Rekreologie - kategorizace

Motivacni Cinitelé rekreace jsou regenerace fyzickych a dusevnich sil

Rekreace - hrubé rozdéleni
e pasivni - odpocinek, Cetba, poslech hudby, sledovani TV, vzdélavani, nejsou
limitovany geografickymi faktory
e aktivni - turistika, rekreace u vody, zimni rekreace, vlastni pohybova rekreace

(rekreace prostrednictvim pohybu

wewrs

Rekreacni aktivity (detailnéjsi rozdéleni)

e aktivity fyzické - prochéazky, turistika, Tv aktivity, sport, pohyb v pfirodé, rybolov

e aktivity kulturné uméleckého typu - literatura, kino, divadlo, koncert, televize

e manudlni - zahrddkateni, kutilstvi, ru¢ni prace

e aktivity kulturné raciondlni - vzdélavani, studium, ¢etba denniho tisku, sledovani

zprav v TV
e hry, podivana, sbératelstvi - sportovni divactvi, spolecenské hry, sbératelstvi

e pasivni odpocinek - polehdvani, spanek ( mimo hlavni) , koukani z okna ©

Rekreologie podle délky trvani
e kratkodoba do 3 dnt
e stiednédoba 3-7 dni

e dlouhodoba 7 a vice dni

Rekreologie podle ¢asového rytmu
e kazdodenni 1-6 hodin
e tydenni vikend

e rocni - dovolend, prazdniny

Podle rozlozeni rekreace
e celoroéni

e sezonni



Podle charakteru tcasti a zpiisobu thrady

volna - ucastnikem se muze stat kazdy, veskeré vylohy si hradi sam, vyuziva
komercnich ubytovacich zafizeni nebo dopravnich moznosti

vazana - akce je k dispozici pouze vybrané skuping- ¢lenové klubu nebo zdravotni stav
- lazenska zatizeni

volna - sféra osobni péce ucastnikl, vSe si zajist'uji sami, bydli ve vlastnich ¢i

soukromych rekreacnich objektech

Podle motivu ucastnika

zotavovaci - duraz se klade na fyzickou a duSevni rekreaci
poznavaci - zakladnim motivem je rozsifovani védomosti
specialni - diiraz na nejriznéjsi skupiny ucastnikd, jejich zajmy - rybolov, sbér

orchideji

r

Podle zpiisobu zajist’ovani ucasti

organizovany - zajisStovana cestovnimi kancelaremi, turistickymi organizacemi

neorganizovany - u€astnik si v§e potiebné zajisti sdm

Clenéni podle zikladnich aktivit

pobytova - rekreacni pobyt na jednom mist¢

pohybové - napft. turistika

Podle poctu ucastniki

individualni

kolektivni

Clenéni podle socioekonomické situace icastniki

[uxusni

masova



Pohvybova rekreace

K ¢emu slouzi pohybova rekreace?

télesna

\ 4 4 \ 4

e rizné metody, formy a cile, rizna organizace vlastniho procesu, razné cilové skupiny

e spolecné je télesné zdokonalovani a formovani vSestranné rozvinuté osobnosti

e (im lep$i zaméteni Tv , tim masovéjs$i pohybova rekreace (pft. florbal)

e (im diikladnéjsi osvojeni principt Tv ve Skole a sportovnim klubu, tim vyssi
pravdépodobnost vyhledavani pohbové rekreace

e mladez, kterd se vénuje pohybové rekreaci miize prejit k vykonnostnimu sportu

Clenéni pohybové rekreace podle socialnich skupin

e kolektivni
0 formalni
0 neformalni
0 vroding

Ukol: jaké jsou vyhody kolektivni rekreace?

Materialni odborné vedeni, dlouhodoba pravidelna ucast, socialni vztahy a nevyhody: ¢asova
stabilita, dopravni dostupnost

¢ individualni
Ukol: jaké jsou vyhody individualni rekreace
Samostatné si urcuje ucastnik ¢as a misto konani, obsah a naro¢nost pohybové rekreace, za

predpokladu znalosti Tv aktivity, znalosti sportovni aktivity, schopnosti urcit si optimalni

zatéz, motivaci organizovat si pravidelnou pohybovou rekreaci



Pohybova rekreace podle faktoru ¢asu

1. v ramci pracovnich dni

aktivni odpocinek pofyzické a duSevni zaté€zi vétSinou v blizkosti domova
e dilezity je kazdodenni navyk
e zapojovani svalovych skupin které nejsou v zamestnani naméahané
e upfednostiiovany jsou aerobni formy zatéze
e sledujeme vyrovnanost energetické bilance
2. rekreace v ramci nepracovnich dni
e 104 dni v roce
e moznost odcestovat mimo domov do atraktivnich oblasti
e zdravégjsi pfirodni prostiedi
3. rekreace v obdobi dovolenych a o prazdninach
e naro¢né tydenni pobyty nebo cestovani
e smérodatna je hodnotova orientace ucastnikii
e znehodnocovani dovolené

e faktory ovliviiujici zptisob traveni dovolenych

a. ve€k - improvizace mladych skupin, riziko
b. socioekonomicka skupina a Zivotni Urovei
c. vzdélani
d. geografické podminky, rocni obdobi
mnozstvi a vybavenost sportovnich zafizeni, komunikac¢ni dostupnost
f. motivacni zdroj - sportovni uspéchy reprezentace

Spolecenska funkce pohybové rekreace

e kulturé vychovna funkce - chranit ptirodu, kulturni hodnoty lidstva

Ve

Principy. které podminuji ac¢innost pohvbové rekreace

e dlouhodobost - celoroc¢ni, celozivotni systém

e pravidelnost a soustavnost - optimalni frekvence

e optimalni intenzita a naro¢nost - hlavné vytrvalostni cviceni cyklickd maji vliv
na zlepSeni i ostatnich funkci v téle: vegetativni, termoregulacni, kardiovaskularni

e primérenost



Formy pohyvbové rekreace

e sportovné herni formy
volejbal, basketbal, hazend, fotbal, nohejbal, tenis, stolni tenis, badminton, softbal, squash,

hokej, brusleni, koleckové brusle

e turistické formy
pé&si turistika, vysokohorska turistika, lyZatska turistika, vodni turistika, cykloturistika,
horolezectvi, béh na lyzich, sjezdové lyZovani, kanoistika, rychlostni kanoistika, jachting,

windsurfing, vodni lyzovani, tdboteni, jizda na koni, safikovani, silni¢ni cyklistika a MTB

e gymnastické formy

kondi¢ni gymnastika, aerobik, lidovy tanec, kulturistika, joga, sportovni gymnastika

e atletické formy
béhy, skoky, vrhy a hody, piespolni behy

o plavecké formy

plavani, skoky do vody, potapéni, plavani pro otuzovani, vodni polo

e standardizované hry

kuzelky, bowling, golf, kule¢nik

e upolové formy

judo, karate, zapas, Serm

e technické a branné formy
mototuristika, vodni motorismus, motorové 1étani, plachténi, parasutismus, biatlon, stfelba,

lukostielba, motokary, autokros, motokros



