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1. Uvod

Téma této prace jsem si vybrala proto, Ze se této ¢innosti vénuje moje rodina i lidé
v mém okoli. Jde o pohybovou aktivitu, kterou si mnoho lidi zpesttuje vylety, ale 1
dovolené. Je to navigacni hra, ktera je rozsifena po celém svété a tak si hraci piinasi
ulovené trofeje z riznych koutti nasi republiky, ale i ostatnich zemi po celém svéte.
Prevazna vétSina soucasné populace vyuziva internetové technologie pfi praci i pii
zabavé. Pii této hie se kombinuje vyuziti jak oblibeného internetu a praci na pocita-
Cich, tak turistiky, jako pohybové aktivity. Této pohybové aktivité se mohou véno-
vat vSichni bez ohledu na vék a zdravotni stav. Velmi ¢asto chodi celé rodiny spo-
le¢né a vyletl se zicastni vSechny generace. Tim splituje hra sviij tcel socidlni, ale
1 pomaha k navyseni ¢asu, ktery ¢loveék vénuje pohybové aktivité. Pohybu tak dule-
zitého zvlasté u starSich obcanti. Hra je doplnéna o motivacni prvek a to o hledani
cache. Ve své podstaté jde o zdokonalenou hru, kterou hrali a hraji déti i dospéli,
hledani pokladu.

Tato diplomova prace je zaméfena hlavné na fyzickou zéatéz pii geocachingu
Vv jednotlivych vékovych kategoriich, protoze si kazdy hraé¢ si vybira svou cestu a
trasu. Geocachetfi si voli takové trasy, které jim vyhovuji, podle fyzické zdatnosti i
podle toho jak dalece jsou zdatni pfi praci s internetem a GPS navigacemi. Ti mlad-
§i si Casto vybiraji malo dostupna mista, ktera jsou Casto spojena s vyssi fyzickou
zatézi a n€kdy i s né¢jakym adrenalinovym sportem, jako je naptiklad lezeni po ska-
lach a jinych pfirodnich utvarech, potapéni, zdolavani ptirodnich i umélych preka-
zek k dosazeni kyzeného cile.

Teoreticka Cast prace se zabyva teoretickymi pojmy zaméfenymi na volny ¢as a na
pravidla hry geocaching, ktera jsou cela dostupna na webovych strankach. Najdeme
je zde dobfe zpracovana pravidla a podminky, kazdy kdo projevi zajem a o tuto
pohybovou aktivitu, se miize zdarma zaevidovat na webové stranky Geocachingu a
muze zacit hrat. Pak uz nic nestoji v cest¢ tomu, aby hra¢ vyrazil za prvnim ca-
chem.V této hie neni podstatné kolik cachi posbirate, jak Casto hrajete. Zalezi jen
na kazdém hraci kolik ma cachi posbiranych. Myslim, ze i v tomto ohledu je hra
velmi dobra, nikoho nezavazuje k vykontim, které musi podat, a proto ji mohou hrat

i velmi vytizeni lidé. Vétsina lidi se geocachigu vénuje hlavné béhem dovolenych,
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Casto se jedna o spole¢né hledani ukrytych pokladi celou rodinou. Né&kteti si mo-
hou najit cachi tfeba béhem pracovnich cest, kdyz misto cesty autem zvoli cestu

pesky a po cesté se zastavi v mist¢, na které ho dovede navigace.
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2. Volny c¢as

Volny ¢as je charakteristickym znakem svobody jedince. Jeho hodnota je stanovena
V poméru k pracovnim a mimopracovnim ¢innostem c¢lovéka, které cloveék vykona
Vv rodin€, nebo pro spolecnost. Je hodnotou tehdy, pokud je vyuzit ku prospéchu
jedince. U ptedskolnich déti disponuji volnym casem ditéte rodice. Dité se v této
dob¢ uci hrou a postupné se jeho zdjmy vyhranuji. Pozdé€ji do volného Casu déti
zasahuje i Skola. Zajmy ditéte jsou velmi dalezité pro jeho budouci rozvoj. Zajmova
¢innost déti je pfevazné zajisténa institucemi. Adolescenti a dospéli maji uz vétsi-
nou vyhranéné zajmy a umi nakladat se svym volnym ¢asem. V soucasnosti vznika-
ji programy, které umoznuji lidem v poproduktivnim véku, ale i ve staii kvalitné a
vhodné travit sviij volny ¢as. Dobfe prozity volny ¢as ma velmi dobry vliv na zdra-
votni stav seniort.(Spoustal996, s. 86)

Volny ¢as by m¢l ¢lovéku piinaset radost a uvolnéni. Do této doby, do volného
Casu, muzeme zahrnout Cinnosti, které mizeme, ale nemusime vykonat. Mezi po-
vinnosti patii ¢innosti, které musime vykonat. Mezi povinnostmi a volnym ¢asem
leZi neptesnd hranice. Nékteré povinnosti, mizou byt pro nékoho piijemnou zaba-
vou a pro druhého téZkou a naro¢nou praci. Nekteti lidé vyjadiuji i negativni poci-
ty. StéZuji si na to, Ze jim volny ¢as chybi, nebo ho maji jen velmi malo. Mnoho lidi
neni spokojeno s tim, jak travi sviij volny ¢as. Nevi co s volnym ¢asem, nebo nema-
ji finance a pfilezitosti, aby mohli své plany realizovat.

Pokud lidé travi svij volny Cas neorganizované, mize se stat zdrojem vaZného
ohroZeni. Neorganizovanym volnem jsou ohrozeni hlavné mladi lidé a déti. Casto
ohrozuji sebe i okoli riznymi experimenty naptiklad s drogami, nebo adrenalino-
vymi zazitky a sporty. Z nudy se dopousti trestnych ¢int, naptiklad Sikany a agresi-
vity namifené proti lidem i pfedmétim.(Kaplanek 2012, s. 45 - 47)

Predstavu o volném case si kazdy ¢lovek nese, jako vétSinu svych navykd, z rodiny.
Déti vétSinou prebiraji zivotni styl, a tedy i zpusob jak travit svlj volny cas,
z rodinného prostedi kde vyristaji. Kromé rodiny maji velky vliv na traveni volné-
ho casu i skola a ucitelé, rizné sportovni a vychovné instituce, vrstevnici ditéte,
lidé, se kterymi Clovek prichazi do styku. Velky vliv ma, naptiklad i literatura a

hromadné sdélovaci prostiedky.

12



Nekteré instituce a organizace pro déti, mladez i dosp€lé jsou zamétené na to, aby
pomohly a naucily racionalné vyuzivat volny ¢as. Ovliviiuji jedince zdmérné a pla-
novité, vétSinou dlouhodob¢ a maji vymezeny cil. V tomto piipadé jde o pedago-

gické ovliviiovani volného ¢asu.(Pavkova 1999, s. 25)
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3. Pohybové aktivity

Zdravi je zavislé na vrozenych faktorech, ale 1ze ho pozitivné ovlivnit. Ovlivnit ho
muZzeme spravnou zivotospravou. Je pro kazdého dulezité dodrzovat principy sprav-
né vyzivy. Pro své zdravi by mél ¢lovék doprat svému télu také dostatek pohybu,
hlavné na Cerstvém vzduchu, dostatek spanku a télesnou Cistotu. Pokud mozno kaz-
dodenni pohyb, spravné dychani a uvolnéni svalového napéti vede ke zlepseni zdra-
votniho stavu. K zjisténi télesné zdatnosti se vyuzivaji rizné motorické testy, ale
velmi dulezitym ukazatelem je tepova a dechova frekvence métena v klidu.
Piiméfena pohybova aktivita je velmi dulezita, nebot’ v soucasné dobé pievazuje u
vetSiny obyvatel moderniho svéta sedavy zpisob zivota. Pomaha celému télu, aby
mohlo spravné fungovat. Télesny pohyb pomaha k posileni a uvolnéni mysli a du-
Sevni relaxace vede k uvolnéni celého téla.(Krej¢i 2011, s. 22 -23)

V posledni dob¢ se v oblasti zdravi a Zivotospravy provadi mnoho vyzkumu a pri-
zkumt vefejného minéni. Podle téchto prizkumt, ze se o své zdravi nejvice staraji
zeny. Muzi a mladi lidé si vétSinou na zdravém zivotnim stylu moc nezakladaji.

Pfitom je duleZité se o své zdravi starat uz od mladi, protoze s rostoucim vékem je

vvvvvv

zdravé Zivotospravy.(Dahlke 2006, s. 13 - 17)

Zdravi a pohyb bez problému bereme jako samoziejmost a jeho potieby ignoruje-
me az do chvile, kdy néco prestane fungovat. Teprve potom lidé zac¢inaji zjiStovat,
co jim chybi a pro¢ k tomu doslo. Pokud si télo vynuti pozornost bolesti, byva uz
vétsinou pozdé. Problému, ale byva vénovana pozornost hlavné, jen pokud je aktu-
alni. V pfipadé, Ze je vylécen, nebo zmizi, vétSinou se jim prestane clovek zabyvat.
Proto je tfeba se o své télo starat védome a cilevédomé. Pak mame moZznost nemo-
cem piedchazet a posilit své zdravi. (Dahlke 2006s.13-26)

Béhem celého fylogenetického vyvoje ¢lovéka byla pohybova aktivita vzdy dilezi-
tou soucasti jeho Zivota. Rychly rozvoj techniky béhem posledniho stoleti lidem
velmi usnadnil jejich Zivot a praci. Dobry zdravotni stav a kondice byvala diive
podminkou pieziti. Nyni tyto nutné pohybové aktivity ze Zivota vétSiny lidi téméf
vymizely. U velké ¢asti populace je troven pohybové aktivity nedostacujici, zaro-

vent dochazi u vétSiny obyvatel k nadmérnému energetickému piijmu. Nizk4 uroven
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pohybovych aktivit a nadmérny energeticky pfisun maji za nasledek vysokou pre-
valenci nadvahy, obezity a s tim souvisejicich neinfek¢énich chorob.

Lidska populace, jak ve vyspélych, ale 1 vrozvojovych zemich se potyka
s problémy velkého nariistu vyskytu neinfekénich chorob. Mezi tyto choroby patii
napiiklad kardiovaskularni choroby. Rakovina, diabetes mellitus 2. Typu, chronicka
respiraéni onemocnéni a mnoho dalSich chorob. Tento narist onemocnéni je spojen
se zménou zivotniho stylu obyvatel. Nejvice se snizila pohybova aktivita, zvysil
energeticky piijem, spojeny s nezdravou vyzivou a zvysila se spotieba tabakovych
vyrobki. Svétova zdravotnickd organizace odhaduje, Ze tyto choroby stoji za vice
nez 60% umrti na svété. (Kalman a kol. 2009, s. 32)

Pohybova aktivita je pro kazdého ¢lov€ka nezbytna. Adekvatni pohybova aktivita
je prospésna muzim 1 zenam, ve vSech vékovych kategoriich. Poméha lidem
s poskozenym zdravim, s psychickou, mentalni i télesnou disabilitou. Kazdy c¢lo-
veék by se mél denné¢ vénovat adekvatni pohybové aktivité, protoze je zakladem
zdravého Zivotniho stylu. Pohyb mé na zdravi velky vliv. Chrani pfed mnoha cho-
robami napftiklad srde¢n¢ — cévni onemocnéni, ke kterym se fadi i embolie krevni
srazeninou, snizuje riziko vzniku rakoviny zejména tlustého stfeva a kone¢niku,
prsu a délohy. Snizuje riziko vzniku diabetu Il.typu a prevenci obezity, 0steoporo-
zy, poruch pohybové- podptrného systému a potizi s travicim systémem. Pohybova
aktivita zajisti t€lu mnoho zlepsenych funkci lidského téla. Zvyseni vykonu srde¢né
cévniho systému a sniZeni tepové frekvence, lepsi dechovou funkci. Poméaha pfi
snizovani vysokého tlaku, pfi potizich s nizkym tlakem ho pomaha zvysovat. Pohy-
bem se také zpevnuje télesny korzet, zvySuje mnozstvi aktivni svalové hmoty a
zlepSuje se 1 struktura kosti. Dostatecny pohyb poméha udrzet spravny pomér krev-
nich tuku, zlepSuje metabolismus a zvySuje imunitu organismu. V neposledni fadé¢
ma pohyb velky vliv 1 na naSe duSevni zdravi, vyplavuje do téla endorfiny, které
navozuji spokojenost a zvySuji sebevédomi, dusevni vykon a odolnost.(Centrum
preventivni mediciny, 2015)

Mnoho statl se zaméfilo na zvySeni trovné€ pohybové aktivity svych obyvatel. Sna-
Zi se zvysit jejich zainteresovanost na pohybové aktivité a zajem o aktivni Zivotni

styl. Za pohybovou aktivitu miizeme povazovat fadu ¢innosti, které ¢lovék vykona-
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va. Jedna se o sport, turistiku, tanec, $kolni aktivity, détské hry, chiize do skoly a do
zaméstnani, ale napiiklad i o aktivni domaci prace. Clovék a pohyb — jaky ma vliv

pro lidské zdravi? (Clovék a pohyb, 2014)

3.1 Doporuceni pro pohybové aktivity.

Je dulezité brat pohyb jako vitanou pftilezitost, neméla by to byt nafizend ¢innost,
ktera je nepohodlnd a ¢lovéka nebavi. Je doporuceno provozovat néjaké aktivity
mirné intenzity kazdy den, a pokud to dovoluje zdravotni stav doplnit postupné
pohyb o 30 minut intenzivnéj$i sportovni aktivitu, napiiklad rychlou chiizi. Pravi-
S provozovanim pohybovych aktivit po dlouhodobé&jsi necinnosti. Rychlé chiize se
da i dobfe zaclenit do bézného zivotniho i pracovniho rytmu. Stac¢i naptiklad chtize
pesky do prace, vyuzivani schodi misto vytahti, aktivni protazeni béhem pracov-
nich pfestavek, prestavek béhem vyucovani 1 vyuziti vlastni sily pfi riznych pra-
covnich vykonech, misto vyuziti pomocnych stroji. Tyto ¢innosti mizou byt rozde-
leny do celého dne a kazda z téchto ¢innosti by, ale mé¢la by trvat nejméné 10 mi-
nut, mizeme fici, Ze kazda pohybova aktivita, i kdyz netrva 10 minut, je lepsi nez
zadna.

Mirnou aktivitou rozumime naptiklad rychlou chtzi, pfi které jest¢ mizeme mlu-
vit, pomalejsi jizdu na kole, ale tfeba také sekani travniku. Intenzivngjsi pohybova
aktivita je takova aktivita, pfi které jsme nuceni mohutné dychat, takze je mluveni
mezi vdechy obtizné. Pfi téchto aktivitich by méla srde¢ni tepova frekvence dosa-
hovat 70 — 85 % maximalni srde¢ni frekvence. Do téchto aktivit mizeme zaradit
napiiklad béh, aerobik, rychlé plavani, jizdu na kole v rychlejsim tempu, veslovani,
kondi¢ni kruhovy trénink, tenis, fotbal, kosikova, a jiné podobné sporty. Tyto in-
tenzivngjsi aktivity by mély byt zafazovany nejméné 3 az 4 krat v tydnu po dobu,
alespon 30 minut.

Aktivity pro posileni aerobni kapacity jsou pro organismus velkym pfinosem. Jsou
to aktivity prevazné vytrvalostniho charakteru. Tyto ¢innosti dlouhodobé¢ a rytmic-

ky zatézuji velké svalové skupiny.
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Pro vysledny efekt pohybu je velmi dilezitym ukazatelem tepova frekvence. Pti
spravné tepové frekvenci je vysledek pohybové aktivity nejlepsi. Hodnota tepové
frekvence ptfesné ukazuje, jak dalece je organismus jedince zatézovan za danych
podminek. Maximalni tepovou frekvenci si mize kazdy vypocitat sam podle jedno-

duchého vzorecku
SFmax = 220 — veék.(Soulek 1994 s. 22- 30)

anaerobni BB
snp e tempo vyirvalostniho béhu '

Ll

aerobni- L.

regenerace

- o M R e e e e e e

tepovd frekvence (v aderech za minutu)

=
=

2 2[] . j‘{j-- A 4.-[-} + .5{] LBy AP L &'{1 e
st (v letech)

Obrazek 1: Zavislost vhodné tepové frekvence pri pohybové aktivité na veku (Centrum preventivni
mediciny, 2015)

Podpora pohybové aktivity zahrnuje edukaci spolecnosti, kterd pfinasi obyvatelim
sezndmeni s pfinosem pohybovych aktivit a o jejim pfinosu pro zdravi ¢loveka.
Probiha vytvarenim a realizaci motivacnich akci pro odbornou i laickou vefejnost a
pro zastupce vetrejného sektoru. Vytvaii se podminky a zvysuje se dostupnost ven-
kovnich i vnitinich prostfedi, kde se mohou provadét pohybové aktivity. Buduji se
nové parky, cyklostezky, chodniky, pfistupna hfisté a sportovisté a rizné rekreacni
a sportovni aredly. Tyto predavané informace a marketing jsou zaméteny na zvyse-

ni motivace obyvatel k aktivnimu Zivotnimu stylu. Programy probihaji na Skolach,
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pro seniory napiiklad v klubech, rodiny i pro pracovniky na pracovisti.(Kalman a
kol., 2009)

Pod pojmem podpora pohybové aktivity neni zahrnuta podpora sportu jako takové-
ho. Sport je bran jako aktivita, ktera je praktikovana ve sportovnich klubech a je
zaméten na dosazeni vykonu. Pohybova aktivita naproti tomu ma zejména preven-

tivni charakter, je to prevence hromadnych neinfekénich chorob. (Kalman a kol.

2009, s. 32)
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4. Pohybové aktivity u déti

Déti ve Skolce, skole a v rodiné ziskavaji zkuSenosti, které jsou pro né nezbytné pro
Z mnoha vyzkumt ve vyspélych statech vyplyva, ze u déti prudce stoupa prevalen-
ce nadvahy a obezity. U déti dochazi k nedostatecné urovni pohybové aktivity.
Volny cas travi sedavym zptisobem, naptiklad sledovanim televize a hranim pocita-
covych her. Déti by se mély vénovat n¢jaké pohybové aktivite, alespont jednu az
dv¢ hodiny denné a pokud je to mozné tak by se m¢lo jednat o pohyb venku, na
htisti, nebo v pfirod¢. Podle riznych studii vyplyva, ze v mladi aktivni ¢lovek, za-
stava aktivnim i ve stafi. (Krej¢i 2011, s. 21-22)

Mnohé déti nenachazi v okoli svych domovu prostory pro své spontanni hry, a tak
vyuzivaji ndhradni, ¢asto nevhodné, plochy. Mezi mozné feSeni se nabizi také lepsi
vyuziti Skolnich h#ist, zvyseni poétu mensich zatizeni pro malé neformalni skupiny
a celkoveé rozsifit nabidky pohybovych aktivit, Pokud jsou sluzby placené, mélo by
se dbat na déti ze socialng¢ slabsich vrstev. Diky tomu, Ze mnoho rodin s détmi ma
problémy s financemi a pohybuje se na hranici Zivotniho minima, maji rodi¢e pro-
blémy umistit déti do sportovnich a zajmovych krouzkil. Z tohoto diivodu 1 mnoho
déti zustava pies 1éto doma, u babi¢ek a mnoho vybavenych rekreacnich objektt
zUstava nevyuzito a chatra. Cinnost mnoha volno¢asovych zafizeni velmi negativné
ovliviiuji ekonomické problémy, hospodarska stagnace ¢i krize. V téchto piipadech
se miiZze jednat o zemi, ale i tfeba jen o region. Témé&f plné€ jsou vyuzita volnocaso-
va zafizeni napiiklad v Praze. Naproti tomu jsou v regionech s vysokou nezame¢st-

nanosti zafizeni, Ktera jsou vyuzivana jen malo (Pavkoval999, s. 38)
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5. Pohybové aktivity u dospélych

Volny ¢as u dospélych mizeme rozdélit podle kvality, jak jej lidé travi a jaké ¢in-
nosti si vybere a podle kvantity, tedy podle ¢asu, ktery jim zbyva po splnéni vSech
pracovnich i mimopracovnich povinnosti. Volny ¢as dospé€lych je bran jako nej-
vhodnéjsi doba pro seberozvoj osobnosti, Jsou to svobodné vybrané ¢innosti. Mezi
volnocasové aktivity u dospélych jedinct patii i zajmové vzdélavani.

V dévnych casech byl ¢loveék nucen na rizné stresové situace reagovat néjakou
bezprostiedni télesnou aktivitou, utékem, nebo bojem. T¢lo v tu chvili vyproduko-
valo adrenalin, ktery se béhem maximalniho télesného vykonu spotfeboval. Dnes
jsou lidé také vystaveni mnoha stresovym situacim, ale nemaji bezprostiedni moz-
nost se s tim vypotadat a stresovy hormon odbourat.

Caste¢nd nam k vyrovnani pomize pravidelny, kazdodenni pohyb, ktery by mél
byt nejméné pllhodinovy. Mnoho zaméstnanych lidi si jiz uvédomuje, ze jejich
prace a zivot jim poskytuji malo pohybu. Proto n¢kteii lidé zacinaji chodit do prace
pesky, nebo na kole, namisto cesty autem. Stejn¢ tak jako nasi predkové. I tento
pravidelny pohyb je velmi prospé$ny pro srde¢ni a cévni systém, zrychleni latkové
vymény i posileni imunity. (Dahlke 2006, s. 31)

Chtize je nejptirozengjSim pohybem pro kazdého jedince, je nejlepsi z vétSiny fy-
zickych aktivit. Prakticky mize této pohybové aktivity vyuzit kazdy ¢lovek 1 lidé
nemocni, nebo s néjakym pohybovym omezenim. Pokud se vénujeme chiizi, neni
tteba Zadného specidlniho vybaveni, ani boru. Kazdodenni prochazka, tieba jen

1 - 3 kilometry posili srdce a cévni ob&h. Nejlepsi prosttedi pro chiizi je park, nebo
les. Prochazka v klidném prostiedi mimo meéstsky ruch ptisobi pozitivné na nervovy
systém a pfti chiizi po m€kkém povrchu nejsou tolik zatéZzovany klouby a zapojuje

se vétsina svald.(Tombak 2013, s. 68- 69)
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6. Pohybové aktivity a seniori

Cilem péce o seniory je vhodné a nendsiln¢ ovlivnit jejich styl zivota a tim zlepsit
jejich zdravotni stav. Mnohdy si ¢lovék v dne$ni dobé spojuje radost, prozitek a
pohyb jen s mlad$imi lidmi a ke stafi je pfisuzovan smutek a stradani. Je dulezité u
seniortt prodlouzit dobu jejich nezavislosti, sobéstacnosti a pomoci jim dustojné
prozit stafi.

U seniort dochézi k involu¢nim zménam, pfi nichz ubyva tuku prosta hmota. Zani-
kaji a méni se velikost svalovych vlaken. Nahrazuje je pouze tkan vazivova, svalo-
vé reakce jsou tak zpomaleny a vykonnost svald klesa. To ma za dusledek i pokles
svalové sily. Adekvatni pohybova aktivita je velmi dilezitd pro zachovani celkové
télesné 1 psychické zdatnosti seniorti. Protoze mitize oddalit ztratu svalovych vladken
a svalové sily. Svaly, pokud nejsou zatéZovany, atrofuji rychleji. Tento ubytek sva-
lové hmoty zpusobuje horsi koordinaci pohybu a celkovou pohyblivost star§iho
cloveka.

Pohybové a prozitkové aktivity mohou pozitivné ovlivnit Zivot seniort. K zaklad-
nim cvicenim pro star§i generaci patii zdravotné rehabilitani cviceni. Hlavni ulo-
hou téchto cviceni je odstranéni asymetrii a dysbalanci, napravu Spatnych zaklad-
nich pohybovych vzorct, zlepSeni mobility kloubii a patete. Tim se zlepSuje vykon,
sportovni dovednosti a zvySuje se také prevence zranéni. Pro cviCitele a vedouci
seniorskych kolektivil jsou zpracované a dané urcité zasady a principy, které si kla-
dou za cil snizit zdravotni rizika, ktera by mohla béhem cviceni a pohyby u seniorti
nastat. Seniof1 by méli byt seznameni s efektem cviceni a s naslednym spravné pro-
vedenym a samostatnym pravidelnym cvic¢enim doma.

U starnouciho organismu je tfeba vybrat ten spravny objem a intenzitu zatiZeni a
formu pohybové aktivity. Zatrazuji se hlavné aktivity, které udrzuji hlavné vytrva-
lost, pruznost, obratnost a silu. Mezi vhodné pohybové aktivity mizeme zaradit
nordic-walking, ktery zapojuje do pohybu az 90 % svali celého téla. Tato aktivita
pomaha pfi bolestech zad, artroze, cévnich problémech i nadvaze. Nordic-walking
posiluje i imunitni systém, koncentraci, koordinaci a mize byt piijjemnym zazit-
kem, ktery sdili mnoho se svymi prateli. Mezi dal$i doporucena a oblibend cviceni

patii joga, Cinské a tibetské relaxacni cviceni. Soucasti téchto cviceni jsou 1 decho-
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va a dusevné relaxacni cviceni, aktivace télesné a dusevni ¢innosti, 1é¢ebna vizuali-

zace, boj proti stresu a dusevni hygiena. (Salus | Program pro seniory. 2015)
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/. Stravovani na cestach
Pravidelna pohybova aktivita a zdrava strava jsou dulezitou soucasti zdravého Zi-

votniho stylu. Pomaha kazdému ¢lovéku dozit se vyssiho véku a byt zdravy a ak-
tivni.

V soucasné dobé¢ se oproti minulosti pohybova aktivita lidi vyrazné snizila. Auta,
hromadna doprava, vytahy a eskalatory sice mnohokrat urychlily ptfesuny lidi
z bodu A do bodu B, ale snizily tolik nutny a potiebny pohyb. Lidstvo stale nékam
specha za svou dulezitou praci, ze mu nezbyva cas se jit projit, nebo si jit zacvicit.
Pfitom pifibyva zaméstnani a ¢innosti, pii kterych se ¢lovek po cely den témér ne-
zvedne ze zidle.

Castou vymluvou je také nedostatek financi, protoze mnohé aktivity jsou placené.
Za pohybem vsak nemusime pouze do télocvicen, fitcenter, nebo do draze place-
nych klubt. Staci si jen tak vyjit na prochdzku. MiZeme zvolit sviznou chiizi, nebo
jogging. Je smutné, ze nechut’ k pohybu piejimaji od svych rodict i jejich déti, kte-
ré maji problém si pohyb do svého zivota zaclenit i v pozdéjsim véku.

Nedostatek pohybu z jakéhokoliv diivodu vede nadvaze a obezité, ale je odpoved-
ny i za vyskyt mnoha dal$ich civiliza¢nich chorob. Je dilezité pro kazdého cloveka,
aby nikdy nedovolil, aby nedostatek volného Casu a unava, ktera mize byt zpiso-
bena i $patnym a nepravidelnym stravovanim, ho zbavil toho nejptirozenéjsiho a to
pohybu a radosti z ngj. Na zlepSeni celkového stavu organismu ma vliv uz 30 minut
pohybu, ktery provadime mimo své rutinni a bézné aktivity.(Krej¢i 2011,5.22)
Pokud mame spravny piijem energie z potravy pii pohybovych aktivitach, dochazi
k odbouravani tuku. Pii vysokém pfijmu energie nedochazi k zadnému odbouravani
tukové hmoty, a naopak pii nizkém pfijmu energie mize dochazet k odbouravani
svalové hmoty. Pohyb snizuje i rizika kardiovaskularnich chorob a vysokého krev-
niho tlaku, udrzuje spravnou hladinu krevnich tukt, snizuje vyskyt diabetu II. typu,
zlepsSuje sraZeni krve a je prevenci osteopordzy hlavné u zen. V neposledni fadé je
pohyb i1 prevenci nadorovych onemocnéni a depresi. Pfi pohybu a sportu dochazi
K uvolnéni endorfinti. Proto si mnoho lidi nedokaze zivot bez pohybu pfedstavit a
tyto hormony $tésti jsou jejich hnaci silou pro¢ pokracovat v pohybu a nesedét do-

ma u televize a pocitace. (Gornicka 2014, s. 32)

23



Moznosti uloZeni potravin a tekutin béhem cesty

Kazdy, kdo vyrazi na cesty, at’ uz je to maly vylet nebo celodenni putovani si musi
dobfe rozmyslet, co si vezme sebou do batohu, aby nenesli zbyte¢nou zatéz. Na piti
si mizeme vzit obycejné plastové lahve, nebo si miizeme vybrat z mnoha nabize-
nych lahvi s riznym obsahem. Od pillitru az po jedenaptllitrové 1ahve.

Napftiklad zdravé lahve maji pfednost v tom, Ze jsou atestované a zkousSené pro
vSechny typy napoji az do 100 stupnd celsia, umoziuji pouziti v mikrovinné troubé
a vyvareni stejn¢ jako kojenecké lahve a myti v mycce. Diky Sirokému plnicimu
otvoru je usnadnéno nalévani tekutiny a udrzba lahve v Cistoté. Neméli by se zde
tvofit plisn€ ani zlstavat zapach. K témto lahvim se daji dokoupit ndhradni uzavéry.
K vétsin¢ prodavanych lahvi je mozné dokoupit i neoprénové termoobaly, které
dobfe tepelené izoluji a piti tak 1épe udrzi svou pozadovanou teplotu. Zaroven lahev
chrani pred poskozenim, hlavné v zim¢, kdy se plast stava kiehkym vlivem mrazu.
Dals$i moznosti jsou 1 skladaci 1dhve, které také umoziiuji myti v mycce a jsou tes-
tované na pouzité materialy. Tyto lahve ndm mohou po vypiti usetfit misto v batohu
a je snadné ji naplnit vodou i v mistech, kam se normalni lahev pro svou vysku ne-
vejde. (Lahve na piti. ECOBAG, 2014)

Ze stejného materialu jako zdravé lahve jsou i zdravé FreeWater Boxy na potravi-
ny, ve kterych miizeme piendset piipravené svaciny bez nebezpeci, ze se nam
Vv batohu rozmackaji a znehodnoti.

Souc¢asnou novinkou u nés jsou opakované pouzitelné obaly na svafiny Boc'n Roll
a Snack’'N Go.Boc'n Roll. Obaly jsou z bavlny a polyesteru, daji se pouzit i jako
podlozka pod jidlo. Po pouziti se mohou jen otfit, nebo vyprat v pracéce. (Dobré
svaciny nejen pro $kolaky, 2014)

Kazdy ¢loveék potiebuje ke svému zivotu jidlo a piti stejné jako vzduch. Pokud ma
organismus ¢lov€ka spravné fungovat, musi zachovat spravny pitny rezim a zasady
zdravého stravovani. O to vice to plati u lidi, ktefi maji vétsi fyzickou ndmahu, za
kterou 1ze povazovat i turistiku, ale i lidi nemocnych a na redukéni dieté.
Zakladnimi sloZkami potravin jsou sacharidy, proteiny a lipidy. Ve vyvazené straveé

by jejich pomér mél byt 50% sacharidt, 30% tukl a 20% bilkovin.
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Svaciny slouzi k doplnéni energie a zachovani vyrovnané hladiny krevniho cukru,
coz vede k tomu, Ze ¢loveék nema v prubéhu dne hlad a ma dostatek energie. (Panek
akol. 2002, 119- 122 s.)

Kaloricka hodnota svacin i obéda mize rizn€ kolisat. ZaleZi na naroc¢nosti terénu,
ro¢nimu obdobi, véku a pohlavi a samoziejmé na kondici a zdravi sportujicich osob
Pokud si chceme vzit néjakou lehkou svacinu do ruky, kterou budeme moci kon-
zumovat po cesté, mizeme si vzit né¢jaké ovoce, nejvhodnéjsi je bandn pro sviij
vysoky obsah sacharidii, nebo musli ty¢inky bez polevy, nebo tyCinky ProSNACK.
Tato ty¢inka je bohatd na sacharidy a proteiny. Ma optimalnim poméru sacharidt a
proteint 2:1.

Pifi kazdém vyletu, krat$im i del§im, si musi davat pozor zvlasté diabetici 1. typu,
kdy muze dojit k hypoglykemii. Ta se u nich muZze objevit nejen pii zvySené nama-
ze, ale 1 pfi nahlé zméné pocasi, kdy télo spotfebovava hodné energie na termoge-
nezi. Tito lidé by se méli na vylet pfipravovat velmi svédomité. M¢li by mit sebou
velkou zasobu sacharidi, rychlych i pomalych cukri s niz§im glykemickym inde-
xem, ale i spravné obleceni a obuti. Je nutné, aby diabetik provadél monitoring
glykémie pied i béhem vyletu, aby nedoslo nahlému kolapsu. M¢lo by byt pravi-
dlem, ze by lidé, ktefi chodi na delsi vychazky a pochody, nemé¢li chodit sami. Po-
kud vychazi sami, méli by sebou mit sebou nabity mobil, aby si mohl ptivolat po-
moc, nebo podat o sob& zpravu, pokud se ¢lovek ztrati v neptehledném terénu. Je
dilezité, aby v ptipad€ nevolnosti, nebo trazu byl ptitomen jiny ¢lovek, ktery by
byl schopen poskytnout prvni pomoc nebo pomoc zavolat. (Panek a kol. 2007, s.
206)

7.1 Navrhy jidelnicku na cesty

Déti 7- 10 let
1. varianta svacina

e 1 celozrnny rohlik

e 109 maslo
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2 platky polotvrdého syru do 30- 45% tuku v susing,
3 fedkvicky, paprika, jablko

2. varianta svafina

1 rohlik bily
10 g margarinu
1 platek Sunky (Sunka nejvyssi jakosti, min. 90 % masa)

1ks rajce

3. varianta svadina

2 platky zitného chleba
20g Gervais
2 platky polotvrdého syru do 30-45 % tuku v suSiné

1 zelend paprika

Déti 10-15 let divky

1. varianta svacina

1ks dynové bulky
30 g Luciny pazitkové

1 ks mrkev

2. varianta svacina

1 krajic slune¢nicového chleba
45 g cizrnové pomazanky

1 ks rajce
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Déti 10-15 let chlapci

1. varianta svacina
e 1ks grahamov¢ bulky
¢ 30 g Luciny pazitkové

e 1 ks mrkev

2. varianta svacina
e 2 platky celozrnného chleba
e 50g syrové pomazanky

e 2 listy ledového salatu

(Vyziva déti, 2015)

Zeny

1. varianta svacina
e 50g Sunkové pomazanky
e 2 krajice vicezrnného chleba

o 5tedkvicek

2. varianta svacina
e 2 zapecené toasty se Sunkou a syrem

e 4 cherry rajcata
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3. varianta svacina
e 2 platky vicezrnného chleba
e 10g Rama maslova
e 2 platky polotvrdého syru do 30 % tuku v suSiné

e 1 zelena paprika

MuZi

1. varianta svacina
e 2 krajice chleba Sumava
e 60g kapiové pomazanky

e 5 ks salatové okurky

2. varianta
e | v¢tsi bageta
e 2 platky Sunky nejvyssi jakosti
e 10g Rama maslova

e 1 vétsi zelena paprika

3. varianta
e 2 grahamové rohliky
e 4 platky Sunky nejvyssi jakosti
e 50gzervé
e ledovy salat

e rajce
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Piiklad obéda

1. varianta obéd pro Zeny
e 250 ml zeleninového vyvaru s krupici a vejcem
e 150g kuteciho stehna na zelening

e 120g vafené ryze

2. varianta obéd pro muze
e 250 ml $penatové polévky
e 120 g zavitku z vepifového masa

e 250 g opecenych brambor

(Recepty. Obesity News.2015)

7.2 Pitny reZim na cestach

T¢lo ¢loveéka obsahuje 45 — 75% vody. Zalezi na véku, nejvyssi obsah vody maji

malé déti (kojenci), S vékem se mnozstvi vody V organismu snizuje. Béhem pohybu

V pfirod¢ je nutné zachovavat dostatecny pitny reZim. Voda tvofi v téle prostredi

pro dilezité Zivotni d&je. Rozpousti vétSinu Zivin, ma dileZitou roli v tepelném

hospodatstvi organismu, udrzuje koloidy v rozpusténém stavu, pomaha v travicich

procesech, hydratacnich reakcich i toku energie. (Panek a kol. 2007, s.101)

Nedostatecny piijem vody, nebo vysoké ztraty vody mohou zpisobit jeji nedosta-

tek. Pfi nedostate¢ném piijmu tekutin hrozi dehydratace (odvodnéni). Vétsi nebez-

peci dehydratace je spojené hlavné s dlouhym pobytem na slunci a s izehem, s pri-

jmovymi a hore¢natymi onemocnénimi anebo se zvracenim. Vyssi ztraty vody mo-

hou nastat pfi nadmérném poceni, které miize byt zptisobeno vysokou okolni teplo-

tou, vysokym tlakem, ale i pfi dlouhodobégjsich prlijmovych onemocnénich.
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V téchto ptipadech je vhodné nahrazovat vodu a ztraty soli formou mineralnich
vod, které je nutné stiidat, aby nedoslo k vysokému ptijmu nékterych prvkii.

(Panek a kol. 2007, s. 101- 102)

Je vhodnéjsi vyhybat se ptilis sladkym népojim a koncentrovanym s§t'avam, vhodna
je zdravotné nezédvadna pitna voda, kterou lze dochutit citronem. Dale fedéné dzu-
sy, bylinkové caje, v menSim mnozstvi lze stfidat rizné druhy mineralek. Teplé
napoje pomahaji Iépe snaset horko, idedlni je caj matovy. Vhodny je i syrovatkovy

napoj Fitness Madeta, ktery je bohaty na bilkoviny.
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8. Geocaching

Obrazek 2:Mezindrodni znak geocachingu (Geocaching,2015)

Strucny slovnik geocachingovych jmen a nazvii.
e Geocaching - outdoorova hra
e Cache (geocache, kese) - ukryta schranka
e Geocacher (geokacer, kacer) - hrac, ktery se vénuje geocachingu
e Logbooku(logsheet) - navstévni kniha, list
e Mudla — ndhodny (nezasvéceny) nalezce
e Mudlokarta - obsahuje informace pro nahodné nélezce cache

e Travelbugy - pfedmét opatieny kovovym Sstitkem, ktery je urCen k pfemisté-

ni z cache do cache
e Geocoiny - prenosna dievéna, nebo kovova mince

e Trackables - pfedméty jejimz tkolem je cestovat z cache do cache
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e Reviewer - dobrovolnik, ktery posuzuje a kontroluje dodrzovani pravidel

hry
e Listing - zadani cache, dostupné na internetu
e FTF(first to find) - prvni nalez kese
e Hint - napovéda v popisu kese

8.1. Typy pouzivanych navigaci

Autonavigace nejsou pro vyhledavani kese pfiliS vhodné, protoze jsou prevazné
uréené pro orientaci na silnicich a nenabizi turistické cesty. Nékteré autonavigace
ani neumoznuji zadat vlastni nastaveni soufadnic, smér a vzdalenost k urcitému
bodu.

Vhodnéjsi k vyhledani pokladu jsou od stejného vyrobce Garmin, turistické naviga-
ce. Ty jsou ur¢ené hlavné k pohybu v piirodé. Tato navigace je velmi odolna, bate-
rie vydrzi déle pracovat a piistroj ma pfistup k integrovanym mapam. Mezi nevy-
hody této navigace patii relativné vysoké cena pfistroje a nemoznost instalovat do
systému vlastni aplikace. I pfes tyto dvé nevyhody patii u nas k ¢asto pouzivané
navigaci.

Dalsi moznou alternativou je pouziti PDA, malého osobniho pocitace, ktery je
mozné pouZzit jako autonavigace i jako turistické navigace. Jedinou nevyhodou
PDA je to, Ze neni pfimo urcen pro geocaching. Nékteré pristroje nemaji mapy a
jiné neukazuji smér a vzdalenost cile.

Nejlevnéji vyjde hraée GPS modul, ktery ma vlozeny citlivy ¢ip SIRF III. Modul ve
spojeni s mobilnim telefonem, nebo s PDA se propoji ptes Bluetooh. Pak uz je
mozné lovit keSe, vyhodou je, Ze mobil maji lidé vétSinou u sebe neustale a tak je
mozné hledat opravdu kdykoliv. (Co Vas nejlépe dovede k pokladu?, 2015)

Pro mobilni telefony s podporou Java je urcena aplikace Handy Geocaching.V tom-
to programu je mozné stahovat i informace dulezité k nalezeni keSe a zaroven je
mozné v této aplikaci ke§ piimo zalogovat. Jsou zde k nahlédnuti vSechny uzite¢né

informace a funkce pro geocaching, pomoci pro piesné zaméfeni keSe i informace
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dilezité k lusténi multi kesi, tato aplikace na mobil je zdarma. (Handy Geoca-
ching,2015)

Geocaching je hra, ktera vznikla pomérn¢ nedavno. Tuto novodobou formu hledani
pokladu muze hrat téméf kazdy ¢lovék bez omezeni véku, pohlavi a zdravotniho
stavu. Jeji zakladni mySlenkou je hledani kesi, schranek, které jsou umistény do
mist, kterd jsou zvlastni a zajimava. Hrac, ktery se geocachingu vénuje, se nazyva
geocacher. O schrance, ktera ukryva casche, jeji zemépisné souradnice jsou ulozeny
na internetovych strankach geocachingu. Geocacher si data zadava do turistického
pfijimace GPS a ten ho ptivede na misto ukrytého pokladu.( Gillin, 2010)

Schranky jsou vétSinou ukryty na turisticky atraktivnich mistech, ale nalezneme je i
na méné navstévovanych mistech, se kterymi stoji za to se seznamit. Je mnoho ta-
kovych mist, ale ktera nejsou sice ¢astym cilem turisti, ale nejsou o to méné zaji-
mava. Informace a zajimavosti, které se vazou k jednotlivym lokalitim a pamatkam
jsou ulozeny V popisu keSe na internetu. Kazdy hraé¢ si vyhleda na internetu infor-
mace, které si prostuduje pfedtim, nez se rozhodne vyrazit za ukrytou schrankou.
V nékterych ptipadech je hledani keSe spojeno se zajimavym tkolem, nékdy i vel-
mi naro¢nym ukolem, ktery hra¢ musi pied zapsanim splnit.

Ten, kdo hleda poklad, se snazi, aby svych chovanim neprozradil nezasvécenym
lidem misto, kde je poklad ukryty. V této hie se kombinuji moznosti riiznych sportti
a turistiky. Posiluje zdravou soutézivost, zvySuje fyzickou zdatnost a ma i vychov-
ny efekt pro déti. Spociva ve vyuziti navigacniho systému GPS, tim se lidé, hlavné
star$i generace, nauci vyuzivat internet pro vyhledani informaci, vzdjemnou komu-
nikaci i vyuziti riznych druhti navigaci. S vyuzitim své navigace hraci vyhledavaji
skryté schranky nazyvané cache, v ¢estiné€ se jim fik4 1 keS. Schranky mohou byt
ukryty v pfirod¢ napiiklad v dutych stromech a pafezech a v kofenech stromti, mii-
zou byt ptichyceny magnetem ke znackam, i v riznych mezerach a Skvirach. Jsou
ukryty tak, aby je nezasvéceny kolemjdouci nevidé€l. Pokud schranku objevi ¢lovék
do hry nezasvéceny, mliZze na obsahu keSe najit informaci o tom, Ze tento predmét
slouzi ke hie a je pozadan, aby tuto schranku neznicil. Timto zptisobem je mozné

¢aste¢né zamezit zniceni schranek, nebo moznosti, Ze by schranka byla povazovana
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za néco nebezpecného. Coz je v soucasné dobé hrozicich teroristickych utokia dule-
Zité.

Hra je velmi variabilni, kazdy hra¢ se maze rozhodnout, jestli si vybere jednodu-
chou, snadno dosazitelnou, kes, ke které se da dojet autem, nebo jestli si vybere
extrémni kes, pii které musi zdolat t€zky tkol, tfeba potapéni Se na dno jezera, pre-
konani horského §titu, spInéni tikolu ¢i vylusténi Sifry. Poté, co hra¢ schranku obje-
vi, zapiSe se do logbooku a popiipadé vymeéni trasovatelné pfedméty, nebo doplni
obsah schranky, a opét ji ulozi a zamaskuje tak, aby ji mohli hledat i ostatni hraci,
ale nenasli lidé nezasvéceni do hry. (Geocaching — Wikipedie, 2015)

Tato hra umoznuje lidem navazovat nova ptatelstvi a zaroven lidé ziskavaji i pocit
solidarity a hry fair play. Pro seniory je takovy vylet piijemnym zpestienim volné-
ho ¢asu a pro déti dobry pocit z nalezeného pokladu na konci vyletu Hra vznikla
v USA v roce 2000. V tomto roce byla odstranéna uméla odchylka, ktera byla pfi-
dana do signalu GPS, tim byla zlepSena ptesnost tohoto naviga¢niho systému na
nékolik desitek metrti. Geocacheti jsou komunitou, ktera mezi sebou velmi dobie
spolupracuje, pomahd radou tém zacinajicim a na svych strankach si vymeénuji své
zkuSenosti, nazory a znalosti. Zaroven také poradaji sva setkani, kde si své poznat-

ky a znalosti predavaji.( Geocaching — Wikipedie. 2015)
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Obrazek 3: Mapa ulozenych geocachi v CR (Mapa kesi CR a Praha. 2015)

Obriazek 4:Mapa ulozenych geocachi ve Stiedoceském kraji (Mapa kesi CR a Praha. 2015)
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8.2 Obsah cache

Obrazek 5 :Obsah geocache (viastni zdroj)

Cash je schranka odolavajici vod¢, vétsinou z plastu. Soufadnice ulozeni uklada
zakladatel casche na néktery z internetovych serverd, ktery se zabyva geocachin-
gem. Ve schrance je ulozen takzvany logbook nebo logsheet, coz je vlastné na-
vs§tévni kniha anebo navstévni list, ktery slouzi k zaznamenani (zalogovani) naleze-
ni casche. VétSinou ma podobu notesu, nebo archti papird s nazna¢enymi rubrika-
mi. V Kknize s predtisténymi rubrikami je mensi moznost, Ze nalezce zapomene za-
psat n&jaky dulezity tdaj. U malych mikrocacchi je navstévni knihu nahrazena tiz-
kymi a dlouhymi prouzky papiru. Prezen¢ni listiny podobné logbooku najdeme u
akci Event casche, CITO, ale u Webcam Cache se nepouziva schranka ani logbook,
logovani probiha pouze na internetu. Knihy byvaji vétSinou papirové, proto je nut-
no ji chranit pted vlhkem. K uloZeni se ¢asto pouzivaji samouzaviracich a tipovaci
plastové sacky. Tyto sacky jsou také ptehlednéjsi v rychlé orientaci pfi otevieni
schranky. Kniha byva ulozena hned na vrchu, aby se pokud moZno nenamocila,
kdyby se preci jenom dostala do schranky voda. Do knihy se zapisuje datum a pfi-
padné 1 hodina nalezu, ptezdivka hrace, pod kterou je registrovan na webovych
strankach a vlozené ¢i vyjmuté pfedméty ze schranky. Jiné udaje nejsou povinné,
ale mizou se zde zapisovat udaje o pocasi, jak obtizné bylo nalezeni cache, kritika,
podékovani, zalezi vzdy na jednotlivych hracich. Nékteii z hrach piidavaji ke své-

mu podpisu i svoje razitko ¢i samolepku. (Geocaching — Wikipedie, 2015)
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Kromé Logbooku je zdkladnim vybavenim casche mudlokarta, kterd informuje
nahodné nalezce, tzv. mudly, o pravidlech zachazeni s cechem. Nahodny nélezce se
zde dozvi, Ze nalezl skry$ pro hru, aby ji nepfemistoval a ani neni€il. Zaroven se
také miize zapsat do navstévni knihy a predméty uvnitf vymenit. Je zde také infor-
mace kde najde vice podrobnosti o geocachingu i s ptfislusnymi adresami. Pro pfi-
pad problému, ¢i pozadavku na odstranéni cache je zde i kontakt autora. Informace
byva v nasSich zemich psana v ¢estiné a n¢kdy angli¢ting, ¢i v némcine. Fyzicka
podoba tohoto pouceni je riznd, mize byt nalepend na deskach Logbooku, na viku
skrySe, ale také voln¢ vlozena ve schrance. (Pravidla pro nahodné nalezce —
GeoWiki., 2015)

Podle velikosti casche jsou do schranky vloZzeny také psaci potieby, nejlépe obycej-
nd tuzka a ofezavatko. Pokud neni mozné do schranky vlozit psaci potieby, je na to
nutné upozornit hra¢e v zadani, aby si vzali vlastni psaci potieby. V angli¢tin¢ se
pro tento piipad pouziva zkratka BYOP (Bring Your Own Pen). Pokud nastane
néjaky problém s cachem mohou navstévnici autora na problém upozornit.

Soucasti cache i travelbugy a geocoiny. Travelbug muze byt jakakoliv véc, na kte-
rou je pfipevnén kovovy Sstitek, zvany psi zndmka. Tento pfedmét neni pfedmétem
vymeény, ale jeho cilem je pfemistovat se z cache do cache. Podle nepsaného pravi-
dla travelbug si hra¢ mtize ponechat maximaln¢ 14 dni. Pokud se doba pfemisténi
prodlouzi, napiSe autoru cache e-mail, kdy a kam pfedmét prenese. Pti vyzvednuti
ani pii uloZeni travebugu se nemusi Zadny jiny piedmét odnést nebo vyménit. Po-
kud najde hra¢ v cachi travelbug a rozhodne se ho pienést jinam, musi sviij nalez
zaregistrovat na geocaching.com, na stranku s popisem piislusného travebugu , tzv.
listing. Listing mize byt ulozen jako polozka v inventafi cache, nebo se musi vy-
hledat formulaf pro trasovatelné predméty Trackables, na webovych strankach
www.geocachinch.com/track/. Zde se do ptislusného policka vloZzi a pak posle trac-
kovaci ¢islo pfedmétu ze Stitku. Tento kod se nikdy nema zvefejiiovat ani
v diskusnim foru. Ve formulafich je n€kolik polozek. Zapisuje se nazev cache, da-
tum nalezeni, prezdivka cachera, poznamka k okolnostem nalezu. Zapisuje se, i

pokud byl pfedmét jen spatien, ale nebyl vyzvednut, ¢i ho odnesl nékdo jiny. Je to
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zprava pro autora cache, ze pfedmét je v pohybu. Pokud hra¢ Gspésné odesle, log
objevi se piislusny nalezeny Travelbug v inventafi na jeho soukromém profilu.

( Geocache — GeoWiki. 2015.)

Obrazek 6 :Geocoin (viastni zdroj)

Geocoin je prenosna kovova, nebo dfevéna mince, kterd je opatfena unikatnim Ses-
timistnym kodem, stejné jako Travel Bug. I tato mince putuje stejnym zptisobem po
celém svéteé. Pomoci kodu je mozné minci virtudlné vyzvednout z cache a vlozit na
stranku cache, kde jste minci fyzicky ulozili. Pfevdzné vétSina geocointi mé svou
vlastni ikonku. Ta se objevi ve vasi sekci Trackables. Pokud se néktery z téchto
pfedméth ztrati, informuji hraci autora cache, ktery se mize pokusit predmeét dohle-
dat. K tomu mu poslouzi zapisy v Logbooku a zprava na strance ptislusné cache.
Obsah geocache musi byt vhodny i pro rodiny s malymi détmi. Nepatii sem zadné
vybusniny, ani zabavni pyrotechnika, stielivo, zapalovace, 1é¢iva (drogy) a alkohol,
ani zadny jiny zakazany material. Pokud se v cachi objevi nehodna véc, mize to
vést k jeji deaktivaci. Pfed aktivaci cache, je tieba, aby vlastnik schranky odstranil
Z jejiho obsahu sporny material. Mezi nevhodny obsah patii i jidlo a jiné vonné
véci, protoZe potraviny mohou pfildkat zvifata, ktera mizou cach ponicit. Rovnéz
véci, které meéni, jsou konzistenci vlivem horka, nejsou nejvhodnéjsi obsahem
schranek. Muze jit o véci, které s vlivem horka roztékaji, ticba vyrobky z vosku,
balzamy a kapaliny, které méni vlivem teplot sviij objem. (Geocaching — Wikipe-
die, 2015)
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Obsah cache nesmi byt agitacni a nesmi nikoho obtézovat. Ty geocache, u kterych
je zfejmé, ze byly zalozeny za politickym, nabozenskym a charitativni i¢elem nej-
sou povolené. Nejsou povolené ani komeréni cache. Takové, které se jevi, jako ko-
mercni nejsou publikovany. Takovéto cache vyzaduji naptiklad vstup do komerc-
nich objektd a jednani se zaméstnanci nebo zakoupeni vyrobku ¢i sluzby. Miize se
také jednat o reklamu, inzerci a marketing v podtextu, rizné odkazy, logo nebo

jméno spole¢nosti a organizace. (Geocaching — Wikipedie, 2015)

8.3 Moznosti predani cache

V piipadé, Ze soucasny vlastnik geocache neni schopen o néj pecovat, muze jej
predat jinému geocacherovi. Novy vlastnik tim piebird vSechna prava a povinnosti
spojené s vlastnictvim cache. Kdyz se soucasny vlastnik nestara a neni ho mozné
kontaktovat, provede reviewer archivaci listingu a tim uvolni misto na novou cach.
Reviewer je dobrovolnik, ktery posuzuje dodrzovani pravidel schvalovani na stran-
kach Geocaching.com pro zalozeni nové cache. Nakonec schvaluje cach ke zvetej-
néni. Odarchivovani se mize provést jen ve vyjimeénych piipadech. (Reviewer —
GeoWiki., 2015)

Je vhodné oznacit tuto skrys i zvenku stru¢nym népisem, napi. geocache, skrys pro
hru, nepfemistovat, neniéit. Toto oznaceni také pomaha pii nalezu zni¢ené cache a
piedchazi odstranéni pti uklidu, ale naptiklad i pfedchazi i tomu, aby byla schranka
povazovana za néjaky nebezpecny piedmét. K tomu, aby nebyla schranka povazo-
vana za nebezpecnou, napomaha i pouZiti prithlednych obaltl, ktery odhali jeji ne-

Skodny obsah.(Pravidla schvalovani na Geocaching.com,2014)
8.4 Pravidla pro umist'ovani geocache

Pokud se hrac rozhodne zalozit si vlastni geocach, musi dodrzovat urcita dana pra-
vidla. Vlastnik nese plnou zodpovédnost za popis své geocache. Pokud nesplituje,
dana pravidla mize rewiewer vznést namitky a nabidnout feSeni, aby mohla byt

cache publikovana. (Geocaching — Wikipedie, 2015)
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Pti zakladani je nutné dodrzovat veskeré mistni zadkony. Neni mozné, aby pfistupo-
va cesta a geocache lezela naptiklad v mistech se zdkazem vstupu. Predtim nez je
cache ukryta, musi pozadat vlastnik budouci cache o povoleni vlastnika, nebo
spravce pozemku. Neni rozdil mezi soukromym a vefejnym majetkem. U vefejného
majetku je nutné kontaktovat ptislusny trad, ktery je spravcem dané¢ho tizemi. Sou-
hlas je potieba ziskat jest¢ ptred ulozenim cache. Nekteré urady, jako naptiklad
Sprava americkych narodnich parki, nepovoluji ukladani geocache. Pii nevhodném
uloZeni, nebo poSkozeni, muze byt cache doCasn¢ deaktivovana, nebo trvale ar-
chivovana.

Pravidla také nepovoluji, aby K nalezeni cache musely byt pouzity nastroje k ryti a
kopani. Je to prevence proti uraziim nejen hraci, ale i nezicastnénych osob pohy-
bujicich se v okoli tikrytu a divoké zvéte.

Schranky nesméji zohyzd’ovat nebo poskozovat vefejny ani soukromy majetek. Je
tieba je umistit tak, aby nedochazelo k zamérnému i neumyslnému poskozeni ob-
jektu, pfirodnich i téch, které vytvotili lidské ruce. (Geocaching — Wikipedie, 2015)
Neni doporuc¢eno umisténi gecache na Skolni a vojenské objekty. Hranice téchto
objektti nemusi byt na mapé piesné a ¢lovek bloudici v bezprostiedni blizkosti ob-
jektu muze vyvolat podezieni z nezakonné ¢innosti. Z tohoto davodu neni pfilis
Stastné umisténi cachi pifimo pod okny bytt nebo kancelafi. Umisténi neni piilis
vhodné ani blizko velkych dopravnich tepen a Zzelezni¢nich koleji, vzhledem
Kk bezpeénosti hract. (Pravidla schvalovani na Geocaching.com,2014)

Fyzické prvky riznych geocachi by mély od sebe byt vzdaleny nejméné 0,1 mile, to
je 528stop nebo 161 metrt.

V soucasné dob¢ jsou zvetejilovany i geocache ve vesmiru, na jinych planetach a
vesmirnych lodich. Jsou zvefejnény listingy kesi naptiklad na Mezinarodni vesmir-
né stanici (ISS) a na Marsu. Aby mohl byt listing pfijat si pfipadny z4jemce o ulo-
zeni cache, musi zjistit, zda se d& na planeté piistat nebo jestli je mozné se vesmir-

nou lodi spojit. (Extrémni kesky | Antonio.cz., 2015)
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8.5 Typy geocachi a pravidla jejich listingu.

Zakladatelné cache

Tradi¢ni cache jsou nejCastéji pouzivanym typem cache. Jde o fyzickou schranku,
ktera lezi pfimo na misté, které udavaji soufadnice v zadani. Multi- cache se sklada
ze dvou, ale i vice Casti. Je nékolik moznosti toho, jak ma multi-cache vypadat, ale
vétSinou obsahuje navod nebo vypocet k nalezeni dalsi cache nebo mezizastavky,
stage, to se opakuje i u druhé nebo tieti cache nebo mezizastavky. Vétsinou jde o
ukoly, které maji vztah k mistu, kde se nachazeji, spocitat jména na pomniku, okna
u budovy a tak podobné. Tyto zjisténé indicie se zadavaji do vzorce. Vypocitanim
vzorce zjistite soufadnice, kde je ukryta cache. Pravidly neni omezeno, jak ma byt
multi-cache dlouha. U delsich multi-cachi je dobré na jeji délku upozornit a pouzit
k tomu piislusny atribut, znaky pro zjisténi naro¢nosti a dostupnosti trasy, aby si
mohli hraci trasu naplanovat. Nékteré¢ vedou do kruhu, takze kon¢i blizko vycho-
zich soufadnic, ale neni to podminkou zalozeni multi-cache. Soufadnice udané
v listigu jsou pouze pro prvni cachi, ostatni jsou viditelné jen pro vlastnika a revie-
wra. Bonus cache pfinds$i néco navic, byvaji to zaveérecné cache uzavirajici sérii.
Souradnice k jejimu nalezeni se musi ziskat v nékolika piedchézejicich cachi.

Puzzle cache se také nékdy nazyvaji mystery cache. Informace k jejich nalezeni
musi byt dostupné celé komunits. Uloha by méla byt fesitelna na zaklads informaci,
které jsou uvedené na strance ptislusné cache. Je vhodné si listing k této cachi dob-
fe pro€ist nez hra¢ vyrazi na trasu. Jsou ozna¢ené modrym otaznikem a jsou rozdé-
leny do nékolika skupin. Skupina se Sifrou ¢i hadankou, u kterych nejsou zietelné
uvedené soufadnice. Ty jsou potieba zjistit vyluSténim Sifry nebo hadanky, né&ja-
kym vypoctem, nebo vyhledanim v pramenech. MiZe se jednat i o multi-cache po-
také n¢jaka pomucka k otevieni, kli¢, Sroubovak, laserové ukazovatko nebo nadoba
s vodou, nebo informace ziskané v terénu nebo Vv listingu, coz mize byt tieba cisel-
na kod k zdmku nebo daj z bezdratového zafizeni, které vysild radiovy signal za-
chytitelny v okruhu asi deseti metrti a tak komunikuje s nékterymi modely navigac-

nich pfistroji. VSechny cache vyuzivajici bezdratového zafizeni musi mit v listingu
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ptislusny atribut. Mezi specialni mystery cache patii cache s vyzvou takzvané
challenge cache. Informace k vyhledani puzzle cache je nutné naptiklad odlovit jiné
cache. Bez splnéni vSech podminek nelze logovat nalezeni cache s vyzvou. DalSim
typem cache byla cache ALR, tato cache se vyhledavala standartné ptimo nebo jako
multi-cache, ale k uznani nalezeni a na zapsani se musela splnit né¢jakd podminka,
ptiloZeni fotografie, videa, nebo textu. V soucasné dobé jsou tyto pozadavky na
zapsani zaloZeny na dobrovolnosti. (Typy Kesi, 2015)

Skupina putovnich cachi ma za tkol se pfi kazdém nalezu piesunout jinam. Tyto
cache se jiz nepublikuji. Pii vyhledavani no¢ni cache se musi schranka vyhledavat
za tmy s pomoci svitilen nebo ultrafialového zateni.

Letterbox hybrid je zalozen na metodé hry, kterd predchazela geocachingu, hledani
pokladi. Tato schranka obsahuje razitko. Toto razitko zlstdvd celou dobu
Vv letterboxu. Miuze obsahovat prvky mystery i puzzle cachi, ale musi existovat
moznost jak ho nalézt i bez pouziti legendy. Neni potieba vlastni razitko, ani denik
pro letterboxing. (Geocache — GeoWiki., 2015)

Dalsi zajimavym typem cache je Earthcache, fika se ji také zemeékeS. Jedna se o
virtualni cach, ktera je zaméfena na geologii. Ukolem neni najit fyzickou schranku,
ale dojit na urCené misto a zjistit zajimavosti o nasi Zemi. Provozovatel programu
EarthCache ud¢luje tituly Earthcache Master, Nejnizsi Groven bronzova se udéluje
od tii earthcachi ve dvou zemich, dalsi stfibrna, zlat4 a platinova vyZzaduji vice na-
lezii a zaloZeni vlastni earthcachi. (Typy Kesi, 2015)

Wheringo ™ cache. Soubory téchto her musi byt uloZeny na wheringo.com. Cach
muze mit riznou podobu, ale pokud je k jejimu nalezeni potieba cartridge je cach
povazovana za wheringo. Pfistroj, ktery pfehrava wheringo se nepovazuje za speci-
alni vybavu. (Geocache — GeoWiki. 2015)

Lab cache jsou speciadlni vzacné typy cachi. Mize se jednat i 0 novée testované typy
kesi, které vytvaii pouze groundspeak. Po nalezeni je hra¢lim zaslan dotaznik, aby
se mohli k labkdam vyjadtit. V Cechach se objevily poprvé 15. 12. 2013. Funguji
podobné¢ jako tradi¢ni cache, 1isi se jen ve specialnim kodu, ktery se musi u cache
najit. Bez jeho nalezeni neni mozné kes§ oznacit jako nalezenou. (Geocache — Ge-

oWiki., 2015.)
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8.6 Cache jiz nezakladané

Virtudlni cache neni skutecné ukryta schranka. Je to informace, kterou je tteba do-
hledat na urcitych soufadnicich. Po vyhledani se musi zjisténa informace poslat
autorovi cache, aby mohl uznat log. Nové cache neni od roku 2005 zakladat, ale je
mozné je stale hledat. Jsou ponechany na doziti. Druhem virtualni cache je Web-
cam cache. Po dohledani cache posle hrac¢ své foto a zapise se navstéva. U webka-
mer s dostupnym archivem fotografii, je mozné zapsat do logu jen cCas, kdy se hrac¢
objevil pted kamerou.

V roce 2001 vznikl Project A.P.E. Cache, ten oznacuje dvanact cachi, které podpo-
rovaly film Planeta opic. Kazd4 cache méla oporu ve filmu a specidlné¢ oznacené
ammoboxy. V soucasnosti je dostupna uz pouze jedna cache v Brazilii. (Typy Kesi,
2015)

Benchmarky najdeme v Americe, jsou to trvale stabilizované a n¢kdy i trvale sig-
nalizované body, které jsou pro né uréeny. Nyni uz je k dispozici i ¢eska verze
americkych benchmarkl. Jsou to trigonometrické body, které vytvaii a spravuje
Cesky ufad zeméméticsky a katastralni. Navitéva a logovani probiha pouze pies

waymarkingovou kategorii Czech Geodetic points. (Typy Kesi, 2015)

8.7 Cache zakladané Groundspeakem

Geocaherové organizuji shromazdéni, event cache, které je oteviené nejen pro
ucastniky setkani. Je tfeba, aby bylo vyhlaSené setkani minimalné dva tydny pte-
dem, aby se mohli zdjemci vc€as piihlasit. Nékterd setkani se ohlasuji diive, pokud
organizator ocekava, ze zde budou hraci prespavat, nebo kdyz se akce ucastni ge-
ocachefi ze zahrani¢i. Mize byt na toto setkani vypsano i vice listingli a po skonce-
ni akce jsou majitelem archivovany. Obdobou bézného evantu je mega-event cache.
Ten byva mnohem vét§iho, nadnarodniho, nékdy 1 celosvétového rozsahu. Téchto
akci se musi zucastnit nad 500 ucastnik. Nazev Mega- Event cache se mlZe pfi
dolozené ucasti zapsat i zpétn€. Tato velka setkani zpravidla doprovazi fada dopro-
vodnych eventli. Specidlnim typem eventii zalozenych piimo Groundspeakem
V jeho sidle je Lost and Found Celebration, mysterry cach Groudspeak Headquar-
ters a Groundspeak Block Party. GPS Adventures Maze Exhibit je také zvlastnim
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druhem geoeventu, jeho tkolem je zasvéceni lidi, bez rozdilu véku do problému
navigace, GPS technologii a geocachingu. Po roce 2013 se tento druh cache dostal
z USA a Kanady do Evropy.

Okolo roku 2000, piisli néktefi geocachefi s napadem jak pomoci parkiim a celé
ptirod¢€. Jsou vyhlaSovany specialni eventy CITO, Cache In Trash Out. Na téchto
setkanich se snazi hraci vycistit vymezené uzemi od nepotfadku a odpadku, které
zde po sob¢ zanechali lidé. (Pravidla schvalovani na Geocaching.com — GeoWiki.,
2015)

V posledni dobé se objevila trochu jind moznost hledani kese, nez je obvyklé. Jedna
se 0 BookCrossing a Knihoto¢. Zakladni myslenka této akce je podobna geocachi-
gu. Knihy se mezi ¢tenafi predavaji z ruky do ruky, nebo se zanechaji na vhodnych
mistech. Zde se také étenaf, hrag, zaregistruje a mize knihu oznaéenou evidenénim
¢islem, tzv, BookCrosing ID, vypustit do svéta a vypusténi zapiSe do projektového
webu. Pokud jiny ¢tenaf na ktizujici knihu narazi, pfevezme ji a zaznamena. Knihu
po pieéteni posle dale a na webové stranky muize napsat kratkou recenzi této knihy

GC1Y2J7 (Knihy v pohybu, 2015
8.8 Pravidla pro logovani

Zahrnuji vS§echny poZadavky, které musi cacher splnit, aby mohl zapsat (zalogovat)
nalezenou cachi.

Logovani vSech fyzickych geokesi

Nalez fyzické geocache (Found) muze byt zapsan on-line, jakmile byl zapsan fy-
zickyptimo na misté nalezu do pfilozeného zaznamniku. Geocache s vyzvou jsou
vyjimkou (Challenge Caches), jejich nalez miZe byt zapsan on-line aZ po splnéni
pozadavku vyzvy a zadokumentovani zpisobem, ktery zadal vlastnik cache.

Pokud jsou u fyzickych kesi pozadavky, které jdou nad ramec nalezu geocache a
fyzického zapisu pozaduji dodate¢né pozadavky logu (ALR), musi byt dobrovolné.
Nalezci kesi se mohou rozhodnout, jestli splni zadané ulohy, nebo ne. Tato zména
pravidel plati pro vSechny logy zapsané od 4. dubna 2009. Ten kdo vlastni cache s

povinnou dodate¢nou podminkou logu by nemél mazat logy zalozené na dodatec-
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nych podminkach, mél by zkontrolovat v listingu své cache, zda je mozné zmeénit
dodate¢nou podminku na jednoduchy, dobrovolny ukol, nebo zda musi byt tato
podminka odstranéna tplné. Poté musi majitel této keSe upravit text listingu své
geocache a pokud je tieba tak kontaktovat reviewera s zadosti o zménu typu cache.
(Logbook — GeoWiki,2014)

Logovani nefyzickych geokesi

e Pravidla logovani earthcache.

Eathcache jsou zamysleny vétSinou ke vzdélavacim ucelim, navstévnici jsou zde
pozadani, aby splnili tkol. Timto tikolem prokazi, Ze se na mist¢ uloZeni caSe néco
naucili. U fyzickych geokesi, se dodatecné pozadavky logu (ALR) povazuji za dob-
rovolné, ale od navstévniku earthace se vyzaduje, aby tyto tkoly splnili pted zalo-

govani cache on-line. (Earthcache — GeoWiki., 2014)

e Pravidla logovani virtudlnich kesi.
Geocaher, ktery hleda virtualni kesku, si musi zapsat svou navstévu ptimo na misté
virtualni kese, zde se zapiSe on-line. Po splnéni kol zadanych vlastnikem kese je
mozné nalez zalogovat. Logovani obnasi zaslani e-mailu s odpovéd’'mi na otazky, a
pokud je to v podminkach i pfilozeni fotografii. V zadném ptipadé se do logl se
nepisi odpovédi na otazky ani napovéda. (Logbook — GeoWiki,2014)

e Pravidla pro logovani webcam cache.

I u logovani webcam cachi je podminkou splnéni pozadavki, které zadal jejich vlast-
nik na strance cache. Musi byt pfilozena pozadované fotografie. (Pravidla schvalo-
vani na Geocaching.com — GeoWiki, 2015)
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9. Prakticka cast

Kazdy vyzkum je systematickou a peclivé napldnovanou ¢innosti, ktera pfinasi nové
poznatky z danych obort, tim pfispivaji k jejich rozvoji. V této praci byl pouzit Kva-
litativni zptisob vyzkumu. K zadanému tématu o fyzické zatézi pfi geocachingu byly
uréeny zakladni vyzkumné otazky, Tyto otazky je mozno podle prubéhu vyzkumu
modifikovat, nebo dopliiovat. V tomto sméru je mozné povazovat tento druh vyzku-
mu emergentni a pruzny.(HENDL 2012, s. 49-52)

Tato ¢ast je vénovana malému vyzkumnému Setfeni mezi lidmi riznych vékovych
kategorii, ktefi se vénuji ve svém volném ¢ase geocachingu. Vyzkum probihal for-
mou nestandardizovaného dotazniku a deniku pro zaznamenani geocachingovych
aktivit. Mezi zkoumanymi faktory v dotazniku byl v€k, dosazené vzdélani, za-
méstnani, piipadné studium respondentd, jejich vztah ke sportu, jak Casto se geoca-
chingu vénuji a jaké navigace vyuzivaji, a od koho se o této aktivité dozveédéli.
Piedpokladam, ze respondenti se budou Geocachingu vénovat hlavné béhem prazd-
nin a dovolenych. Mym piedpokladem je také to, ze lidé budou chodit vétSinou ve
skupinach a délka trati bude spise krat§iho charakteru.

Deniky byly rozdéleny podle jednotlivych v€kovych kategorii. V denicich byly
zaznamenany informace o pocasi a narocnosti trasy, ale také jestli tuto aktivitu ¢lo-
vék vykonaval sam, nebo ve skupiné. Jelikoz zadny z respondentii nevyuzival apli-
kaci, nebo pftistroj k méfeni spotiebované energie, doplnila jsem tyto udaje pomoci
tabulky s piibliznou energetickou spotiebou pii chiizi S ohledem na naro¢nost teré-
nu, tzn. v normalnim ave zvlnéném (horském) terénu. Energetickd naro¢nost pii
turistice je zavisla nejen na délce pochodu, ale i na pfirodnich podminkach, které na
vykon Clovéka mohou pusobit. Jedna se tfeba o naro¢nost terénu a o piekazky spo-
jené s pochodem, o ro¢ni obdobi a momentalni pocasi. Vliv na energetickou naroc-
nost m4, ale také momentalni zdravotni stav jedince.

Neni dana zadna rychlost, ktera je idealni pro chtizi a pohybovou aktivitu. Rychlost
chiize je dana délkou kroku a jeho frekvenci. Délka kroku je dana vyskou postavy,
vétSinou se pohybuje mezi 50-70 cm, pfi rychlosti asi 2 kroky za vtetinu. Z ¢ehoz

vyplyva rychlost pochodu 3,6 az 5 km za hodinu, vys$i rychlost nam vydrzi jen
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kratkodobé, je zavisld na nasi kondici. Pro celkovou spotfebu energie neni tolik
dualezita rychlost, jako drdha, kterou pirekondme, hmotnost a charakter terénu. Or-
ganizace praktického Setieni probihala pomoci programu R, verze 3.0.2

Cilem této prace je ziskani informaci 0 této nové moznosti vyuziti volného Casu a
pohybu v pfirodé. Porovnani délky trati, energetické naro¢nosti jednotlivych vylett

a frekvenci provozovani této pohybové aktivity u riiznych vékovych kategorii.

Piiblizna energeticka narocnost chiize

Rychlost/hmotnost | 20 | 26 | 32 38 44

4 km/hod. 308 | 399 | 492 | 584 | 677
4 km/hod.* 378 | 492 | 604 | 718 | 832
6 km/hod. 559 | 726 | 894 | 1061 | 1229
6 km/hod.* 666 | 866 | 1065 | 1265 | 1465

*Chtize v horském, zvinéném terénu

Tabulka 1: Zavislost energetické narocnosti chiize (v kJ) na hmotnosti (v kg)
(w.w.w.obesity-news.cz,2012)

Rychlost/

50 56 62 68 74
hmotnost
4 km/hod. 769 |(|861 ||953 (|1 0451137

4 km/hod.* 945 ||1053||1170 |1 2791 396

6 km/hod. 1396 ||1 559 (|1 731 ||1 898 ||2 056

6 km/hod.* 1664 ||1 856 (|2 057 ||2 257 ||2 458

*Chiize v horském, zvinéném terénu

Tabulka 2: Zavislost energetické narocnosti chuze (v kJ) na hmotnosti (v kg)
(w.w.w.obesity-news.cz,2012)
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Rychlost/
80
hmotnost

86

92

98

80

4 km/hod. | 1229

1321

1421

1513

1229

4 km/hod.* | 1505

1622

1731

1848

1505

6 km/hod. | 2232

2399

2 567

2734

2232

6 km/hod.* | 2 658

2851

3051

3252

2 658

*Chtize v horském, zvinéném terénu

Tabulka 3: Zavislost energetické ndrocnosti chiize (v kJ) na hmotnosti (v kg) (w.w.w.obesity-

news.cz,2012)

V praktické Casti této prace byla porovnana data ziskané z 15 dotaznikd a 15 deni-

ki od respondentti v riznych vékovych kategoriich ze stfedocCeského kraje. Lidé

byli rozdéleni do 5 skupin, podle véku. Kategorie od 6-10, od 11-15, od 16 — 20, od

20-30 a 31 a vice let. Dotazniky i deniky byly vypracovany a zasilany pfes internet.

Jako prvni byla porovnana data relativnich Cetnosti dosazeného vzdé€lani respon-

dentti. Porovnanim informaci o dosazeném vzdé€lani bylo zjisténo, ze nejvétsi sku-

pinou jsou respondenti bez dokon¢eného zakladniho vzdélani. Tuto skupinu tvoii 2

skupiny déti od 6 do10 a 0d11 do 15 let, které jesté navstévuji zakladni skolu. Dru-

hou nejvice zastoupenou skupinu tvoii lidé s vysokoskolskym vzdélanim.
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Dosazené vzdélani
Graf 1: Graf relativnich éetnosti dosaZeného vzdélani. (vlastni zdroj)

0= studium zékladni Skoly, 1= dokonc¢en¢ zakladni vzdélani, 2=stfedni vzdélani,

3= vysokoskolské vzdelani
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V druhém grafu byly porovnany cetnosti frekvence geocachingovych vyletu.
Z téchto nasbiranych dat mizeme usuzovat, ze vice lidi vyuziva tuto pohybovou
¢innost pravidelné béhem celého roku. O dovolenych absolovuji tyto aktivity

prevazné déti od 6 do 15 let s rodici, ktefi jsou v katogorii 31 a vice let.

50
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Relativni ¢etnost [%]
8
1

10

Frekvence

Graf 2: Graf relativnich éetnosti frekvence geocachingovych vyletii (vlastni zdroj)

0 = chodici jen o dovolené, 1 = chodici pravidelné, béhem celého roku
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Podle odpovédi respondentti bylo podle ofekavani zjisténo, Ze vétSina vyletl se

uskutecnila pti pékném pocasi, a to bez ohledu na ro¢ni obdobi.

60

40

Relativni ¢etnost [%)

20

Pocasi

Graf 3: Graf relativnich Cetnosti vyletii v zavislosti na pocasi. (vlastni zdroj)

0 = nepfiznivé pocasi, 1 = ptiznivé pocasi
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Ve ¢tvrtém grafu se nam ukazuje pocet osob, ktery se ti¢astnil pohybovych aktivit.

Podle téchto dat bylo zjisténo, ze prevazna vétsSina respondenttit preferuje vylety ve

skupinach. U geocacerti ve véku 16-30 let jsou to piedevSim vylety ve skupiné

stejné starych lidi.Déti a rodice, ktefi jsou prevazné ve vékové skupiné 31 a vice,

chodi na hlavné spole¢né na rodinné vylety.
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Relativni ¢etnost [%]
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20

Skupiny

Graf 4: Graf relativnich Cetnosti poétu osob zucastnénych na vyletu (viastni zdroj)

0 = samostatny vylet, 1 = skupinovy vylet
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Histogram relativnich Cetnosti zptisobd, jakym se dotazovani lidé piiblizovali ke
cachim, ndm ukazuje, ze lidé voli prevazné¢ presun péSky a automobily. Je
pravdépodobné, ze na vétSini pochodll vyrazi do okoli svého bydlisté a mist, kde
travi dovolenou. Automobily Se pfevdzné prepravuji na kratsi jednotlivé vylety

béhem vikendq.
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Graf 5: Graf relativnich éetnosti zpiisobii piibliZeni ke cachi (vlastni zdroj)
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Tento graf zachycuje cas, ktery byl vynalozen na jednotlivé vylety. Jsou zde

zaneseny vSechny zaznamenané vylety od respondentd a jejich ¢asova narocnost.

Cas je vgrafu uveden v minutach. Jeden zdznam se velmi ligil svou &asovou

naroCnosti a proto byl v druhém grafu vynechan. Z téchto grafii vyplynulo, ze

nejvice frekventovanou délkou vylet byla doba mezi 2 az 3 hodinami.
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Casovd ndrocnost jednotlivich vyletit ( viastni zdroj)
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Pfi porovnani dat, ktera se tykala dosazenych ptevySeni pii vyletech na

jednotlivych trasach, bylo  zjisténo, Ze Ze vétSina vyletdi byla uskutecnéna

V nizinach, nebo jen velmi malo zvinéném terénu. CoZ mize byt dano i profilem a

razem krajiny ve stiednich Cechach.
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Graf 7: Relativni éetnosti dosaZenych pievySeni pii vyletech ( viastni zdroj)
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Pfi porovnavani zdznamenanych dat o vzdalenostech, které lidé pii vyletech
ptekonavali, jsem zjistila, Ze nejvice vyleti bylo na krat$i vzdélenosti. Pfevazné

byla délka trasy do péti kilometra.
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Graf 8: Relativni éetnosti piekonanych vzddlenosti (vlastni zdroj)
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Z tohoto grafu mozno vycist pomér vynalozeného ¢asu na vylet s naslednym
vyhledani cache a celkového poctu uskuteénénych vyleti. Nejvice vyleta , asi
okolo 25%, byly ty nejkratsi. Trvaly okolo 30 minut a nejméné vyletd, asi
2,5%,byly vylety, které trvaly 75 az 100 minut.
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Graf 9: Graf relativnich &etnosti vynaloZeného éasu (viastni zdroj)
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Udaje o relativni &etnosti spotiebované energie odpovidéji predchozimu grafu.
Spotiebovana energie je zavisla na tom, ze u délky vyleta lidé preferovali spise
krats§i vzdalenosti, mensi Casové Gseky a leh¢i narocnost trati. V 60% vyletd

spotfebovali lidé okolo 1000kj.

40 R

Relativni ¢etnost [%)]
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Graf 10: Graf relativnich Cetnosti spotiebované energie béhem vyletii (vlastni zdroj)
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Tento krabicovy graf porovnava pocet osob zucastnénych na vyletech vzhledem
Kk jejich poétu. Témér stejna je stiedni délka vyleti u osob, které se vénovaly
hledani cache sami 1 u téch, kteti Sli ve skupinach. O néco vice delSich vyleth
absolovovali lidé jako skupina. Dalo by se z vysledki tohoto grafu fici, Ze delsi

trasy pochodu lidé radgji absolovuji s rodinou a nebo piateli.
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Graf 11: Zavislost dosaZené vzddlenosti na poétu zii¢astnénych osob na vyletech. (Vlastni zdroj)
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Z nasbiranych dat o véku a o délkach tras dat bylo zjisténo, ze néktera data jsou na
sob¢ zavisla. VétSina dospélych cacherii chodi stejné dlouhé trasy jako jejich déti,
protoze chodi na vylety spolecné. Rodice s détmi prevazné tvoii skupnu pod ¢islem

0,1 a 4, proto jsou tyto skupiny zde shodné. Na nejdelsi trasy pochodt se vydavali

lidé mezi 20 az 30 lety.
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Graf 12: Zavislost dosaZenych vzddlenosti na véku (vlastni zdroj)

0=6 -10 let, 1=10-15 let, 2=16-20 let, 3=20-30 let, 4=31a vice let
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Vzdalenost piekonana pii hledani cache a jeji zavislost na pocasi. Po srovnani
téchto dat jsem dosla k zjiSténi, ze stfedni urazend vzdalenost je vysSi pfi
nepiiznivém pocasi. MiiZe to zpusobovat i to, ze lidé, ktefi maji geocachig jako své
hobby, vychazeji na lov cachi i v horSim pocasi, ale rodiny s détmi vyrazi na vylety

a do pfirody hlavné pti p€kném pocasi
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Graf 13: Zavislost vzddlenosti na poéasi (vlastni zdroj)

Pocasi ,,0= neptiznivé pocasi,1= ptiznivé pocasi

Dalsi data, ktera byla porovnavana jsou data o spotifebované energii b&hem
turistického vyletu. Zjistovali jsme jestli se vyrazné 1isi spotieba energie u muzl a
U zen. Pii porovnavani udaji bylo zjisténo, Ze stfedni mnozstvi spotiebované

energie je témer stejné u muzi i Zzen. Je zde vidét jen velmi mala odchylka.
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Dalsi data porovnavala spotiebovanou energie béhem pochodii a v€k cachert.
Timto porovnanim bylo zjisténo, ze nejvyssi stiedni mnozstvi spotiebované energie

je ve skupin¢ osob mezi 16 a 20 lety.
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Srovnanim daji o spotfebované energii a vynaloZzeném Casu jsem zjistila, ze i pii
nékterych delSich vyletech je spotfeba energie pomérné mald.V nékterych
ptipadech byla primérna rychlost chiize niz8i nez 4 km/h Muze to byt zpusobeno
delsimi piestavkami Vv chuzi, na odpocCinek a obcerstveni, nebo delsi dobou

stravenou samotnym hledanim cache.
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Z tohoto grafu je patrné, Ze nejvétsi vliv na mnozstvi spotfebované energie bude
mit vzdalenost, kterou lidé urazili béhem hledani cache. Do grafu jsou zanesena
vSechna data o vzdalenosti a spotfebované energii, ktera prokazuji postupné
rostouci tendenci

Zavislost spotfebované energie na pirekonané vzdalenosti. V tomto grafu mame
srovnana data o spotiebované energii pii vSech vyletech. Pfimka v tomto grafu
oznacuje odhadnutou stiedni spotfebovanou energii. Ukazuje ndm piimou umérné

rostouci spotfebu energie v zavislosti na délce pochodu.
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10. Zavér

Geocahing je v soucasné dob¢ nejoblibenéjsi a nejrozsitenéjsi navigacni hrou. Je
kombinaci internetové technologie a pouziti navigacnich pfistroji. Motivaci této hry
je dobrodruzstvi pti hledani skrytého pokladu, kese. Tohoto hledani se mnohdy
ucastni celé rodiny, nebo party geocacherti. Nejsou vyjimkou ani rodiny s kocarky,
seniofi, nebo sportovci. Podle svého véku a kondice si voli naro¢nost a délku traté,
ktera je dovede k cili. Tak se tfeba ned€lni prochazka mutize stat, nejen pro déti, dob-
rodruznou vypravou za pokladem. Je to moZnost jak se vénovat pohybové aktivité a
pfitom soutézit, nebo jen prozivat dobrodruzstvi a zabavu pfi hledéni keSe.

Pfi tomto vyzkumu, ktery probihal internetovou formou pomoci nestandartizova-
nych dotaznikti a denikti mezi geocachery riznych vékovych kategorii, bylo zjisté-
no, ze mezi dotazovanymi bylo nejvice respondentl bez ukon¢eného vzdélani, coz
bylo déno tim, Ze do této kategorie spadaly hned dvé kategorie dotazovanych. Dalsi
vétsi skupinou byli lidé s dokoncenym vysokoSkolskym vzdélanim. Podle téchto
vysledkd je mozné usuzovat na to, ze se této aktivité vénuji vétSinou lidé, kteti ne-
vykonavaji télesné¢ namahavou praci v zaméstnani a vénuji se ptilezitostnému spor-
tu.

Geocachingu se vétsi skupina respondentti vénovala pravidelné béhem celého roku,
jen mensi skupinka se této aktivité vénovala pfevazné béhem dovolené. Tuto mensi
skupinu tvoftili hlavné rodice s détmi, ktefi do svého hledani zapojovali 1 vice Clenti
své rodiny. Z uvedenych tdaju se da fici, Ze tuto aktivitu vyuzivaji hraci hlavné pro
zpestieni volného Casu a je to i zpusob jak pfinutit i ostatni k pohybu v ptirodé i ve
meésté. VEtsina respondentd se Geocachingu vénuje hlavné béhem prazdnin a dovo-
lenych. Timto zplisobem lidé nejen posiluji své zdravi, ale také poznavaji krasy a
zajimavosti mist, kterd by jim jinak zUstala skryta. ProtoZe zdmérem cachi je praveé
proveést turiStu 1 témi misty kam by se jinak nedostal a co podle zakladateli cache
stoji za vidéni, pfipomenuti a poznani. Lidé tak béhem dovolené nezistavaji jen na
stale jednom misté, ale vyrdzi hledat ukryté kese v blizkém i1 dalekém okoli. Vzhle-

dem tomu, Ze bohatd sit’ ukrytych kesi je celosvétove rozsifena, seznamuji se hraci
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s krasami a zajimavostmi nejen nasSich, ale i svétovych mist. Pfi téchto poznavacich
vyletech zaroven dopfeji télu tolik potfebny pohyb v pfirozeném prostiedi.

Vétsinu svych vyleti uskutecnili ve dnech, kdy bylo pfiznivé, pékné pocasi, Na
vylety ve dnech s nepfiznivym poc¢asim chodili pfevazné skalni geocacheti, hlavné
ve vekové kategorii 20 az 30 let. Potvrdil se i predpoklad, ze 1idé budou chodit vét-
Sinou ve skupinach. Oblibené jsou rodinné vylety, kdy se turistického pochodu za-
Castni cela rodina i détmi a Casto i e seniory. Mladsi kategorie chodi vétsinou ve
spolecnosti svych vrstevnikli. Dalo by se tedy fici, Ze tato aktivita napomaha i utu-
zovani vzajemnych vztaht, zlepSuje vzajemnou komunikaci a spolupraci, posiluje
celkovy zdravotni i psychicky stav lidi, ktefi se vyletd ucastni. Pokud byla porov-
nana sttedni délka trasy s tim, jestli lidé chodili sami nebo ve skupiné, bylo zjisté-
no, ze je téméf stejnd. Neni zde tady rozdil v osamoceném, nebo spolecném vyletu.
Vétsina dotazovanych lidi se ke svému cili vydava pésky, nebo se Cast cesty piiblizi
autem a dale pokracuji pésky. Ostatni zptisoby dopravy jsou vyuzivany mnohem
méné. Nejméné bylo vyuzito piiblizeni na lyzich, cozZ je zplsobeno hlavné tim, ze
prevazna vétSina dotazanych vyrazi na hledani cache spise v teplejSich mésicich.
Délku trati volili geocachefi spiSe kratSiho charakteru, nejcastéji okolo dvou az tii
hodin. To odpovida to pfevazné dopolednim a odpolednim vyletim do blizsiho
okoli. Trasy pochodi nebyly voleny pfilis naro¢né. Byly s malym vyskovym pievy-
Senim. Nejvétsi pocet vyleti byl okolo péti kilometri, jen jeden se vymykal svou
35 kilometrovou délkou. Byl to, podle zapsaného méteni, jen jeden celodenni vylet.
Trasy mély jen malé vyskové pievySenim. Mize to také odpovidat tomu, ze stiedo-
Cesky kraj neni pfili§ hornaty a vétSinu hledani cachi dotazovani provadéli v ramci
stiedocCeského kraje Porovnanim véku a vzdalenosti se zjistilo, ze vétSina déti a
dospélych ve veku 31 a vice let chodi shodné trasy. Zde jsou data na sob& velmi
zavisla, je pravdépodobné, Ze pii vice zicastnénych respondentech by byly vysled-
ky odlisné.

Nikdo z respondentti nevyuzival aplikaci, nebo pfistroj, ktery by kromé soutadnic a
kilometri umoznoval i méfeni spotiebované energie. Tyto tdaje byly doplnény
podle tabulek, kde byla vypocitana piiblizna spotiecba energie pii chuzi.

V tabulkach je n€kolik moznosti spotieby energie rozdélené podle rychlosti chiize a

67



narocnosti terénu. Energetickd narocnost pii chlizi je zavisla nejen na délce pocho-
du, ale i na podminkach, pti kterych turistiku provozujeme. Jedna se napiiklad o
vliv pocasi, piekonavani rtiznych ptrekazek a v neposledni fad¢ i na momentalnim
zdravotnim stavu jedince. Podle téchto tabulek respondenti energie spotiebovali do
1000K]j, vyssi spotfeba energie byla spiSe vyjimecnd. Sttedni mnozstvi spotfebova-
né energie je prakticky stejné u muzi i Zzen. Lidé chodili nejéastéji energeticky malo
naro¢né trasy s malym prevySenim a na kratké vzdalenosti. Podle posledniho grafu
nam vyplynulo, Ze spotieba energie imeérné stoupa s vzdalenosti, kterou Clovek
urazil. Tedy spotieba energie je nejvice zavisla na piekonané vzdalenosti. Casu na
téchto trasach, ale stravili vice nez by odpovidalo primérnému méteni. Pravdépo-
dobné je to tim, Ze lidé se zdrzi urcitou dobu hledanim cache, které byvaji dobie
skryté. Pomoci v hledani mlize pouze napovéeda, kterou je legenda, nebo navod, kde
najdete cil trasy. K samotnému nalezeni napomaha popis mista a zptsob ulozeni.
Tento popis muze byt i zaSifrovany a tak je tfeba nékteré indicie vedouci pfimo
k nalezeni schranky rozlustit. Proto samotné hledani nékdy zabere i delsi dobu.

Je zajimavé, Ze vétSinu svych vyleti lidé absolvovali pti pfiznivém pocasi, ale po-
kud jsme posuzovali stiedni uraZzenou vzdalenost a pocasi, dosla jsme K zavéru, ze
je tato hodnota vyssi u méné priznivého pocasi. Mize to byt ovlivnéno i tim, ze
b&hem neptiznivého pocasi vyrazi za vyhledanim cache opravdu jen ti pravi cacheti
a rodiny s détmi vyrazi spiSe na ty kratsi cesty pii pékném pocasi.

Tato navigacni hra by se také mohla vice vyuZivat na Skolach. Napftiklad na spolec-
nych vyletech a Skolach v ptirod¢é. Timto zptisobem vyhledavani kesi, miize byt
zékladem piirodovédné, nebo d&jepisné exkurse. Myslim, Ze tato hra mlze piinést

do budoucna mnoho dobrych napadi a vyuziti pro v§echny vékové kategorie.
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14. P¥ilohy

14.1 Dotaznik

1. Kolik je vam let?

6-10 11-15 16 -20 20-30 31 —vice

g U U o4

2. V soucasné dobé jsem studujici - pracujici

i

3. Nejvyssi dosazené vzdélani
Zakladni  stredni stfedni s vyuénim listem stfedni s maturitou VySO-
kosSkolské

0 ] ] ]

4. Mé povolani je :
Fyzicky néaro¢né sedavé psychicky naro¢né
5. Jsem - aktivné sportujici rekreacné sportujici nesportujici

i ] i

6. O geocachingu jsem se dozvédél/a od :
Pratel ze sdélovacich prostfedkll  z internetu

] ] i

7. Geocachingu se vénuiji
Denné dvakrattydné jednoutydné dvakrattydné jednou za mésic
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] ]

dvakrat do mésice

]

]

béhem dovolené

]

8. Typ pouzivané navigace

GPS

]

v mobilnim telefonu

]

jiné
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14.2 Denik

Datum

pocasi

Sam
skupina

/

km

cas

Dosazené
pfevyseni v
m

Misto
ulozeni

Spotiebované
kalorie

Zputsob pfriblize-
ni (auto,vlak,...)
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