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1 UVOD

NaSe spolecnost stérne. Ceskd populace starne. To jsou véty, které zaéindme &asto
slychévat nejenom v médiich, ale i v literatufe. A netyka se to pouze Ceské republiky, je to
trend i ve vyspélych zemich a v Evropské Unii. Mluvime o demografickém starnuti, starnuti
populaci — zvySeny podil starych a starSich osob v populaci. CoZ se zobrazuje ve spoleénosti,
tento vliv ma dopad nejenom ekonomicky, ale i socidlni. Je tieba se stile aktivnéji zabyvat
problematikou tréveni volného €asu nasich starnoucich spoluob&ant, a to jak nejenom na
Grovni stdtu, ale i mé&st a obci. ,,Starnuti spolednosti se stava fenoménem, ktery bude

vyZadovat pozornost nés viech® (Rabusic, 1995, 29).

Senior dne$ni doby, moderni senior, je a chce byt seniorem aktivnim. Davno jsou pry¢
doby, kdy tito lidé diichodového v&ku byli smifeni s myslenkou, Ze odchodem do dtichodu
v8e konci. Byli spole¢nosti a svym okolim i rodinou tzv. odsunuti do pasivniho odpoéinku,
JejichZ naplni dne bylo vypoméhat roding s vedenim domécnosti, hlidanim déti, adrbou

domu ¢i zahrady.

Dnesni seniofi jsou aktivni, vénuji se svym zajmim a koni¢kiim, které nemély ¢as plné
rozvijet v produktivnim v&ku. Jsou otevieni ke zkouseni novych véci, navazuji nova pratelstvi,
kontakty, sportuji, nezapominaji na kulturu. Sice jim ubyvaji psychické i fyzické sily, ale
tento handicap dokazi sladit se svymi z4jmy a pfanimi s moZnostmi nabidek komunalni

rekreace a volnodasovych aktivit.

A nabidek aktivit pro seniory je v dne$ni dobé& velmi mnoho a dalsi pfibyvaji. Ti se mohou
zabyvat aktivitou pohybovou — pravideln& cvi¢it, chodit na tiry, jezdit na kole, chodit na
prochazky, v zimé jezdit na b&zkach, prochazet se zimni p¥irodou na sn&nicich. Je tu
moZnost i nesCetnych nabidek riiznych studii na univerzitach t¥etiho veku, prednasek, kurzd,
exkurzi, podilet se na ¢innosti spolkové, navstévovat hudebni, vytvarné i rizné rukodélné

krouzky, a tak bych mohla déle pokradovat.

Nase spole¢nost i politicka elita si tento fenomén, starnuti populace, zagina &im dél tim

vice uv€domovat a zaéina se tomuto problému &im dal vice v&novat.

Nezapomindme na to, Ze 1. fijen je Dnem seniorti a piipomefime si rok 1993, ktery byl

vyhlaSen Rokem staii a porozuméni mezi generacemi.



Téma seniofi na snéZnicich jsem si vybrala zamérné, protoZe jiz par let organizuji
v zimnim obdobi vylety na sn&Znicich pro seniory v mikroregionu Hornolideésko. Je to jedna
z mala zimnich volnoasovych aktivit, kdy seniofi mohou bezpecné vyrazit do zimni piirody.
Zajimd mé prace se star$imi, a také chiize na snéZnicich patfi mezi mé oblibené aktivity.
Hornolide¢sky kraj, pokryty sn&hovou pokryvkou, naskyta spousty atrakci a zajimavosti,
nadherné scenérie, vyhledy do okoli, panoramata, p¥irodni ukazy, proto je $koda toho uSetiit i

seniory, ktefi by nemohli byt pfimymi a aktivnimi pozorovateli téchto pfirodnich kras.

2 SYNTEZA POZNATKU

V této Casti prace jsou teoretické poznatky a vychodiska.

2.1 Charakteristika stari, senior

V Encyklopedii Diderot (2000) je stafi definovéno takto: ,,Stai je ontogenicka faze
biologicky i socidlné odlisnd od stfedniho v&ku. Funkéni a zdravotni stav ve staf je
vysledkem zakonitého biologického zptisobu Zivota. Za po&atek kalendéniho starnuti Eloveka
je konvenéné povazovan vék 60 nebo 65 let. Rozeznavaji se mladi seniofi 66 az 74 let, starsi
seniofi 75 — 84 let, velmi stafi seniofi 85 a vice let. Podatek stafi 60 — 74 let, vlastni staii 75 —

89 let, dlouhovékost 90 a vice let; pocatek biologického stati neni moZno exaktné stanovit;

Podle sociologie je tzv. tieti v&k; zavéretna etapa lidského Zivota. Nejcastéji chapana jako
doba od skonceni ekonomické aktivity do smrti. Nelze jej spolehlivé definovat biologickym

vekem, nebot’ je podminéno fyzicky, psychicky i napt. socidlng geograficky.*

Encyklopedicky slovnik (1993, 1037) definuje starnuti jako: ,,...pfirozena degradace
organismu po dovreni vyvojové faze (dospélosti, zralosti). Individudlni involu&ni proces je

ziejme v burikach geneticky zakédovan, ale je ovlivnén i Zivotnim prostfedim.

Podle Petera Gruse (2009, 24) miZzeme staii definovat i takto: »Podle biografické
charakteristiky je stafi ve své podstaté potencidlng nejvyssi vykon jedincova zivota. Je viak
bohuZel ¢asto chépano: jako ubytek télesnych a dusevnich moznosti, které &lovék ma. Clovek
nestarne piesn€ podle hodin. Zname piiklady lidi, kteii zestarli obzvlasts dobfe, a naopak lidi

zestarlych velmi $patné.«



MiiZeme tedy fici, Ze stafim ztracime télesné i dusevni schopnosti, vime, v kterych letech
stafi nastava, ale také z vySe uvedenych definic vyplyva, Ze biologické stafi neni mozZno

piesné stanovit.

2.2 Demografie

,2Demografie je véda o zakonitostech obnova zmény poctu, sloZzeni a rozmisténi
obyvatelstva®“ (Rejman, 1971, 68). Dle Sykorové (1991) je demografie vé€dou, ktera se zabyva
studiem kvantitativnich a kvalitativnich charakteristik obyvatelstva a jeho vyvojem. Jedna se

o spole¢enskou védu, zkoumajici populacni (demografické) jevy a procesy.

Slovo demografie je feckého pivodu, jehoz zéklad je ve slové dymos — znamend obec,
okrsek, obyvatelé okrsku, demos — lid, obyvatelstvo a obsahuje z feltiny slovo grafien —

popisovat.

vvvvv

ovliviyji 3 rtizné a rozdilné procesy:

e Rodi se vice chlapcii nez divek
e VySsi umrtnost muzi, a to ve vSech vékovych kategoriich
e Plsobeni migrace — pracovni. V regionu je ur€ity druh primyslu, kde jsou preferovany

vice Zeny neZ muZi.
Starnuti populace

Pokud se neustdle zvySuje podil starych osob v populaci, mluvime o demografickém
starnuti. Je to disledek demografické revoluce, kterd je zplisobena hlavné poklesem
porodnosti a prodluZzovanim doziti se vy$§iho a vysokého véku (Demografie nejen pro

demografy, 1993).

Sundbirgova teorie (in Sykorova, 1991) rozliSuje tii typy populaci, jejimZ zakladem je

v&kové sloZeni populace s pfihlédnutim schopnosti biologické reprodukce:

e Populace progresivni — v této populaci je nejvyssi pocet nejmladsiho obyvatelstva
e Populace stacionarni — to je populace stagnujici

e Populace regresivni — ptibyvajici a pfevazujici pocet starnouci populace.



Ceska republika a vétSina zemi Evropské unie spada do typu stacionarniho a nékteré zemé

jsou regresivniho sloZené.

,»Piibyvani letitych lidi je soudést fenomendlniho procesu, ktery jsme béhem minulého
stoleti mohli pozorovat nejen ve vyspélych primyslovych zemich, ale i v zemich méné
vyvinutych: mame na mysli prodluZovani primérné délky Zivota. ProdluZovani primérmé
délky Zivota je jednim znejvétSich vydobytkd moderni doby. Pravdépodobnost, Ze se
doZijeme vysokého v&ku, se ve vyspélych zemich své&ta zvySuje diky lep§im Zivotnim
podminkam, stale rostoucimu ekonomickému blahobytu a rovnéz diky lékatskému vyzkumu

a pé&i* (Gruss, 2009, 41).

Ceska republika patii mezi zemé s vyspé€lou ekonomikou, s vysokou trovni poskytovéani
zdravotni péfe a blahobytnou spolenosti. Jsou zde vytvofeny podminky pro doZivani
vysokého véku. Jisté by se dalo na toto téma hodné polemizovat, ale srovname-li na$i Zivotni
urovenl se zemé&mi tfetiho svéta, musime uznat, Ze Zijeme ve spoleénosti, kterd ndm nabizi a

poskytuje vyborné podminky k plnohodnotnému Zivotu.
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Obriazek 1. Pocet obyvatel v letech 1950 - 2011
Zdroj: www.czso.cz

Graf Ceského statistického utadu (Obrazek 1) nim dokazuje, Ze v Ceské republice stoupé
pocet obyvatel, ktefi se doZivaji véku 65 let a vice. Srovnanim v&kové skupiny 0 — 14 let a 65

a vice let v roce 1950 a 2011 zjistime, Ze v roce 1950 bylo vice dé&ti do 14 let neZ obyvatel ve
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veku 65 a vice let. KdeZto v roce 2011 je pomér mezi témito v&kovymi skupinami pomé&rng

vyrovnany.

Nasledujici tabulka (Obrazek 2) ndm vypovida, Ze podet ob&ani nad 65 let a vice stle

piibyva, kdezto déti do 14 let véku ubyva.

Struktura poctu obyvatel podle véku z vysledk séitani lidu, doma a byt

Sz ate Rok séitani
‘Jl:ﬁ\hén;ﬂ 1950 1061 A0 T e e T
1950 1961 1970 1980 1991 2001 2011
FLEIGME I 100,00 100,00 100,0[  100,0]  100,0]  100,0]  100,0
Z toho ve vveku
e 24,0 25,4 21,2 23,4 21,0 16,2 14,3
e 67,6 650 666 631 66,3 70,0 69,6
E5iaivice 8,3 9.5 12,1 13,3 12,6 13,8 15,8

1950 pfitomné obyvatelstvo; 1961-2001 trvale bydlici obyvatelstvo; 2011 obvykle bydlici obyvatelstvo

Obrazek 2. Struktura po&tu obyvatel podle veku z vysledk stiténi lidu, domii a byti.
Zdroj: www.czso.cz

Podle Rabusice (1995) je zptisobeno demografické starnuti populaci snizovanim umrtnosti,

a to ve vSech v€kovych kategoriich, prodluZzovanim doby doZiti a zaroveti nizkou porodnosti.

2.3 Volny ¢éas

V souCasné dob& existuje mnoho nazort a definic volného &asu, ktery napiiklad Velky
sociologicky slovnik (1996, 156) definuje jako ,,...¢as, v némZ &lovék nevykonava &innosti
pod tlakem zavazki plynoucich ze spoleSenské d&lby prace nebo z nutnosti zachovéani svého

biofyzického ¢i rodinného systému.

Dle Némce (2002) je pro ¢lov€ka volny &as Sasem, ve kterém si sdm voli a provadi
takovou ¢innost, kterd mu pfindsi radost, je pro n&j zdbavou, odpocinkem i potéSenim. A které
mu tyto ¢innosti napomahaji k obnové a rozvoji jeho dusevni a t€lesné kondice. V tomto &ase
vykondvame Cinnosti sami pro sebe, které jsou dobrovolné a svobodné a mohou byt také

konané i pro své blizké.

Podle Vazanského (1992) dnesni spolenost nemé presn& vyty&eny &as na praci, na volny
Cas. RozliSujeme nékteré znaky volného Gasu, €lovek ma relativni svobodu volby &innosti,

odpovidajicich vili, z4jmiim, potfebdm a jeho cilim. Tyto &innosti jsou ovlivnény jeho
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mentalitou, rodinou, zdravotnim stavem, projevuje se zde nezainteresovanost na

ekonomickém tc¢inku. Je zde moznost relativné libovolného pierusovani funkei.

Aktivity ve volném case plni funkci rozvijeci, regeneralni a proZitkové, &imZ by

prozitkovost méla byt pouze spojovéana s volnym Casem.

Dle Dohnala (2002) vyvojové tendence volnogasovych aktivit jsou smérovany:

Od organizovaného k neorganizovanému

Od vykonu k prozitku (seberealizaci, radosti, sebeuspokojeni)

Od kolektivniho k individualnimu

Od tradiniho k netradiénimu (vzdélavacimu, k aktivitim pro rozsifeni obzoru a
kvality osobnosti, rizikovému)

Od mésta k piirodé (kompenzace prostiedi a stresovych vlivii)

Od dlouhodobych (trvalych, stalych) vlivi ke kratkodobym trendéim (smériim,

tendencim) — médnost, identifikace.

Clovék podle Opaschovského (in Hajek, Hofbauer a Pavkova, 2003) ve svém volném &ase

A napliluje hlavnich osm potieb:

® N U AW N e

Rekreace — potieba zotaveni, osvéZeni, zdravi
Kompenzace — potieba vyrovnani, rozptyleni a potéseni
Edukace — potieba poznani a dalsiho uéeni
Kontemplace — potieba uvédoméni si sebe sama
Komunikace — potfeba sdéleni, kontaktu a druznosti
Integrace — potieba spolecnosti a kolektivniho vztahu
Participace — potfeba socialniho spojeni a angaZovanosti

Akulturace — potieba i¢asti na kulturnim Zivotg.

2.3.1 Volnocasové aktivity seniort

Dle Slepickové (2005, 9) volny ¢&as je ,,...¢as doby, kterou ma jedinec pro sebe a s niz

miiZe disponovat podle svého uvazeni®.

Védecko-technicky rozvoj a pokrok usnadnil lidem préci, to vedlo ke vzniku &asového

prostoru, ktery byl definovan jako volny &as k usporam lidské prace nedochdzi pouze

v pracovnim svét€, ale i v domacnostech. Ubytek prace znamena vice volného &asu. Ale ne

12



vZdy ku prospéchu. Kvili hospodatské krizi mize dojit ke zkrdceni pracovni doby, sice je
vice volného Casu, ale lidé nejsou ekonomicky zdatni, dostivaji nizké mzdy a platy. Na
druhou stranu objevuje se i nedostatek volného &asu, lidé zistivaji v praci nad rdmec své
pracovni doby, pracuji piescas pro vyssi vydélek, nebo firma chce uspét na trhu, byt lepsi nez
konkurence. Moderni doba pfinesla novy termin ,,workoholismus®, ,,workoholik* je &lovék,
ktery veSkery svijj Cas, a to i Cas, ktery by mé&l byt volnym asem, je naplnén jeho praci. Je ji
Upln€ pohlcen a nedokaze se vénovat nééemu jinému. V poslednich letech dochézi k rozvoji
tzv. priimyslu volného Casu. S pfibyvajicim mnoZstvim volného &asu se objevuji zaméstnani
spojené s organizovanim volného ¢asu a volnoCasovych aktivit. Vznikaji rizné sluzby, které
nabizeji zpifjemnéni traveni volného &asu. Jsou to riiznd rekreaéni a oddychova centra,

organizované pobyty a zdjezdy, sportovni udalosti a akce (Slepickova, 2005).

HaSkovcova (2003) mini, Ze volny ¢as a volnogasové aktivity nejsou vysadou jenom osob
pokrocilého véku. Kazdy z nas by mé&l svijj volny &as travit smysluplng. Je pravda, Ze seniofi
maji nejvice volného &asu, nejsou v produktivnim véku, nemusi chodit do zaméstnani (pokud
nejsou ktomu donuceni svoji ekonomickou situaci), jsou na zaslouZilém odpodinku,
v dichodu. Tito lidé maji moznost si své volnoasové aktivity Gicelné naplénovat. Mezi
chalupéfstvi, kutilstvi, ale miZeme tam také zafadit hudbu, tanec a zp&v. A také seniory

oblibené aktivity turistické, ale ne uZ tak sportovni.

Sport nepatifi mezi hlavni volnodasové aktivity seniorii. Seniofi se velmi malo vénuji
sportu. Haskovcova (2003) mini, Ze 39% seniorti ma sportovni aktivity jednou tydné& a 48%
z4dné sportovni aktivity neprovadi, viibec se sportu nevénuji. To plati pro Ceskou republiku.
V zahrani¢i je situace o n&co lepsi. V Holandsku a Svycarsku alespoii 65% seniorii je
sportovné aktivnich. Je to zpiisobeno pfistupem starych lidi ke sportovnim aktivitdm, ti si
mysli a jsou toho nézoru, Ze sport a sportovni aktivity a veskera fyzicka aktivita nejsou jejich

veku ptipustné, ba dokonce, Ze se k nim nehodi a nejsou viibec vhodné (Haskovcova, 2003).

2.4 Zivotni zpisob — Zivotni styl

Slepickova (2000, 37) definuje Zivotni styl jako ,,...paletu prakticky vSech lidskych aktivit
od mysleni, pfes chovani aZ po jednani a to takovych, které zaujimaji v Zivot& trvalejsi misto,
vétSinou se opakuji, jsou typické a pfedvidatelné. Nejcasté&ji se posuzuje podle nazord, postoji
a vné&jsSich projevl chovani®.
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Zivotni zpisob je vztahovan ke spolegnosti, k uzemi, k narodu jako celku, ale i uvniti
k ur€itym skupindm (napf. manaZefi, zemé&délci, sportovci). Je piedstavovan jako urditd

norma, kterd je pro danou spoleénost, ¢i skupinu typicka.

vvvvvv

Zivotni zpiisob je podminén mnoha Ciniteli: nejdilezit&jsi roli hraje historicky vyvoj,
dulezita je také troverl dané kultury. Mezi Ginitele patfi i vyznamné hodnoty, tradice maji

dilezitou ulohu — maji kulturotvorny a hodnototvorny charakter.

Podle Hodan€ (2000) existuji hodnoty, které jsou dané a spole¢né pro vSechny kultury.
Objevuji se stejné vzory rodinného Zivota, pratelstvi, politiky, sexuality a moralky. Na Zivotni
zpisob maji vliv i spoleenské tradice, zmé&ny vyrobniho procesu, vlastnické vztahy,
postaveni socioprofesni skupiny, Zivotni Grovefi dané skupiny a vliv réiznych kultur a jejich
skupin — vznik multikulturnich spole¢nosti. Nemé&li bychom zapominat i na filozofické

orientace. Lidé jsou ovliviiovani ,,filozofii* konzumni, vykonovou, postmoderni.

Zivotni zpiisob je vyjadfenim kvality Zivota dané skupiny, &i spoleénosti. Avsak kvalitu
Zivota miiZeme hodnotit podle kvality jednotlivel, kte¥{ vytvaii spoleénost a vztahy, je

vytvaii mezi sebou — Zivotni styl (Hodaii 2000).

Zivotni styl se tyké jednotlivee. Je zptisob, jakym se jednotlivec chova, vyjadiuje, jak je
aktivni a jak se ti¢astni spoletenského déni. Je ovliviiovan mnoha faktory: Pohlavim, vékem,
genetickymi, vnitfnimi predpoklady, vzd€lanim, socioprofesnich roli, spoleénosti,
ekonomikou, zdravim, pohybovym reZimem, bydlenim, volnym ¢&asem, hodnotovym
Zebrickem. Kazdy jednotlivec si Zije vlastnim Zivotnim stylem, jeZ velmi t&sn& souvisi
s podminkami Zivota. Do nich miZeme zafadit pfirodni prostfedi, demograficky a geneticky
zaklad populace, stupefi technického rozvoje spolegnosti. Nezapominejme na systémy
socialnich, ekonomickych a politickych vztahd, také na bohatstvi spolegnosti, svétovy nazor a

nabozenstvi (Hodari, Dohnal, 2008).

Podle Hodané (2000) jsou velmi dileZité i socidlni ukazatele kvality Zivota mezi néZ fadime:
Zivotni prostfedi, zdravi a nemoc, bydleni a rekreace, mezilidské vztahy, volny &as, socidlni a

technicky charakter préce, socidlni jistota, obéanské svobody, atd.

Vztah t€lesného pohybu a zdravého Zivotniho stylu je vnimam kladng. Lidé maji zajem o
zachovéni a upeviiovani zdravi, pracuji na zvySovéni t&lesné kondice, mysli i na odpoginek a

relaxaci.
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2.5 Rekreace, komunalni rekreace

Pojem rekreace vznikl z latinského slova creare (tvofit, vyrabét) a pfidanim piedpony re
(znovu), coZ znamend navraceni do ptivodniho stavu toho, co jiZ bylo a co bylo z n&jakého
diivodu zménéno (Hodari, Dohnal, 2008). Je to ¢innost, aktivni proces, ve kterém se &lovék
zamé&fuje sam na sebe. Do tohoto pojmu lze zafadit Einnosti, které umoziiuji regeneraci sil

(jak pasivni, tak i aktivni) a rozvojové funkce. Rekreaci d&lime:

e kulturné-uméleckou rekreaci (hudba, vytvarné uméni, literatura, film, divadlo)

o intelektudlni rekreaci (ziskavani a zvySovani védomosti a znalosti)

e socidlni rekreaci (navazovani novych socidlnich vztahd, kontaktl, upeviiovani
socialnich skupin)

e zdjmovou rekreaci (do této skupiny patii rizné ,,konicky*).

Tyto druhy rekreace maji nepohybovy charakter, vyjimkou je zadjmova rekreace, ktera je
pohybova, jeZ miiZze byt zaméfena na ¢innost fyzickou a pohybovou. Vyse uvedené druhy
rekreaci jsou vzdjemné provéazéany, prolinaji se, n€které maji pro daného jedince prioritni

charakter, jiné jsou charakteru minoritniho (Hodari, Dohnal, 2008).
Komunalni rekreace

V minulosti zasobovaly vefejné instituce obfany nabidkou volnodasovych aktivit a
programil, které se zaméfovaly na organizovanou &ast obyvatel. V dne$ni dobé jsou tyto
centralni programy a projekty nahrazovany mistnimi, lokalnimi a regionalnimi institucemi. Ty

nam zarucuji projekty a programy pro rtizné socidlni i vé€kové skupiny ob&ant (Dohnal, 2002).

Cilem téchto instituci, které se zabyvaji uspokojovanim individuélnich potieb jedincii ve
volném case, je pfijit s nabidkou sluZeb na vysoké urovni, vedouci k uspokojeni obyvateld
mést a vesnic vSech vékovych kategorii a skupin vznika tak potieba vytvoiit fungujici systém,
ktery je schopen toto splnit. A to mohou jeding obecni tifady a tfady s regiondlni piisobnosti,

které jsou schopny rychle, efektivné a v€as reagovat na poZadavky a potieby svych ob&antl.

Tyto organy by si ale mély uvédomit, Ze je nutné spoluprace jednotlivych oddéleni spravy
a samospravy pro efektivni a icelné vytvatfeni podminek pro organizaci a fizeni komunalni
rekreace. PfedevSim je potieba zajistit vysokoskolsky vzdélané odborniky a managery, jsou
potiebna Skoleni, publikaéni ¢innost, planovani a rozvoj, vystavba a udrzba statnich, obecnich

zatizeni pro venkovni, ale i vnitini aktivity. Vystavba multifunkénich zafizeni, zamé&feni se na
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vSechny veékové skupiny a kategorie, kde ze vSeho nejdilezitéjsi je ptisobit na déti, mladez,
mladé rodiny s malymi détmi, seniory a postizené. DileZitou roli hraje i zajisténi financi. A
také nasledovat celosvétovy trend v posunu od ,,organizovaného“ k ,,volnému“ (Dohnal,

2002).

Dohnal (2002, 64) definuje komunalni rekreaci ,,...jako systémové feSeni organizace a
fizeni volnoCasovych aktivit na ur¢itém tizemi ¢i regionu®. Pojem komundlni rekreace je Casto
doprovazen dalSimi ndzvy jako jsou: rekreacni aktivity, sport, sport pro vSechny, t€lovychova,
které bychom mohli zahrnout do pohybové (télovychovné) aktivity. Ale nezapominejme i na
jiné z&jmové aktivity, jako jsou napf. z4jmy vytvarné, hudebni, rukodélné, ale i chovatelstvi,

zahradkéistvi, modelafstvi, péstitelstvi, atd.

2.5.1 Pohybova rekreace, pohybova aktivita a seniofi

Pohybova rekreace je tedy Einnosti vykonavanou Elovékem v jeho volném case, pro
udrZeni, zdokonaleni a rozvijeni své t€lesné i duSevni kondice. Cilem je dosaZeni regenerace,
obnoveni sil, zotaveni se a naleznuti patfi¢ného osvéZeni. Radime ji jako nejviestranngjsi
druh rekreace, protoZe muizZe obsahovat a zahrnovat oblasti, které jsou uréujici pro ostatni

druhy rekreaci, které se nedotykaji fyzické stranky (Hodai, Dohnal, 2008).

Pohybovou rekreaci rozliSujeme dle véku, vzdélani, zdravotniho stavu, pohlavi, zajmu,
doby trvani piedchazejicim pohybovym zkuSenostem, aktualni vykonnosti a z hlediska
skupinového, déle podle piislusnosti k uréité socio-profesni skupin€ a mista bydlisté¢ (Hodan,

Dohnal, 2008).
Pohybova aktivita a seniofi

»Pohybova aktivita je mnohem §ir$i pojem nez sport. Patii do ni rovnéz aktivity pracovni,
lokomo¢ni, béZnych Zivotnich tkonid véetné hygienickych a sexualnich a ohromna plejada

hobby — aktivit, kam systémové patii sport, cvieni, turistika a tanec* (Hosek, 2000, 11).

Pohybova aktivita je jednim z prostfedkl prevenci proti nemocem a také muzeme fici, Ze
je velice vyhodna pro spole¢nost z ekonomického hlediska. A pohybova aktivita zlepSuje

zdravi v celé populaci (Dohnal, 2007).
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Pohybova aktivita hraje kli€ovou roli ve zdravém zpiisobu Zivota. Je to prace, a to
jakdkoliv, kterou zplsobuje kosterni svalstvo a tim navySuje klidovou energii. Tomuto
zatiZeni jsme vystavovani kazdodenné, a to nejenom v praci, ale i doma a ve svém volném
Case, v némz miiZe byt pohybova aktivita planovand, organizovana nebo také nepldnovand a
neorganizovand, tzv. spontanni. Kazda Zivotni etapa se vyskytuje na jiné trovni pohybové
aktivity a byt po cely Zivot pohybov& aktivni znamend pro seniory nad&ji, kdy mizZe byt i
vyrazn€ oddalena doba, kdy budou zavisli a odkazani na fyzickou pomoc druhych (Drabik,

1997).

Proto je potieba pravidelné vykonavat pohybovou aktivitu, mit dostateény p¥isun energie. I
diky t€émto aspektim se ¢love€k doziva vys§iho v&ku, prodluZuje se mu Zivot a sniZuje tim
moznost umrti na nemoci, které jsou zplisobeny a vznikaji sedavym Zivotnim stylem.
Pohybova aktivita hraje i dileZitou roli pro Elovéka co se tykd emociélni stranky. Aktivni
Clovék je Clovek sebevédomy, odolny vici stresiim, netrpi tak mnoho depresemi a byva ve
svém chovani miii agresivni. Pohybova aktivita je vyznamnou sloZkou prevence proti
hypertenzi, nadvéze, arteriosklerdzy, onemocnénim dychaciho systému, onemocnénim srdce,

aj. (Stejskal, 2004).

Starnuti je ovlivnitelné né€kolika moZnostmi, zdravou vyZivou, vhodnym stravovanim a
dalezita je fyzickd a mentalni aktivita. Nezapominejme na kontakty s okolim. Aktivni lidé
jsou lidé, ktefi Ziji déle a jsou v lep$i kondici neZ jejich neaktivni vrstevnici. Pohybova
aktivita neni lékem na odstranéni v8ech potiZi a problém, ale umi je zpomalit & dokonce i
oddalit. Tim, Ze jsou seniofi pohybové& aktivni, zdokonaluje se jejich celkova fyzick4 kondice,
dochdzi ke snizenému riziku srde¢nich onemocnéni. Jejich stabilita je jist&j$i a sniZuje se
riziko nebezpe¢i padi a naslednych zlomenin. Maji lepsi metabolismus, stabilizovanou
hmotnost, niZ8i problémy stbytkem mo¢i a molenim. Citi se mén& vyCerpani, jsou
pohyblivéjsi, maji funkéni klouby a kloubni systém. Maximdlni vykony, dosaZené rekordy,
piekonané limity, to nejsou hlavni a prvotni, primarni aspekty pohybové aktivity u seniort.
Hlavnim cilem je dobra fyzicka a psychickéd kondice seniord. Takovy senior je sebevédomy,

sobéstacny a je schopny starat se sdm o sebe a plné se vénovat svym kazdodennim &innostem

(Uhlit, 2008).

Ve stfednim véku ¢lovéku klesa rychlost, ztrdci ohebnost, obratnost, ale na druhé strané
dochézi k zdokonalovani techniky v riznych pohybovych aktivitich. Sila a vytrvalost se

neméni. Po Sedesétce zaznamenavame prudky pokles ohebnosti. Ale svym aktivnim Zivotem,
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udrZovanim si télesné kondice, je moznost oddalit ¢i zadrzet pokles vykonu az do osmdesatky.
Za touto hranici dochazi ke smazani veskerych rozdilli, jeZ jsou mezi osobami, které byly

aktivni a trénované a osobami netrénovanymi (Celikovsky, 1990).

Je dulezité byt pohybové aktivni v kazdém véku, plati to pro mladé i staré. Nedokaze
zamezit starnuti, ale dokéZe kladné pusobit na jeho fyziologii, zamezit nebo zpomalit
ochabovani svali, vytrvalosti, je prevenci proti srdeénim onemocnénim metabolismu, sniZuje
urazovost. ZlepSuje néladu, posiluje vytrvalost a kondici, zvySuje kvalitu Zivota, upeviiuje
zdravi. Aktivni a trénovany Sedesétilety senior miiZe byt v lep$i a dokonalej$i kondici neZ

neaktivni a netrénovany tficatnik (Senkova, 2010).

Pohybové aktivni seniory délime do 3 skupin. V prvni skupiné jsou seniofi, kteti byli
pohybové aktivni béhem svého dosavadniho Zivota. Jsou zdravi, nemaji Z4dné vazné&jsi
zdravotni problémy. Sportu se vé€nuji po cely svijj Zivot, maji k nému kladny vztah a tento
vztah je neménny, staly. Nejradéji se pohybuji mezi svymi vrstevniky neZ s osobami mlads$imi.
Do druhé skupiny patii seniofi, ktefi se sportu vénovali nepravidelné, spiSe nahodné,
nemotivované. Jsou uvédoméli, védi, Ze bez pravidelné ohybové aktivity ztraceji fyzickou a
t€lesnou zdatnost, a Ze je potieba zacit s n€jakou pohybovou aktivitou. Jsou i takovi, ktefi se
smifili s ndzorem, Ze jsou stafi, a tudiZ je zbyte¢né se udrZzovat v kondici a tim si udrZovat i
své zdravi. Mohou pfijit i zdravotni problémy, které jim znemozni se plné vénovat pohybu.
Zvoli si takovy aktivni program, ktery je ohleduplny k jejich momentalnimu zdravotnimu
stavu. Nedochazi k rozvoji fyzické zdatnosti, ale k jeji stabilizaci a udrZeni. Do tieti skupiny
se fadi seniofi se zdravotnimi problémy, jez jim znemoziiuji provadét veskerou pohybovou
aktivitu. Plati to pro nemoci jako jsou diabetes, arterioskler6za, osteopordza, kloubni
dysfunkce, svalové problémy, a také kardiovaskularni onemocnéni a nemoci patefe, aj. Této
skupin€ je zamezeno rozvijet svou t€lesnou kondici, veskeré pohybové aktivity a programy je
potieba predem konzultovat sodbornym lékafem. VétSinou jsou doporuovana rizna
rehabilitacni a zdravotni cviCeni odpovidajici danému problému. Pokud chceme, aby byla
pohybova aktivita G¢inna pro zdravi a zlepSeni zdatnosti, musi se provadét pravidelné a

dlouhodobg a byt Gi¢inn& rozd&lena do celého tydne (Stilec, 2003).
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2.6 Mikroregion Hornolidecsko

Mikroregion Hornolideésko se nachazi v oblasti stfedni Moravy, ve Zlinském kraji, v jeho
jiZzni ¢asti, na hranicich se Slovenskem. Je to dobrovolné sdruzeni 15 obci: Francova Lhota,
Horni Lide¢, La¢nov, Leskovec, Lide€ko, Luzna, Prlov, Pozdéchov, Seninka, Stielna, Studlov,

Usti, Valasské Senice, Valagska Polanka a Valagské Ptikazy.

Tento region leZi z poloviny v oblasti nejveétsi chranéné krajinné oblasti, CHKO Beskydy,
ktera se sklada z velkého mnozstvi pfirodnich rezervaci. Na tomto tizemi leZi také ¢ast oblasti
CHKO Bilé Karpaty a ¢ast uzemi Vizovickych vrchii. Patii mezi nejlesnatéjsi a nejhornatéjsi
tizemi v celé Ceské republice. Je to typicky venkovsky region, v némz Zije 11 500 obyvatel.

Rozloha tohoto mikroregionu je 165,54 km2.

Mikroregion je uren piirozenymi hranicemi, jeZ tvoii tpati Beskyd, Bilych Karpat a
Vizovickych vrchii. Jeho jedineénd poloha nabizi rozvoj aktivit, které jsou Setrné k Zivotnimu
prostiedi. Je piedurCen k podhorskému zemédé€lstvi, k rozvoji femeslné vyroby a navratu

k tradicnim femeslim, idedlni pro cestovni ruch a nabidky sluzeb.

Nejvétsi vyhodou tohoto regionu je ptiroda, udrZovani kulturnich tradic a pamatky.
Vyznamnou roli mé zde i zemé&délstvi, lesnictvi, chov skotu a ovci. Drobni a mali podnikatelé
a Zivnostnici se zde vénuji cestovnimu ruchu (ubytovéni, stravovani, razné ptjcovny),

podnikaji v oblasti sluzeb a tradi¢nich femesel (stolafstvi, kovaistvi, zpracovani dieva).

Obce se nachézeji v dlouhych a tzkych udolich, ohraniéenymi prudkymi kopci, na nichZ
se stfidaji lesy, paseky a zemé&délské pastviny, na nichZ se téméf celorocné vyskytuji ovce a

skot, a také jalovcové pasinky, typické pro tuto oblast.
Retrieved 28.2.2014 from PROQUEST database on the World Wide Web:

http://www.mikroregionhornolide&sko.cz

2.6.1 Obce mikroregionu Hornolide¢sko

Francova Lhota

Tato obec lezZi v jizni ¢asti vsetinského okresu, v tidoli malé ficky Senice. Obec se sklada
ze dvou Casti: mistni ¢ast Francova Lhota a ¢ast Pulcin. Jeji zaloZeni se datuje v rozmezi

druhé poloviny 13. Stoleti a prvni poloviny stoleti 14. Vznikla jako hrani¢ni obec mezi
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Moravou a Uhrami, pro posileni obrany hranic. Francové Lhoté dominuje kostel sv. Stépana
s farou a hibitovem. V Puléin€ je zajimavosti kaple sv. Ducha, kterd nedavno prosla

rekonstrukei. http://www.francovalhota.cz

Horni Lideé

Obec Horni Lidec je ohrani¢ena tfemi ipatimi, a to Javornikd, Vizovickych vrchii a Bilych
Karpat. ZaloZeni obce je spojovano se zakladaci listinou cistercidckého klastera ve Vizovicich
z20. srpna 1261, v niZ je prvni pisemny zaznam o obci. MiiZeme zde najit kamenny kiiz a
moderni filidlni kostel sv. Véclava, ktery byl postaven ob&any obce v letech 1992 — 1994.
Obec nabizi mnoho sportovnich a kulturnich aktivit. Konaji se zde vystavy, adventni koncerty,

faSankovy privod, atd. http://www.hornilidec.cz

Lacnov

Obec Laénov lezi v podhtifi Vizovickych vrchi, u potoka Smolinky. Byla zaloZena roku
1422. Zajimavosti obce je roubena usedlost se studnou. Za zminku stoji kostel Panny Marie,
jehoz budovéni zacalo vroce 1968. Po jeho dokonéeni byl kostel uzavien a zacal slouzit
veéficim aZ po roce 1989. Za zakladni Skolou kazdoro¢né na lukach kvete ohroZeny Safran
bélokvéty. Okoli obce nabizi pro milovniky pfirody moznost poznavat krasy na péSich ttrach,

na kole, ale i na konich. http://www.lacnov.cz

Leskovec

Obec Leskovec lezi v tidoli mezi Vizovickou vrchovinou a Javorniky. Jeji zaloZeni je
datovano do roku 1361. Mezi historické zajimavosti patéi dfevéné stavby a kamenné
klembové sklepy. V okolnich loukach nedaleko obce mizeme také obdivovat vzéacné

orchideje, zvlasté pak vstavaé bledy. http://www.leskovec.cz

Lidecko

Obec Lidecko se nachazi v udoli potoka Senice. LeZi na upati dvou pahorkatin: Vizovickych
vrcht a Javornikd. Obei dominuje barokni kostel sv. Katefiny Alexandrijské z roku 1700. Na

kraji obce lezi skalni titvar Certovy skaly. http://www.lidecko.cz

Luzna

Obec Luzna lezi na hranici Vizovickych vrchi a Javornikli na obou biezich potoka Senice

a LuZenky. Neni znamo obdobi, kdy byla obec zaloZena. Prvni pisemna zprava o obci je
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z roku 1512. Kulturni zajimavosti obce je dievéna zvonice z 18. stoleti a 3 ptiivodni roubené
sklipky s kamennou podezdivkou. Mezi zajimavosti patii roubend zvonicka a Malistiv diim ¢p.
28 z konce 18. stoleti, které byly pfemistény do Vala$ského muzea v pfirod€ v RoZnoveé pod

Radhos$tém. http://www.luzna.cz

Prlov

Prvni zminka o obci Prlov je zroku 1361. Je zapsana jako soucast majetku vizovického
klastera. Architektonicka paméatka Pol¢akova chalupa ve Valasském muzeu je pravé z této

obce. Koncem 2. svétové valky byla ¢ast obce vypélena nacisty za spolupraci s partyzany.

http://prlov.cz

Pozdéchov

Obec Pozdéchov je umisténa v severni ¢asti Vizovickych vrchi a je to nejvySe poloZena
obec Zlinského kraje. Tato obec byla v ndlezitosti panstvi cistercidckého klastera ve
Vizovicich, prvni pisemnd zminka o obci pochazi zroku 1361. Pozdéchov ma 2 kostely:
katolicky, ktery byl dokonéen roku 1710 a kostel evangelicky, ktery zacal slouzit véficim aZ

posvém vysvéceni roku 1890. http://www.pozdechov.cz

Seninka

Tato obec leZi nedaleko hlavni silnice smérem od Vsetina na Slovensko. Obec Seninka se
fadi mezi nejmensi obce Vala$ska. Byla soucésti vsetinského panstvi a prvni pisemny zdznam
o obci je zroku 1503. Obec vznikla jako posila ostatnich obci pifi hlidani hranic mezi
Moravou a Uhrami, coz dokazuje i ndzev stéZejniho bodu obce, kopec Vartovna.

http://www.seninka.cz

Strelna

Obec Stielna leZi na rozhrani Bilych Karpat a Javorniki. Jako jiZ jeji ndzev vypovid4, méla
obec v minulosti obranny charakter, spolu s ostatnimi hraniénimi obcemi. Mezi historické
pamatky obce patii stara dievéna zvonice s roubenou chalupou a stodolou, a také lipa ze 17.

stoleti. http://www.strelna.cz

Studlov

Obec zroku 1422 zndma jako ,,S¢udlek” se zménila na Studlov. V horni &sti obce

muZeme nalézt malé kousky jantaru. http://www.studlov.cz
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Usti

Prvni pisemné zdznamy o obci Usti jsou dochovény z roku 1505. LeZi na tpati Javornikt a
Vizovickych vrchti. Hlavni ¢ast obce vede podél hlavni silnice. V centru obce miiZeme najit

pér roubenych chalup. http://www.usti.cz

Valasska Polanka

Obec se rozklada na upati kopcti Vizovickych vrchti a Javorniki. V obci stoji kostel z roku
1778 a kamenny kiiz z roku 1779. Mimo tyto architektonické paméatky, miZeme v obci nalézt
typické roubené valasské stavby. Zamifil zde i znamy hudebni skladatel Leo$ Janacek pii své

pouti za lidovou pisni. http://www.valasskapolanka.cz

Valasska Senice

Obec Valasska Senice lezi na uzemi CHKO Beskydy. Byla sou¢ésti nemalého panstvi,
jehoz stfedem byl hrad Puléin. Prvni pisemnd zminka o obci je zroku 1503. Je to velmi
rozlehla obec. Jeji obyvatelé se v 19. a 20. stoleti zivili pasekéistvim a pastevectvim.

http://www.valasskasenice.cz

Valasské Prikazy

Obec ValaSské Piikazy je poloZena jizné od Horni Lid€e, podél potoka Dubravky. Lezi na
rozhrani Bilych Karpat a Vizovickych vrchii. Prvni pisemné zaznamy o obci se objevuji aZ
roku 1503 v Zemskych deskach. Palenice v obci mély od roku 1750 panskou vysadu na paleni
slivovice a borovicky. V centru obce se nachazi kaplicka z roku 1968. Nejstarsi zachovalou

budovou obce je hostinec z roku 1829. http://wwwvalasskeprikazy.cz

2.7 Snéznice

V zimé€ na snéZnicich miizeme zdolavat kopce a idoli a pfi tom nemusime byt zavisli na
upravenych zimnich cestich. Ani k tomu nepotiebujeme sloZité technické vybaveni. Staci
nam jen par snéZnic, nepromokava obuv nebo obuv trekkingova a lyZatské nebo trekkingové

hulky.
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Pokud neni kopec ptili§ prudky, neprochdzime hustym zarostlym lesem, nizké kiovi, kleg,
kameny nebo skaliska jsou dostate¢né ukryty pod snéhovou vrstvou, nic ndm nebréni se vydat
na menSi prochazky ¢i turistické vylety na snéZnicich. Sta¢i ndm, kdyZ jsou lesy, louky a

planiny pokryty snéhovou vrstvou.

Chtize se snéZnicemi je pravda namahavé&js$i neZ b&Zna chiize, stravime na nich vice asu
neZ na béznych toulkach na bézkach, ale chiize se snéZnicemi je vhodné pro viechny v&kové

kategorie (Schneeweiss, 2007).

Na snéZnicich se mizeme vydat i po znalenych turistickych a lesnich cestach nebo
naucnych stezkéach, které jsou schiidné pouze v letnim obdobi a v zimnim obdobi nejsou
upravovany, nebo se vydat i do volné pfirody, objevovat nové cesty mimo ostatni zimni

stfediska a sportovisté.

2.7.1 Historie snéznic

SnéZnice jiZ byly pouzivany k lovu zvéfe pravékymi lidmi v oblastech severni Asie, a to
jiz pred 4 000 lety pfed Kristem. Z této oblasti se potom déle dostaly do Severni Ameriky.
Prvni zminky o snéZnicich v Evropé miZeme nalézt na skalnich kresbach ve Skandinavii.
Byly objeveny i pozistatky snéZnic. Dal§im dikazem, Ze v davné minulosti existovaly
pomiicky pro usnadnéni chiize na snéhu, podobné snéZnicim, byl nalez pravékého muZe
,Otziho“ v Rakousku, ktery mél na nohou obuv podobnou  snéZnicim.

http://is.muni.cz/elportal/estud/fsps/is08/sneznice/1 2.html

Byl to prav€ indidnsky lovec, ktery nad ohném ohnul jasanové dievo a svazal jej
stromovym lykem a vnitini ¢ast vypletl ztvrdlou kirou. Vézéni bylo z koZenych fementi

vvvvvv

(Schneeweiss, 2007).

SnéZnice zacaly byt vyuzivany nejenom pii lovu zvéfe a sbéru dfivi, ale usnadiiovaly také
pfesun z jednoho mista na druhé. V druhé poloving 19. stoleti se v Kanad& a USA zadaly
snéZnice vyuZivat i pro zabavu. Zadaly vznikat rizné spolky a kluby (napf. Montreal
Snowshoe Club zroku 1840), které sdruzovaly nadSence pro chiizi na snéZnicich. A ti se

ucastnili riznych akci a organizovali zdvody na snéznicich.

Retrieved 28.2.2014 from PROQUEST database on the World Wide Web:

http://www.snoeshoeracing.com/history.html
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V 60. a 70. letech 20. stoleti v USA a Kanadé dochazi k nariistu vyuZziti snéZnic
k rekreaci a sportu. Z pocatku byly hlavné vyuZivany snowboardisty a lyZafi, kterym
usnadnily pfistup na mista, kde se mohli vé€novat free ridu. Horolezciim zase umoZiiovaly
dostat se az k upati hory. Pro letni sportovce piedstavovaly i moznost tréninku v zimnim

obdobi. Pofadaji se na snéznicich kratké sprinty i dalkové pochody a také b&h pies piekazky.

V 90. letech 20. stoleti dochazi v USA ke snéZnicovému boomu. Pocet nadSencti chiize na
snéZnicich se az ztrojnasobil. Vznika, zejména na Stfedovychod€ USA, spousta snéZnicovych
programll a projektd. Horska stfediska buduji stezky pro chlizi na sné€Znicich, vznikaji
sné€znicové stopy (podobné béZzkaiskym, ale jsou §ir$i, maji cca 60 cm). N&které Skoly jsou
zapojeny do snéZnicovych programi, probihajici v ramci sportovni piipravy a boje proti

obezité. http://cs.wikipedia.org/wiki/Sn%C4%9B%C5%BEnice

V souCasné dobé evropska horska stfediska nabizeji rGzné programy na snéZnicich.
VétSinou se jednd o znacené stezky a sné€Znicové stopy, které se podobaji t€ém béZkatfskym. Na
snéZnice se mizZeme vydat sami po znacenych turistickych trasach, nebo je moZno putovat a
poznavat krasy piirody s profesiondlnim privodcem. Ne&které snéZnicové programy jsou
tematicky zaloZeny, napf. po stopach zvitat, nejkrasnéj$i panoramata a vyhledy do okoli.

Programy, ur€ené zvlaste pro seniory, jsou stale ojedinélé, ale pomalu jich pfibyva.

http://www.tracks-and-trails.com/index.php/eng/Snowshoeing

2.7.2 SnéZnice — vyzbroj, vystroj a technika chiize

V dnedni dobé je nabizena na trhu Siroka paleta riznych druhd snéZnic. Jsou nabizeny
snéZnice vyrobené zriznych materidld a velikosti. Sné€Znice s hlinikovym rdmem jsou
poskytovany ve tfech velikostech. Cim jsou vétsi, tim Iépe dri &lovéka v hlubokém sn&hu.
Velké snéZnice s dievénym ramem jsou nejlepsi pro pohyb a na cesty udolimi a do mirnych
ubo¢i a lze je doporuit na Cerstvé napadany novy snih. Dile miZeme na trhu najit

prodlouzené snéZnice MSR Denali, které jsou vyhodné do hlubokého snéhu.

»Origindly“ - jedna se o ptivodni snéznice (Obrazek 3), které byly v minulosti pouzivany
zejména indidny a trapery. Jsou z pruzného dievéného rdmu (obvykle z ofechového nebo
jasanového dieva), ktery je vzadu svazan. Na tomto ramu je napnuta sit’ z kiry, mize byt i
z Casti z klize, kterd je nasmolena. Vazani je jednoduché, kozené, $pi¢ka snéZnice je nepatrné
zvednutd. T€Zisté je v centru snéZnice. Plivodni ,origindl“ vydrZel pouze po dobu jedné

sezony, ale dnesni, moderni, vydrzi mnohem déle. To proto, Ze dne$ni ,,origindly* rozezname
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od ostatnich i tim, Ze jejich stopa zanechava na sn€hu tvar ryby s Supinovym vzorem. Tento
druh snéZnic se hodi na rovinatou krajinu, kterd je pokryta velkym mnozstvim Cerstvé
napadaného sn¢hu, protoZze ma velikou naslapnou plochu. Tyto sné€Znice je ale také mozné
pouZzit i vjiném terénu, kdyZ snih neni pfili§ tvrdy jedinou vyjimkou jsou piikré svahy

(Schneeweiss, 2007).

Obrazek 3. Tradi¢ni snéZnice

»Klasika® — jak jiz tento nazev napovidd, jsou tyto snéznice napodobeninou ptivodnich
snéZnic — ,,westernti““ nebo také sportovnich ,.Jogger”. Rdm je vyrobeny z hliniku, ktery je
potaZen umélohmotnym materidlem, nejcastéji se jednd o derivat neoprenu (napt. Hypalon).
Piedni ¢ast téchto snéznic je mirné nadzvednuta s pfedsunutym téZist€ém doptedu (Obrazek 4).
Podesev je po stranach povytazena pro lepsi umisténi a upevnéni boty, kterd je pfipevnéna ke
snéZnicim feminky, vazani muze byt i smyckové, jez je pohodIn€jsi nebo ,klasika“ je
nabizena i s t€Z§im, ale za to vykonné&j$im pfezkovym véazanim. Zespodu pod vazénim (jeho
Spickou a i pod patou) jsou nainstalovany ostré drapaky, které jsou ureny pro zamrzly povrch.
Ty ndm pomahaji pii sestupu a jsou vyhodou pro bezpecnéjsi stranové drZeni. ,,Klasika™ ( je
uréena pro pohyb v terénu s mirnym sklonem, na némz neni hluboky snih a jsou idealni pro
krat$i strmé svahy na tvrdém sné€hu. Pro ,klasiku“ plati, Ze ¢im ve&tsi jsou, tim maji vyssi

nosnost. Jsou vhodné pro nadSence s vys$§i hmotnosti (Schneeweiss, 2007).

Obrazek 4. SnéZnice - klasika
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»Moderna“ — jsou to moderni snéZnice, které jsou zkonstruované z pruzného a vysoce
odolného plastu s femenovym vazanim (Obrazek 5). Pod vdzanim jsou umistény drapaky.
Maji mensi néslapnou stopu a jsou uréeny pro pouzivani v malo hlubokém snéhu, ktery je
tvrdy. Jsou uréeny pro chiizi na strmych svazich (pro pomérné dobré drZeni na hranach) a
kiiZovani. Tento druh sné€Znic je pomémé levny viéi ,klasice” a ,origindlu“, a také je
vyhodou jejich skladnost. Tim, Ze nejsou tak rozloZité a velké se daji dobfe nosit i na batohu.

Mezi Gspésné prodejné modely patii fady TSL (Schneeweiss, 2007).

Obrazek 5. SnéZnice — moderna
Mezi nejzakladnéjsi pfidavné vybaveni pro pohyb na snéZnicich patii kvalitni boty a hole.

Boty na snéZnice — vétSinou to jsou dostacujici kvalitni trekkingové boty, které jsou
ureny do kaZdého pocasi, jsou vysoké pies kotniky. Vibec nejlepsi jsou zimni boty, které
maji izolaci proti chladu. Boty jsou sice uvdzany na snéZnicich, ale pfi chizi se $picka bot
bofi do snéhu a pfi vystupech na strméj$i kopce nebo svahy nam snih miZe padat do bot

seshora (Schneeweiss, 2007).

Hole — by meély byt nedilnou ptidavnou soucdsti vybaveni na snéZnice. Usnadiiuji a
pomahaji pii chlizi na snéZnicich ve stopéach, pfi stoupani, pomdhaji udrZzovat balanc pfi
kfiZovani, sestupu a béhu. Hole by mély byt teleskopické, jejichZ délka miiZe byt nastavena a
pfizptisobena aktudlnim terénnim podminkdm. Ideélni je krat$i délka hole pfi stoupani a
naopak pii sestupovéni je vyhodou delsi délka holi. Dalsi vyhodou teleskopickych holi je, Ze
jsou snadno skladovatelné, ve zkraceném, sloZzeném tvaru je lze pfipnout k batohu, a tak je

jednodusSe pfendSet a prevazet.

Hulky by mély byt co nejlehéi, s velkymi kolecky ve spodni ¢asti, to proto, aby se nebofily
hluboko do sn€hu. Velké talife se daji potidit i zvlast' a ptipnout i na letni trekkingové hole.
Kdo jiZ ma zkuSenosti s tiirami na snéZnicich v horském terénu nebo pouze v kopcich, vi, jak

jsou hole pro snéznice dileZité a i nepostradatelné.
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Co se musi teleskopickym holim vytknout, je jejich obtiZzna fixace provadéna v rukavicich,
a daldi, Ze Zeny obdas nemaji dost sily pootalet jednotlivymi &astmi holi. Dale hrozi i

zamrznuti kolikovych spoji, a ty mohou $patné drZet (Schneeweiss, 2007).

Technika chuze — chiize na snéZnicich by méla odpovidat normélni chiizi. Tim, Ze je Sitka
snéZnice $irsi, coZ byva cca 23 cm, se nevyhneme kolébavému stylu. Pro mnoho typt snéZnic
je nutny maly ukrok stranou, ktery vznika kladenim $iroké $pi¢ky snéZnice vedle ztZeného
konce snéZnice druhé. Nejvyrazn&j§i uvedené ,,vkladani“ snéZnic je neptehlédnutelné pii

chtizi na snéznicich ,,s bobiim ohonem*.

Stoupéni — chiizi do svahii nam zlehéuje volné vazani vzadu tim, Ze snéZnici tdhne za
sebou (to umoziiuje standardni zavéSeni), anebo s odpruZzenim snéZnice (coZ vznika pruZznym
zavéSenim). Tim dochazi k automatickému nadzvedavani $pi¢ky snéZnice. A tim dochdzi

k ulehéeni stoupani.

Prudké svahy, které maji 30 stupiiti a vice, pokud nam to veSkeré podminky dovoluji,
vystoupavame piimo. Pfi tomto vystupu jsou nejidealn&jsi pomocné stupacky, dostupné jen u
»moderny“. Pfi mékkém snéhu si mizeme prudké stoupani ulehéit tim, Ze pouZijeme ,,chiizi
stromeckem®. SnéZnice pfi chlizi natd¢ime na stranu, coZ zabratiuje sklouznuti zpét, zvané
také ,kachni chtize. Pokud je snih tvrdy aZ zmrzly zvolime tzv. ,,schodovy krok“. Je to
kyvavy pohyb nohou dopfedu, pii kterém dochézi k zasekdvani drapakd, které jsou pod

vazanim dole. Tim je vytvéfena stopa ve tvaru schodi (Schneeweiss, 2007).

KF¥iZovani — Pokud zvolime kfiZzovani v m&kkém sné&hu, pokladdme snéZnice tak, aby
doslo k zabrdnéni pohybu do stran. Naopak v tvrdém sn&hu je potfeba snéZnice pokladat
naplocho, to kvili zabirdnim postrannich drapakt. KfiZzovani prudkého svahu na tvrdém
snéhu je moZné provadét stranovou chizi se zasekdvanim prednich drapadku, tzv. ,krabi
chiize®. KiiZovani strmého svahu v mékkém sn€hu provadime tak, Ze pokladame jednu
snéZnici pted druhou, a to tak, Ze vytvofime pfimou linii — pfimy krok. Ale musime byt pii
tom velmi opatrni, protoze mize dojit k vzijemnému zaklesnuti snéZnic a hrozi nebezpe&i

padu (Schneeweiss, 2007).

Sestup — sestupujeme v mirném zéklonu, nohy méame lehce pokréené. Chiize je rychla a
klouzava. Prudké svahy je mozné sejit v serpentinich, coZ ndm umoZiivje zavéSeni vazani
vpiedni ¢&asti. Klouzavy krok nepouzivame pii tvrdém snéhu, to kvali drapakim.

Postupujeme kratkymi a pevnymi kroky, a tim umozZnime drapakim se zasekdvat do snéhu.

27



Neékdy, kdyZz je svah opravdu ptili§ strmy, musime snéZnice sundat a sestupovat v zimnich
botach nebo nasadit stoupaci Zeleza. Pfili§ prudky svah v m&kkém snéhu sjizdime, ¢astecné
nekontrolovateln€. Na snéZnicich, kvili stabilit¢, musime udinit maly, lehky vypad, nebo si
prosté sedneme na zadnici na zadni ¢ast snéZnic. Pokud je svah opravdu hodné prudky, a my
nemame moznost zvolit sestup v mirnéj$im terénu, prosté sundame snéZnice a zdolam svah na

zadni ¢asti téla.

Kdo chce pouzit ,,skokovy krok®, ten by mél nejdiive zmapovat terén. Rozhodnout, zda
jsou zévé&je stabilni a svah se s nim neurve. Nésledny doskok by mél byt v lehkém zaklonu
s predsunutyma nohama. Jinak se miZe stat, Ze pfepadneme dopfedu na obliéej (Schneeweiss,

2007).
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3 CILE PRACE

Hlavnim cilem préce je analyzovat vyuZziti snéZnic jako zimni volnoCasové aktivity seniord,

ktefi se zti€astnili vyprav na snéZnicich v mikroregionu Hornolide¢sko.
Diléi cile:

1. Zjistit vék a pohlavi senior(, ktefi se ziiastnili pohybové aktivity na snéZnicich.
2. Popsat vztah seniort k této volnodasové aktivité.

3. Vzijemné porovnat odpovédi seniori.
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4 METODIKA

4.1 Metody Setieni

Hlavni metodou tohoto vyzkumu bylo dotaznikové Setfeni. Byl pouZit dotaznik jako hlavni
zdroj pro zjiSténi informaci. Jedna se o psany fizeny rozhovor, ktery neni tak ¢asové naroény
jako rozhovor. Otdzky uvedené v dotazniku by mély byt peclivé promysleny tak, aby
odpovidaly hlavnimu cili dotaznikového prizkumu. Jedna-li se o dotaznik anonymni,
miZeme predpokladat, Ze odpovédi jsou upfimnéjsi a pravdivéjsi. Dotaznik obsahuje otazky
otevien€ a uzaviené otazky. U otevienych otazek se mize stat, ze nebudou zodpovézeny, ale

pokud budou respondentem odpovézeny, maji pro nas vyssi vypovidajici hodnotu (Kohoutek,

2009).

4.2 Pribéh dotaznikového Setieni

Vyzkum byl provadén v mikroregionu Hornolide¢sko v lednu, tnoru a prosinci 2013,
v ramci vyprav seniorti do okoli na sné€Znicich. Celkem se zgastnilo 20 seniorti, z toho 17 Zen
a 3 muzZi. Tito seniofi byli osloveni v Klubu dichodcti v Horni Lid¢i, ve Vala$skych
Kloboukach, pfi pravidelnych cvi¢enich dichodcti v TJ Sokol Valasské Klobouky, Jednota
Orel v Horni Lid¢i, pfi hodinach spinningu ve Vala$skych Kloboukach, pfi setkavani starSich

v kostele CCE v Pozdéchove.

O tom, Ze budou ucastnici dotaznikové Setfeni byli informovani pred samotnym prib&éhem
vyletu na snéZnicich, pfibliZzné tyden predem, pifi domluvé terminu a vyb&ru trasy na
sn€znicich. Dotazniky (Pfiloha 1) byly vyplnény ucastniky bezprostfedné po absolvovani

vyletu.

Osoby byly rozdéleny do 4 skupin, kazda skupina se sklddala z 5 ¢lenti. Na vybéru tras se
podileli i samotni u€astnici vyzkumu pii schiizce stanoveni terminu vyletu. Byly vybrany 4

trasy, pro kazdou skupinu jina.

1. Trasa: Pul¢in — PulCinské skaly — Ledopady - Puléin

2. Trasa: Pozdéchov — Pod Svéradovem — Vaiakovy paseky — Pozdéchov
3. Trasa: K¥iZova cesta: Horni Lide¢ — Pul¢in — Horni Lideé
4

Trasa: Francova Lhota — Cubtiv kopec — Francova Lhota

VSechny 4 zvolené trasy patii mezi obtiZzné nenaroéné. Mezi nejlehéi patii trasa 1, kterd je
téméf celd po roving, jsou na ni pouze dva mirné kopecky a vétSina trasy vede lesem, ¢ast

trasy vede pfes paseku, kde obcas fouka nepfijemny vitr. Druh4 trasa patii také mezi ty lehd&i.
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Uvodni &4st, jedté v &asti obce Pozdéchov, vede v prudkém kopci, ktery je ale kratky. Cesta
déal pokracuje mirnym kopeckem s krasnymi pohledy do okolni krajiny a déle lesem po
vrstevnici aZ na Varédkovy paseky, kde namahu odméni nadherna rozlehla paseka. Pokud je
pocasi pfiznivé, je moznost dohlédnout az na Martinské Hole. Naro¢né€jsi na vystup je tieti
trasa, kterd vede nad Horni Lid¢i aZ do Puldina. Je to kifizova cesta, ktera nabizi mnoha
zastaveni k odpocinku a rozjimani. Tfetina trasy totiz hned z pocatku vede do prudkého kopce,
ale zbylé dvé tfetiny uz vedou po vrstevnici. Odménou je vyhled na obec Horni Lide¢ a jeji
okoli. Nejnaroén&jsi ze viech 4 tras je &tvrta trasa, kterd vede z Francovy Lhoty na Cubiv
kopec a zpét. V prvni ¢asti nas ukoléba velmi mirné stoupéni, které v zavéreénych 500

metrech, pii vystupu na Cubiiv kopec, pfechézi ve strmy kopec.

VSem ¢lenim skupiny bylo doporuceno jaké vhodné obleCeni a obuv si maji vzit s sebou
na chiizi na sné€Znicich, néktefi méli své vlastni hole, jinym byly zaptjéeny spole¢né se
sné&Znicemi. Zadny z Giastnikd nevlastnil snéZnice.

Vsechny vylety zahajovala mala rozcvicka s protaZzenim svalli a probéhla kratka instruktaz
0 nasazeni snéZnic a chtize na sné€Znicich. Néktefi byli na snéznicich poprvé, jini jiz méli se
snéZnicemi diivéjsi zkuSenosti. Jesté pied zahajenim vyletu si seniofi vyzkouSeli chiizi na

snéznicich na mensim placku, a po té jsme se vydali na ndmi zvolenou trasu.
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5 VYSLEDKY

5.1 Analyza a vyhodnoceni vysledki

Vyzkum byl provadén v mikroregionu Hornolideésko v lednu, tinoru a prosinci roku 2013.
Z1castnilo se ho 20 seniort, 17 Zen a 3 muZi. Ve vékovém rozmezi 60 az 72 let. Nejmladsi
muZ mél 63 let a nejstar§imu bylo 67 let. U Zen byl nejniZsi dosaZeny v&k 60 let a nejvyssi 72.
Ve ve€kové skupiné 60 az 65 let se ziCastnilo 66,7% muzi a 70,6% Zen. Ve vékové skupiné
66 aZ 74 let se zucastnilo 33,3% muzi a 29,4% Zen. 100% muzi uvedlo, Ze jsou Zenati. Ve
v&kové skupin€ 60 az 65 let uvedlo 100% Zen, Ze jsou vdané a ve v€kové skupiné 66 aZ 74 let
bylo 20% Zen vdanych a 80% ovdovélych. Na obrazcich 5 a 6 je zobrazeno pohlavi a vékové

sloZeni sledovanych.
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Obrazek 6. Pohlavi sledované skupiny
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Obrazek 7. VE&kové sloZeni sledované skupiny
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Dalsi graf (Obrazek 7) zobrazuje jakym pohybovym ¢innostem se vénuji sledovani seniofi
v zimnim obdobi. Na bézky se vydavaji pouze Zeny — 29%. Alpskému lyZovani se vénuji jak
muZi, tak i Zeny. Z grafu vidime, Ze tuto ¢innost ma oblibenou 67% zkoumanych muzii a 12%
Zen. SnéZnice neuvedly ani muZi ani Zeny jako nejvice oblibenou zimni aktivitu. Ani obéma
pohlavimi nebyly uvedeny zadné jiné zimni aktivity, které by byly zafazeny mezi oblibené.

Ale 35% Zen a 0% muzt uvedlo, Ze nemaji zadné zimni pohybové aktivity.
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Obrizek 8. Oblibena zimni pohybova aktivita

Na otézku, zda povazuji zkoumani seniofi pohybové aktivity za dileZité, odpovédélo 34%
muzu, Ze ur€ité ano a 66% spise ano. 18% seniorek se vyjadfilo, Ze urité ano, 41% spise ano.
29% Zen si mysli, Ze spiSe ne a 12% zZen nepovazuje pohybové aktivity za duilezité, jejich

odpovéd’ znéla: urcité ne. CoZ miizeme porovnat na grafu 8 (Obrazek 8).
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Obrizek 9. Dilezitost pohybovych aktivit

Dal3i otazka se tykala snéZnic. Byl zde poloZen dotaz, zda zkoumani seniofi byli na
snéZnicich jiz diive, zda s nimi maji jiz n€jakou zkuSenost. Dle grafu 9 (Obrazek 9) miZeme
vycist, Ze vSichni sledovani muzi (100%) nikdy na snéZnicich nebyli, také 70% zen uvedlo, Ze
se schlzi na snéZnicich nikdy nesetkaly a nevyzkouSely si ji. 12% Zen uvedlo, Ze na
snéZnicich byly pouze jednou, né&jaké minimalni zku$enosti s nimi maji a 18% Zen bylo na

snéznicich 2 krat. Zadny muz ani Zena nebyli na snéZnicich vickrat.
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Obrazek 10. Zku3enosti se snéZnicemi

Na dotaz, zda se zkoumané skupiné se libilo na snézZnicich, 33% muzi odpovédélo, Ze
urCité ano a 67% muzl bylo stanoviska spiSe ano. U Zen 41% zhodnotilo, Ze chize na
snéZnicich se jim uréité libila, 47% Zen odpovédé€lo, Ze spiSe ano a 12% Zen se spiSe chtlize na

snéZnicich nelibila (Obrazek 10).
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Obrazek 11. Spokojenost s chiizi na snéZnicich

Dalsi otazka dotazniku se tykala spokojenosti se zvolenou trasou chiize na snéZnicich
(Obrazek 11). Z niZe uvedeného grafu 11 vyplyva, Ze muzi byli spokojené&jsi s vybérem trasy
neZ zeny. 33% muzi a 29% Zen bylo ur€ité€ spokojeno s vybérem trasy a 67% muzi a 53%
Zen bylo spiSe spokojeno s vybérem trasy. Kdezto 18% Zen s vybé&rem trasy moc spokojeno

nebylo. Ohodnotily vybér trasy jako spiSe ne.
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Obrazek 12. Spokojenost se zvolenou trasou

Nasledovala otazka oteviend, zkoumani seniofi méli vyjadfit, co se jim libilo nebo nelibilo
na chiizi na snéZnicich. VétSina seniorti odpovidala pozitivng. 82% Zen a 67% muzim se
chtize na snéZnicich libila, byli spokojeni, n€ktefi az nadSeni touto aktivitou. Jako pozitiva
uvadéli pohyb na cerstvém vzduchu, ptijemny pobyt v zimni piirodé, Ze délaji néco pro své
zdravi a také uvadéli pfijemné stravené chvile a ¢as. Ocefiovali i to, Ze na snéZnicich se
dostali na mista, kterd pro né byla dfive v zimnim obdobi, kdy byla zapadanad snéhem,
nedostupné. A také si pochvalovali, Ze chlize na snéZnicich jim umoZiiovala vyuzivat nové

objevené stezky a stopy na mista, ktera dobie znaji, ale z jinych pfistupovych tras. A také jim
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snéZnice pomohly objevit mista nova. Pochvalovali si také velikost skupiny, kterd méla pouze
5 &lend. Vyhovovalo jim tempo, naro¢nost zvolené trasy. Navazali nové kontakty, vznikla

nova pratelstvi a kamaradstvi.

Chiize na snéZnicich se nelibila 18% Zen a 33% muzi. Jako divody uvadéli, Ze pohyb na
snéZnicich a venku, v zimni pfirodé€, je pro n€ naro¢ny. Pfiznali, Ze si nemohou zvyknout na

tento druh chiize. Pfislo jim to pfilis slozité a tézké. Citili se velmi brzy unaveni.

Na otazku, zda by se ucastnili ¢ast&ji a pravidelné vyletii na snéZnicich, odpovédélo 67%
muzl, Ze by se mozZn4 i ui€astnili a 33% muzi bylo rozhodnuto, Ze urcité ne. U Zen by 35%
mélo zdjem se chiizi na snéZnicich chtélo vénovat, 47% Zen odpovédelo, Ze spiSe ano a 18%

Zen byly rozhodnuty, Ze vyletd na snéZnicich by se nechtély ucastnit (Obrazek 12).
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Obrizek 13. Utastnili byste se &ast&ji a pravideln& chiize na snéznicich?

Dalsi otdzka se tykala doporudeni chiize na snéZnicich jinym seniortim. Sledovani seniofi
méli odpovédét na to, zda by doporugili chiizi na snéZnicich svym vrstevnikiim. 67% muzii
odpovédélo, Ze urtité ano a 33% spise ano. U Zen byly odpovédi podobné, 35% by chizi na
sné&snicich jinym seniorim doporuéily, 47% spiSe ano. 18% Zen by chtizi na sn€Znicich svym

vrstevnicim uréité nedoporucily (Obrazek 13).
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Obrizek 14. Doporuéeni chiize na snéznicich jinym senioriim
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Zavérecna otazka dotazniku zjiStovala, zda by zkoumani seniofi zvolili chtzi na
snéznicich jako vhodnou zimni volno¢asovou aktivitou a pro¢. Ze 3 muzi by 2 odpoveédéli

ano a 1 ne. 14 Zen odpovédé€lo ano a 3 ne (Obrazek 14).
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Obrazek 15. Chiize na snéZnicich jako zimni volno&asova aktivita

Na podotdzku pro¢ by zvolili seniofi chlizi na snéZnicich jako vhodnou zimni
volnocasovou aktivtu, odpovidali sledovani seniofi velmi podobné jako u otazky co se jim na
chtizi na snéZnicich libilo ¢i nelibilo. Nejcastéjsi byla odpovéd’ piijemné straveného Easu,
dobra nélada a pohoda ve skuping, volny pohyb v zimni piirod€. Déle uvadéli za pfinos pohyb
na Cerstvém vzduchu, Ze udélali néco pro své zdravi. Seniofi vyzdvihovali bezpecnost na

snéznicich. Hlavné Zeny hodnotily chiizi na snéZnicich 1épe nez pé&si turistiku nebo bézky.
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6 DISKUSE

Z dotaznikového Setieni je patrno, Ze z 20 ucastnikd bylo 17 Zen. Nabizi se otazka, zda
zeny seniorky jsou zvidavéjsi a ochotnéjsi vyzkouset si, pro nékteré dosud nezndmou, novou
zimni pohybovou aktivitu. Jejich aktivni zdjem byl jiZz patrny pii samotném osloveni se
UCastnit na tomto vyzkumu. Dle Valjentovy studie (2008) maji muzi vstiicn&jsi vztah k sportu,
a tim k pohybové aktivité. Ale zdjem vyzkouset si chlizi na sné&Znicich nebyl takovy jako u
zen. Nejvice bylo ucastnikil ve v€kové kategorii 60 az 65 let, druhou v€kovou skupinou byla
kategorie 66 aZ 74 let. Nejmladsi dosazeny vék u Zen byl 60 a nejstar$i Zena méla 72 let. U
muzii bylo nejmlad$imu 63 let a nejstar§imu 67 let. Je zajimavé, Ze pravé nejstar$i seniofi
(muz 67 let a 3 Zeny ve véku 69, 71 a 72 let) se vyjadfovali spiSe negativné k otdzkdm, zda se
jim na snéZnicich libilo, chiizi na sné€Znicich by se nevénovali pravidelné a nezvolili by si ji
jako zimni volno€asovou aktivitu. Ostatni si tuto pohybovou aktivitu oblibili a radi by se ji

vénovali v zimnim obdobi.

Seniofi byli rozdéleni do 4 skupin, kazda skupina méla stejny podet ¢lenti — 5. Pro kazdou
skupinu byla zvolena jind trasa v mikroregionu Hornolide&sko. Trasy nebyly namahavé, byly
vybrény nenaro¢né vylety. CoZ se zobrazilo i v hodnoceni spokojenosti se zvolenou trasou.
Seniofi byli s volbou trasy spokojeni. Vechny 4 trasy byly n&¢im zajimavé. Prvni trasa byla
vedena z Pul¢ina na Puléinské skaly, ddle na Ledopady a zpét do Puléina. Tento vylet byl
velmi nendroCny a cestou seniofi obdivovali krasy piirody, nadherné vyhledy do okoli a
vrcholem byly uZasné skalni ledopady. Néalada a spokojenost s vyletem byla ovlivnéna i
piiznivym pocasim a Cerstvé napadanym snéhem. Ve skupiné bylo 5 Zen (3 z Valasskych
Klobouk a 2 z Horni Lidée), n€které se vzajemné poznaly aZ pfi samotném vyletu. Chiize na
snéZnicich byla pro vSechny Gcastniky velmi pifijemna a byli velmi spokojeni s timto vyletem,
jak vyplynulo sreakci pfi posezeni a nasledném vyplnéni dotazniku. Druha trasa byla
planovand z Pozdéchova na misto Pod Svéradovem, déle pokradovala na Vaidkovy paseky a
zpét do Pozdéchova. Tato trasa je také nendroénd, vétSina vede po vrstevnici, lesem. Cilem
byly Vatdkovy paseky, rozlehld louka s krasnymi vyhledy do okolni pfirody. Cela péti¢lenna
skupina se sestavala z ¢lenti sboru CCE Pozd&chov, ktefi se dobfe znaji a jsou i dobrymi
prételi (skupina se skladala ze 2 muzi a 3 Zen) I tento vylet byl zpestien malym piekvapenim.
Pfi odpocinku na Varakovych pasekach byl rozdélan oheii a seniofi se oddavali zaslouZilému

odpocinku pii opékani. Pocasi bylo také velmi ptiznivé a chlize na snéZnicich byla pro n&které

wvewr
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na Pul¢in a zpét do Horni Lid¢e. Tato trasa je naroéné&jsi, jeji uvodni &ast vede do prudkého
kopce. Je to KiiZova cesta, kterd ma 13 zastaveni. Tato trasa byla tematicka. Zugastnilo se ji 5
zen (z toho 3 Zeny dosahujici nejvyssiho véku zkoumanych seniorti), viechny z Horni Lidce,
katolické vefici, které pravideln€ chodi do kostela a v letnim obdobi se ti¢astni poutnich cest.
Chlize na sné€Znicich byla pro né€ naro¢nd, bylo tézké si zvyknout pro né na pohyb na
snéZnicich. Ale vystup do prudkého kopce probihal v pomalém tempu a jednotliva zastaveni
na Kfizové cest€ poskytovala seniorkdm mozZnost odpocinku a oddychu, a také &as
k rozjiméni a k modlitbAm. Tomuto vyletu nepfispélo ani podasi. Zpateéni cesta z Pul&ina do
Horni LidCe jiZ nebyla na snéZnicich, ale jely jsme autobusem. Vy$§i naroCnost a $patné
pocasi se odrazilo i v odpovédich vyplnénych dotaznikl. Pravé 3 Zeny, které absolvovaly
tento vylet na snéZnicich, hodnotily chiizi na sn&Znicich negativnd. Ctvrtd trasa vedla
z Francovy Lhoty na Cubiiv kopec a zpét do Francovy Lhoty. Tato cesta nepatii mezi snadné,
je naroéngjsi. Uvodni &ast vede do velmi mirného kopce, ale strméjsi kopec se objevi
v z&véregnych stovkach metrd pii vystupu na Cubiiv kopec. Ve skuping byly 4 Zeny a 1 muz
(2 Zeny zLidecka a 2 Zeny a 1 muz zHorni LidEe). Seniofi ve skupiné mezi sebou
spolupracovali a komunikovali. Po kratkém rozcvi€eni a vysvétleni techniky chiize jsme se
vydali na trasu. Nalada byla vybornd, seniorim chiize na snéznicich vyhovovala, ale po&asi
bylo Spatné. Ve 2/3 uslé trasy zaCalo husté prset, a tak se skupina rozhodla, Ze se vrati. Seniofi
vyplnili dotazniky v nedaleké restauraci, i pfesto, Ze absolvovali pouze 2/3 zvolené trasy. Cile,
Cubova kopce, jsme nedosahli, ale i tak byli ucastnici vcelku spokojeni stimto vyletem.
Chiizi na snéZnicich si vyzkouseli, objevilo se i par nezdart, ale celkové byl vylet hodnocen

kladne.

Porovnanim odpovédi muzid a Zen bylo zjisténo, Ze vSichni muzZi povaZuji pohybové
aktivity za dilezité, kdezto u sledovanych Zen si to mysli pouze 10 Zen (59%). Zimnim
aktivitim se vénuje 11 Zen (uvedly béZky, alpské lyZovani, p&si turistika). 6 Zen neprovozuje
zadnou pohybovou aktivitu uvedenou v dotazniku, ani nedoplnily jinou. Uvedly, Ze v zimé& se
ni¢emu nevénuji. Ackoliv jsou Zeny dle vyhodnoceni otazek z dotazniku v zimné pohybové
pasivnéjsi, v hodnoceni chiize na snéZnicich byly vst¥icnéjsi. MuZi byli na sn&Znicich poprvé,
u Zen to bylo jiné. 5 Zen jiZ mélo n&jaké zkuSenosti s chiizi na snéZnicich. A 14 Zen se chce
chiizi na snéZnicich vénovat pravidelné a vybralo by si ji jako pro né vhodnou zimni
volno&asovou aktivitu. Zeny porovnévaly chiizi na sn&Znicich s p&3i turistikou a b&Zkami a

nejvice ocenovaly na sné€Znicich schiidnost ve snéhu (moZnost chiize v hlubokém sn&hu, na

zmrzlém snéhu), aniZ by se obéavaly z n&jakého padu nebo trazu. P&$i turistika v hlubokém
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sn€hu je pro né piili§ namahava, na zmrzlém snéhu zase velmi nebezpecna. Pokud se vydaji
na bézky, do kopce jim bézky podkluzuji a z kopci maji strach se poustét na bézkach dol

z obavy padu a nésledného trazu.

Mikroregion Hornolide€sko je velmi razovity kraj, plny lesti, kopct a nadhernych tidoli. Je
zde mnoho vyuziti pro chiizi na snéZnicich. Tento region nabizi spousty turistickych tras,

stezek a chodnikti pro zacateniky i nadro¢né a vhodné pro vSechny vékové kategorie.
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7 ZAVER

Cilem této bakalaiské prace bylo analyzovat vyuziti snéZnic jako zimni volnocasové
aktivity u seniorti, ktefi se zucastnili vyprav na sné€Znicich v mikroregionu Hornolidecsko.
Analyza ukézala, Ze chilize na snéZnicich se seniortim jevi jako velmi piijemné straveny volny
as a je pro né€¢ vhodnou zimni volnofasovou aktivitou. SnéZnice umoziuji chizi
v podminkéch, které jsou jinak pro seniory v zimé€ nepfistupné. Chilize na snéZnicich neni tak
narona na pohyb a stabilitu jako jiné aktivity (napf. bézky, alpské lyZovani). Pokud to
sn€hové podminky dovoluji, chiizi na snéznicich lze provozovat v riznych typech piirodni
krajiny. Sné€Znice umoziuji pohyb v hlubokém, ale i na zmrzlém snéhu. Chiizi na snéZnicich
nezabraiiuje ani raz krajiny. Je zde moznost pohybu v rovinatém nebo mirné€ zvinéném terénu,
ale ani strmé a prudké kopce nejsou velkou prekazkou. Mezi jejich vyhody patii i to, Ze jsou

lehké a skladovatelné.

Dil¢imi cili této prace bylo zjistit veék a pohlavi seniorti, popsat vztah seniorti k této
volnocasové pohybové aktivité a vzajemné porovnat odpoveédi seniord. Bylo osloveno 20
seniort, z toho 17 Zen a 3 muzi ve vékové kategorii 60 az 65 let a 66 az 74 let. Ti se zucastnili
4 vylet v péti¢lennych skupinach, které byly uskute¢nény na snéZnicich. Bezprostiedné po

absolvovani zvolené trasy byly seniorim rozdany dotazniky, které byly jimi vyplnény.

Z dotaznikti vyplynulo, Ze hlavné Zeny seniorky by se v budoucnu chtély chiizi na
sn€znicich vénovat Castéji a pravideln&ji. 6 Zen v dotaznicich uvedlo, Ze se zimnim
pohybovym aktivitdm nevénuji. Pohyb v zimnich podminkach byl pro n€ nebezpecny, baly se
padu a moZnosti urazu. Byly ptfesvédéeny, Ze pohyb v zimni pfirodé je pro n€ nevhodny.
Piesto chiizi na snéZnicich vyzkouSely a po absolvovani vyletu na snéZnicich byly velmi
spokojené. Zjistily, Ze pohyb na snéZnicich v zimni pfirodé nemusi byt vzdy pro né€ ohroZujici.
Pfi mirném tempu a vhodné zvolené lehké trase byla pro né chiize na sné€Znicich opravdovym
zazitkem. Muzi uvedli, Ze snéZnice jsou pro né vhodnou volnocasovou aktivitou, ale nestanou
se tou hlavni. Déle se budou vénovat i jinym zimnim oblibenym ¢innostem, jako je alpské

lyZovéni nebo pési turistika.

SnéZnice maji i sva ,,negativa“. 3 Zeny a 1 muZ nebyli na snéZnicich spokojeni. Uvedli, Ze
se jim na sné&Znicich nelibilo, bylo pro né tézké privyknout typu chtize, pohyb venku na
sn€Znicich, v zimni piirod¢€, jim pfipadal naroény. A byli rozhodnuti, Ze se jiz ke snéZnicim

nevrati.
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Hodnoceni chiize na snéZnicich mohlo byt ovlivnéno i nékolika faktory: nepfiznivym
pocasim, nevhodné zvolenou trasou, nebo také Spatnym obsazenim ¢lenti skupiny, ale celkové
se snéznice jevi jako vhodna zimni volno¢asova aktivita pro seniory. Umoznuje jim voln&jsi
pohyb v zimni ptirod€, stravi pfijemné volny ¢as, ktery mohou sdilet sami, nebo se svymi
ptételi, nebo potkaji a seznami se s novymi lidmi. Pohybuji se na Cerstvém vzduchu a délaji

néco pro své zdravi.
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8 SOUHRN

Hlavnim cilem této bakalaiské prace bylo analyzovat vyuziti snéZnic jako zimni
volnoCasové aktivity seniord, ktefi se tuCastnili vyleti na snéZnicich v mikroregionu

Hornolideésko.

Do sledované skupiny bylo zafazeno 20 seniort, ktefi se ziéastnili 4 vyprav na snéZnicich

v péti¢lennych skupinach v kraji Hornolideésko.

Bakalatska prace je rozdélena do nékolika ¢asti. Prvni ¢ast obsahuje teoretické poznatky,
které popisuji témata vztahujici se k této praci. V uvodni &asti je popsana charakteristika stafi,
demografie. Nasleduji kapitoly teoretické &asti volného &asu, rekreace. Cést je vénovana
charakteristice mikroregionu Hornolide¢sko. Prvni ¢ast uzavira kapitola o snéZnicich,

zamé&fena na historii, vystroj a vyzbroj.

V metodické ¢asti je popsdna metoda dotaznikového Setieni a skupina seniord, ktera byla

zapojena do vyzkumu. Nésledoval popis jeho pribéhu.

V zéavére€né Casti prace jsou uvedeny vysledky zprovedeného dotaznikového Setieni.
Dotaznik obsahoval 12 otevienych a uzavienych otazek, které se tykaly snéZnic a chiize na

snéZnicich jako zimni volnocasové aktivity.
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9 SUMMARY

The main objective of this thesis was to analyze the use of snowshoes as winter leisure

activities for seniors, who participated in snowshoeing in the microregion Hornolidec¢sko.

In the monitored group there were included 20 elder people, who participated in the 4

snowshoe’s hikes in five-member groups in the region Hornolide¢sko.

The thesis is divided into several parts. The first part contains theoretical knowledge,
which describes issues related to this work. The introductory section describes the
characteristics of the age, demographics. The following two chapters are dedicated to leisure
time and recreation. Part of it is devoted to the characteristics of the microregion
Hornolideésko. The first part ends with a chapter on snowshoes, it focuses on the history,

equipment and waponny.

In the methodological section there is discribed the method of questionnaire survey and a
group of elderly, who were involved in the research. The description of the research is

followed.

The final part of the thesis presents the results of the questionnaire from based survey. The
questionnaire contained 12 open and closed questions, which concerned the snowshoes and

snowshoeing as winter leisure activities.
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12 PRILOHY

Priloha 1. Dotaznik
Vézené damy a panové,

Dovolte mi, abych vas pozadala o vyplnéni dotazniku, ktery je zahrnut do mé bakalaiské
prace na téma: VyuZiti sn€Znic pro seniory jako volnoasové aktivity v mikroregionu
Hornolide¢sko. NiZe jsou uvedeny otazky, které jsou oteviené a uzaviené. U uzavienych
otazek zakrouzkovanim vyberte jednu z moZnosti. U otevienych otdzek, prosim, o struénou

odpovéd’ na vyznacenou linku. Dotaznik je anonymni.
Zplisob vypliiovani:

U uzavienych otazek, zakrouzkovanim vyberte jednu z moZnosti, u otdzek otevienych, prosim,

odpovézte na vyznaéené fadky.

1. Jste muZ nebo Zena?

a) Muz b) Zena

2. Kolik je Vam let?

3. VaS$ rodinny stav?
a) Vdané/Zenaty b) Svobodna/y c) Ovdovelaly d) Rozvedena/y

4. Jaké pohybové aktivité se v zimé hlavné vénujete?
a) Bézky b) Alpské lyZovani c) Pé&si turistika

d) SnéZnice e) Jiné: f) Zadné
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5. Povazujete pro Vas pohybové aktivity za dilezité?

a) Urcité ano b) SpiSe ano c) SpiSe ne d) Urcité ne

6. Byli jste na snéznicich jiz diive?

a) Ox b) 1x c) 2x d) Vic krat:

7. Libila se Vam chize na snéZnicich?

a) Urcité ano b) Spise ano c) SpiSe ne d) Ur¢ité ne

8. Byli jste spokojeni se zvolenou trasou pro chiizi na snéZznicich?

a) Urcit€ ano b) Spise ano c) SpiSe ne d) Urcite ne

9. Co se Vam libilo/nelibilo na chiizi na snéZnicich?

10. Ugastnili byste se ast&ji a pravideln& vyletd na sn&Znicich?

a) Urcite ano b) SpiSe ano c) SpiSe ne d) Urcité ne

11. Doporucili byste i jinym seniortim chiizi na snéZnicich?

a) Urcit€ ano b) SpiSe ano c) SpiSe ne d) Urcité ne
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12. Zvolili byste chiizi na snéznicich pro Vas jako vhodnou zimni volno¢asovou aktivitu

a proc?

Mockrat Vam dékuji za vyplnéni tohoto dotazniku. Pokud chcete jesté€ néco dodat, vypiste to,

prosim, zde:
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