77,40% respondentů je členem Klubu slovenských turistů Lietavská Lúčka a využívá těchto výhod členství: slevy na ubytování, možnosti vypůjčení sportovních potřeb (stany, karimatky, vařiče, sedací úvazy, batohy), slevy na vstupy, slevy na dopravu, pravidelné setkávání s přáteli. 
-
Činnost  KST LL hodnotilo 67,90% jako velmi dobře. Členové klubu hodnotí i organizační výbor KST Lietavská Lúčka velmi kladně. 
-
Dalším pozitivním a překvapujícím zjištěním je kolik let se respondenti věnují turistice. Z výsledků je patrné, že 39,60% se turistice věnuje dobu mezi 21-30 lety. Nad 31 let a více se turistice věnuje 34,90%.
-
K pohybové aktivitě – turistice respondenty nejčastěji přivedli rodiče 44,40% a přátelé 29,30%. 

-
Nejčastěji navštěvovaná oblast je pro 44,30% Malá Fatra. 

-
Většina respondentů 88,70% uvedla, že turistika má rozhodně příznivý vliv na zdraví.
8 ZÁVĚRY
Efektivně využívat volný čas by mělo být nezbytnou součástí moderní společnosti a života každého jedince, důraz by měl být kladen na děti a mládež. Vhodně prožitý volný čas:

· podporuje rozvoj osobnosti člověka

· vytváří a ovlivňuje sociální vztahy a komunikaci

· pozitivně působí na pracovní nasazení ve škole a zaměstnání

· podporuje zdraví a zdravý životní styl

Využívat volný čas se každý jedinec učí od malička a po celý svůj život. Každý z nás má svůj individuální a osobitý způsob jak tráví volný čas. Trávení volného času je svobodnou záležitostí každého jedince, záleží jen na něm, zda ho bude využívat k realizaci zájmů, uspokojování svých potřeb, nebo jej zcela promarní. 
Cílem bakalářské práce bylo vymezit pojem volný čas ve vazbě na životní styl, zmapovat činnosti turistického klubu v Lietavské Lúčce a zhodnotit aktivity z pohledu podpory zdravého životního stylu. Prostřednictvím dílčích cílů bylo zjištěno, jak občané obce Lietavská Lúčka tráví svůj volný čas, co pro respondenty znamená turistika, jak jsou členové spokojeni s činností KST Lietavská Lúčka a jaké výhody jim přináší členství v klubu.
Vzhledem k tomu, že z dotazníkového šetření vyplynulo, že jsou turisté s činností KST Lietavská Lúčka spokojeni, neuvedli negativa ani návrhy na zlepšení, nemám žádná doporučení. Přestože jsem aktivním členem tohoto klubu, nemohu se pravidelně zúčastňovat všech nabízených aktivit našeho klubu, z důvodu mého bydliště v Brně. Bydlím v části Brno - Kohoutovice, která je obklopená přírodou a ráda bych se věnovala turistice i v místě mého bydliště. Na obecním úřadě jsem zjistila, že v této lokalitě nepůsobí žádný turistický oddíl a sám pan starosta projevil zájem o zřízení turistického oddílu. Výsledky a poznatky ze sociologického šetření budou předloženy obecnímu úřadu Brno - Kohoutovice jako doporučení k rozvoji turistiky v této části. Toto sídliště obklopuje zeleň ze všech částí a je to jedno z neatraktivnějších bydlení v Brně, právě pro svoje umístnění v přírodě. Věřím, že v případě zřízení turistického oddílu, se najdou příznivci aktivního pohybu v přírodě a turistika se tak stane i pro tuto lokalitu významnou součástí volného času a životního stylu.
9 SOUHRN
V bakalářské práci jsem se zabývala volným časem, jeho funkcemi a různými pohledy na volný čas. V následujících kapitolách jsem charakterizovala pojmy životní způsob a životní styl, které se vztahují k této problematice. Další pozornost jsem věnovala stěžejnímu tématu, kterým je turistika, její význam a historie na Slovensku. V další kapitole jsem se zabývala turistikou v  Malé Fatře a obcí Lietavskou Lúčkou. Byla zmapována činnost, historie a aktivity Klubu slovenských turistů v Lietavské Lúčce. Nezbytnou součástí práce byl dotazníkový výzkum. Formou dotazníkového šetření jsem zjišťovala, jak respondenti tráví svůj volný čas, co pro ně znamená turistika a jaké výhody přináší členství v turistickém klubu.
10 SUMMARY
The work I have dealt with your free time, its functions and different perspectives on leisure. In subsequent chapters, I defined the concepts of life and way of life that relate to this issue. More attention was paid the principal topic of which is tourism, its importance and history of the Slovak Republic. In another chapter I have dealt with tourism in the Mala Fatra and municipalities Lietavska Lucka. Activity was mapped, history and activities of the Club of Slovak Tourists in Lietavska Lucka. An essential part of this work was the questionnaire research. Through questionnaires, I examined how respondents spend their leisure time, what tourism means to them and the benefits of membership in a holiday club.          
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12 PŘÍLOHY
č. 1 Dotazník

Dobrý den,

      chtěla bych Vás požádat o pomoc při dotazníkovém šetření a prosím Vás o vyplnění tohoto dotazníku.      

      Výsledky budou sloužit ke zpracování mé bakalářské práce na téma Turistika jako součást životního stylu. Vyplnění dotazníku je anonymní a slouží k výzkumnému účelu studentky Univerzity Palackého FTK oboru Rekreologie – management volného času a rekreace.

      U uzavřených otázek, prosím zakroužkujte Vámi zvolené písmeno a u volných otázek napište svůj názor. 

Děkuji za Váš čas a ochotu.

_________________________________________________________________

1.  Jste

a) muž 

b) žena

2.  Věk -   ……..

3.  Vzdělání

ZŠ         Učební obor       SŠ s maturitou      VŠ

4.  Jaké pohybové aktivitě se ve svém volném čase věnujete?

a) turistika

b) cykloturistika

c) fotbal

d) aerobik

5. S kým nejčastěji trávíte svůj volný čas? 

a) rodina

b) děti

c) sám

d) přátelé

6.  Co pro Vás turistika znamená?

c) životní styl

d) radost z pohybu

e) pohyb v krásné přírodě

f) relaxace

g) setkávání s přáteli
7.  Jak často se turistice věnujete?
a) denně                                          
b) každý víkend
c) 1x za měsíc
d) nepravidelně 
8. Jste členem nějakého klubu? Pokud ano, napište jeho název.
………………………
        a) ano
        b) ne

9. Přináší Vám členství v klubu nějaké výhody? 

        a) ano

        b) ne 

        Napište jaké………………………………………………

10. Jak hodnotíte činnost svého klubu?

    a) velmi dobře

    b) dobře

        c) ucházející

        d) špatně

        e) velmi špatně

11. Kolik let se turistice věnujete? ………….
12. Kdo Vás k této pohybové aktivitě přivedl? 
        a) rodiče

        b) partner/ka

        c) škola

          d) přátelé

          e) zaměstnání

13. Kterou turistickou oblast nejčastěji navštěvujete?

        a) Malá Fatra
  b) Velká Fatra
  c) Nízké Tatry

  d) Vysoké Tatry

14.  Myslíte si, že turistika má příznivý vliv na vaše zdraví?


    a) určitě ano


    b) ano 

    c) ne

15.  Napište, co je hlavní motivací pro váš zájem o turistiku a naopak s čím jste   

       nespokojeni? .....................................................................................................
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Příloha č. 2 Mapy
    

 Geografická poloha obce Lietavská Lúčka 
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Mapa Malé Fatry
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Mapa Malé Fatry
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Nejkrásnější kopec Malé Fatry - Rozsutec

č. 3 Ukázka turistické túry – přechodu v Malé Fatře

· Biely Potok - Diery - Malý Rozsutec - Biely Potok
Podrobnosti:

· Výchozí bod: Terchová, Biely Potok

· Cílový bod: Terchová, Biely Potok

· Trasa (čas): Terchová, Biely Potok [image: image18.png]




 HYPERLINK "http://www.mala-fatra.cz/zajimavosti/janosikove-diery/" \o "Přejít na stránku Jánošíkove diery" Dolné diery [image: image19.png]


Podžiar (0:50) [image: image20.png]




 HYPERLINK "http://www.mala-fatra.cz/zajimavosti/janosikove-diery/" \o "Přejít na stránku Jánošíkove diery" Horné diery [image: image21.png]


pod Pálenicou (1:35) [image: image22.png]




 HYPERLINK "http://www.mala-fatra.cz/sedla-a-rozcesti/sedlo-medzirozsutce/" \o "Přejít na stránku sedlo Medzirozsutce" sedlo Medzirozsutce (2:10) [image: image23.png]


Sedlo Zákres (2:20) [image: image24.png]




 HYPERLINK "http://www.mala-fatra.cz/vrcholy-male-fatry/maly-rozsutec-1343-m/" \o "Přejít na stránku Malý Rozsutec" Malý Rozsutec (2:40) [image: image25.png]


Terchová, Biely Potok (4:25)

· Vzdálenost: 11,5 km

· Celkem převýšení: 820 m

· Přechod hlavního hřebene Kriváňské Malé Fatry
Podrobnosti:
· Výchozí bod: Strečno, vlaková zastávka

· Cílový bod: Zázrivá

· Trasa (čas): Strečno, vlaková zastávka - Starý hrad (0:45) [image: image26.png]




 HYPERLINK "http://www.mala-fatra.cz/horske-chaty/chata-pod-suchym/" \o "Přejít na stránku chata pod Suchým" Chata pod Suchým (2:45) [image: image27.png]




 HYPERLINK "http://www.mala-fatra.cz/vrcholy-male-fatry/suchy-1468-m/" \o "Přejít na stránku Suchý" Suchý (4:10) [image: image28.png]




 HYPERLINK "http://www.mala-fatra.cz/vrcholy-male-fatry/biele-skaly-1448-m/" \o "Přejít na stránku Biele skaly" Biele skaly (4:30) [image: image29.png]




 HYPERLINK "http://www.mala-fatra.cz/vrcholy-male-fatry/stratenec-1513-m/" \o "Přejít na stránku Stratenec" Stratenec [image: image30.png]




 HYPERLINK "http://www.mala-fatra.cz/vrcholy-male-fatry/maly-krivan-1671-m/" \o "Přejít na stránku Malý Kriváň" Malý Kriváň (5:45) [image: image31.png]




 HYPERLINK "http://www.mala-fatra.cz/vrcholy-male-fatry/pekelnik-1609-m/" \o "Přejít na stránku Pekelník" Pekelník [image: image32.png]




 HYPERLINK "http://www.mala-fatra.cz/vrcholy-male-fatry/velky-krivan-1709-m/" \o "Přejít na stránku Veľký Kriváň" Veľký Kriváň (7:15) [image: image33.png]




 HYPERLINK "http://www.mala-fatra.cz/vrcholy-male-fatry/chleb-1646-m/" \o "Přejít na stránku Chleb" Chleb (8:30) [image: image34.png]


Hromové (8:45) [image: image35.png]


Steny [image: image36.png]




 HYPERLINK "http://www.mala-fatra.cz/vrcholy-male-fatry/poludnovy-grun-1460-m/" \o "Přejít na stránku Poludňový grúň" Poludňový grúň (9:30) [image: image37.png]




 HYPERLINK "http://www.mala-fatra.cz/vrcholy-male-fatry/stoh-1607-m/" \o "Přejít na stránku Stoh" Stoh (10:45) [image: image38.png]




 HYPERLINK "http://www.mala-fatra.cz/vrcholy-male-fatry/velky-rozsutec-1610-m/" \o "Přejít na stránku Veľký Rozsutec" Veľký Rozsutec (12:30) [image: image39.png]




 HYPERLINK "http://www.mala-fatra.cz/vrcholy-male-fatry/maly-rozsutec-1343-m/" \o "Přejít na stránku Malý Rozsutec" Malý Rozsutec (13:45) [image: image40.png]


Zázrivá (16:00)

· Vzdálenost: 38 km

· Celkem převýšení: 3000 m

· Možnost noclehu: chata pod Suchým, chata pod Chlebom, chata na Grúni
č. 4 Turistický program KST Lietavská Lúčka na rok 2010

	Mesiac
	
	Podujatie
	
	Vedúci

	Január
	
	
	
	

	01.01.
	
	Novoročné stretnutie na Lietavskom hrade
	
	Zúber František 

	09.01.
	
	Zimný výstup na Čipčie
	
	Lonc Július 

	10.01.
	
	Žilinská stopa  - lyžiarsky okruh za Zástraním – 
2. ročník
	
	Bellan Stanislav

	23.01.
	
	28. roč. Jánošíkovým krajom
	
	Belan Anton

	30.01.
	
	6. MZZT – Bielsko – Biala, reg. zájazd  bus
	
	Jurecký Štefan

	Február
	
	
	
	

	05.02.
	
	Výročná turistická schôdza KST LL
	
	Výbor KST LL

	06.02.
	
	Lyžiarska stopa – Liet. Lúčka - Turie-Višňové – 
Liet.Lúčka
	
	Januš Milan

	13.02.
	
	Lyžiarska stopa: L.L. – Závadka (Javorníky)
	
	Majiřová Hela

	19. -   

21.02.
	
	Zimný prechod roklinami Slovenského raja
	
	Klučka Ján

	27.02.
	
	Zimný prechod Kunerad – Martinské hole- 
Martin
	
	Lonc Július

	Marec
	
	
	
	

	06.03.
	
	Turisticko-lyžiarsky zimný zájazd - Kremnica – 
Skalka
	
	Výbor KST LL

	13.03.
	
	14.roč.-Festival „Vysoké hory“
	
	Spišiak Ján

	27.03.
	
	Rozlúčka so snehom na V. Kriváni (V.Rača)
	
	Bellan Stanislav

	Apríl
	
	
	
	

	03.04.
	
	Výstup na Šíp
	
	Spišiak Ján

	05.04.
	
	Výstup na Borišov
	
	Majiřová Hela

	10.04.
	
	Otvorenie jarnej tur. sezóny Liet.hrad
	
	 Majiř  Jozef

	24.04.
	
	33. ročník Výstup na Žibrid
	
	Výbor KST LL

	Máj
	
	
	
	

	02.05.
	
	Hviezdicový výstup na Javorinu - Stráňavy
	
	Výbor KST LL

	15.05.
	
	14.roč. Jarný prechod Skaliek ,KST Porúbka
	
	Majiř Jozef

	29.05.
	
	Stret čitateľov Krás Slovenska – na Šimonke
	
	Výbor KST LL

	29.-30.05.
	
	Jarný výlet  V. Fatra
	
	Výbor KST LL


	Mesiac
	
	Podujatie
	
	Vedúci

	Jún
	
	
	
	

	05.06.
	
	40.roč. Drotárska krošňa  
	
	Výbor KST LL

	12.06.

19.06.
	
	Podujatie  KST LL s mládežou ZŠ
Regionálny zraz turistov- Višňovská    
	
	Výbor KST LL

Výbor KST LL

	18. -20.06.
	
	Dámska jazda – Kysuce
	
	Majiřová Hela

	18. -20.06.
	
	Pánska jazda – Veľká Fatra
	
	Lonc, Czebe

	24.-27.06.
	
	43.zraz vysokohorských turistov  
	
	Klučka Ján

	Júl
	
	
	
	

	01.-05.07.
	
	57.Slovenský letný zraz D.Kubín
	
	Výbor KST LL

	04.07.
	
	20.roč. letný výstup na Kľák
	
	Zúber František 

	22.-25.07.
	
	Letný zájazd Poloniny
	
	Výbor KST LL

	August
	
	
	
	

	14.(21.)08.
	
	Národný výstup na Kriváň
	
	Výbor KST LL

	28.08.–  

01.09.
	
	32. Slovenský zraz cykloturistov   
Bratislava a okolie.
	
	Spišiak Ján

	September
	
	
	
	

	11.09.
	
	Okolo vodného diela Žilina
	
	Rosinčinová

	11.09.
	
	Výstup na Veľký Rozsutec cez Diery
	
	Klučka Ján

	12.09.
	
	Memoriál Luisa Crusoa 2.roč.  
	
	T. Czebe

	17. - 19.09.
	
	Jesenný zájazd – Západné Tatry 
	
	Výbor KST LL

	26.09.
	
	Hôrecká žaba
	
	Navrátilová J.

	Október
	
	
	
	

	02.10.*

03.10.
	
	Čistenie chodníkov

11.roč. Skalný budzogáň   L.Svinná
	
	Výbor KST LL

Jurecký Š.

	09.10.
	
	Cez tri hrady - 8.ročník
	
	Majiřová Hela

	17.10. 
	
	Javorníky Vojtov vrch ukončenie leta
	
	Výbor KST LL

	November
	
	
	
	

	17.11.
	
	Brodnianka, zamykanie Kysúc
	
	Klučka Ján

	December
	
	
	
	

	04.12.
	
	Výstup na Sivý vrch
	
	Navrátilová J.

	18.12.
	
	Vychádzka za vianočnou vetvičkou
	
	Zvarík Tibor

	26.12.
	
	Štefanský výšľap na Chatu p. 
Suchým
	
	Spišiak Ján

	31.12.
	
	23. ročník Silvestrovský výstup na 
Kľak
	
	Výbor KST LL
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