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Wstep

W ostatnich latach powszechnie zauwazalny jest wzrost Swiadomosci
spotecznej dotyczacej znaczenia aktywnosci ruchowej, co przejawia sie w ro-
snacym zainteresowaniu roznymi formami penetracji rekreacyjnej. Penetracja
rekreacyjna na szlakach turystycznych moze stanowi¢ bardzo atrakcyjng alter-
natywe dla tradycyjnych ¢wiczen fizycznych, dzieki dodatkowym atrakcjom
szlakow turystycznych jakimi sg walory przyrodnicze, kulturowe oraz rézne for-
my zagospodarowania turystycznego. Rozwéj nowoczesnych technologii sate-
litarnych pozwala na szczegoétowy zapis réznorodnych parametréw wybranych
form aktywnosci i moze wptywac na motywacje podejmowania aktywnosci ru-
chowej.

Zapoznanie sie z podstawowymi parametrami penetracji rekreacyjnej takimi
jak, predko$¢ przemieszczenia sie, pokonywane odlegtosci i wysokosci, wydatek
energetyczny i wiele innych moze przyczynic sie do Swiadomego kontrolowania bi-
lansu energetycznego organizmu, a tym samym zmniejszy¢ ryzyko i rozpowszech-
nienie nadwagi i otytosci (takze choréb z tym zwigzanych). Powyzsze przestanki
pozwolity okresli¢ cele pracy.

TEORETYCZNE ASPHETY
AKTYWNOSCI RUCHOWEJ

47



Aktywnosc¢ ruchowa ludzi w réznym wieku, nr (29) 1/2016

Cel pracy

Cel gtéwny pracy: promowanie aktywnosci ruchowej na szlakach turystycz-
nych poprzez wzbogacenie oferty turystycznej zawierajacej kompleksowgq infor-
macje o penetracji rekreacyjnej i jej wizualizacje.

W badaniach okreslono cele szczego6towe, ktérych realizacja pozwala na osia-
gniecie celu gtéwnego. Cele szczegdtowe to:

- rejestracja parametréow dwdch rodzajéw penetracji rekreacyjnej (pieszej i ro-
werowej) na szlakach turystycznych,

- charakterystyka penetracji rekreacyjnej w formie statystycznej i opisowej,

- wizualizacja penetracji rekreacyjnej na mapach i wykresach.

Materiat i metody

Badania dotyczyly dwéch rodzajéw penetracji rekreacyjnej: pieszej i rowero-
wej. Pomiary parametréw penetracji pieszej przeprowadzono na pieszym szlaku
turystycznym w Wielkopolskim Parku Narodowym. Pomiar penetracji rowerowej
przeprowadzono na rowerowych szlakach turystycznych w Poznaniu i na obszarze
gminy Kwilcz w Sierakowskim Parku Krajobrazowym. W badaniach zastosowano
dwie techniki pomiaru wykorzystujace nawigacje satelitarna. W pierwszej wykorzy-
stano rejestrator czestosci skurczéw serca firmy Garmin (GPS-Enabled Sports Watch
+Forerunner 405HR’, Garmin International Inc.) oraz rejestrator (w formie zegarka
recznego) zapisujacy parametry penetracji. W drugiej wykorzystano powszechnie
dostepne oprogramowanie ,Endomondo Sports Tracker” zainstalowane w telefonie
komérkowym, przekazujace informacje o penetracji bezposrednio na strone inter-
netowa. Pierwsza technika pomiaru wymaga zakupu stosunkowo drogiego instru-
mentu pomiarowego i oprogramowania, ale pozwala uzyska¢ szerszy zakres da-
nych. Aplikacja ,Endomondo Sports Tracker” w wersji podstawowej jest bezptatna
i fatwa w obstudze (mozna jg poszerza¢ poprzez zakupy dodatkowych akcesoriéw).

Wyniki badan

Ze wzgledu na obszerny materiat empiryczny uzyskany przy zastosowaniu
pierwszej techniki pomiaru penetracja piesza zostanie przedstawiona opisowo
i graficznie natomiast penetracja rowerowa tabelarycznie i graficznie.

Charakterystyka penetracji pieszej.

Trasa penetracji przebiegata po pieszym szlaku turystycznym w Wielkopolskim
Parku Narodowym (WPN) na odcinku Mosina — Jeziory o dtugosci 6,4 km (ryc.1).
Szlak przebiega przez obszar zréznicowany zaréwno pod wzgledem geomorfolo-
gicznym, jak i uzytkowania terenu co czyni go szlakiem atrakcyjnym krajobrazowo.
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Rycina 1. Mapa i ogdlne parametry penetracji pieszej na odcinku szlaku pieszego relacji
»Mosina - Jeziory” w WPN przy zatozonej predkosci marszu 5km/h.

Zrédto: opracowanie wtasne przy uzyciu oprogramowania Garmin.
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Rycina 2. Zmiany tetna wraz ze zmiang uksztattowania terenu w trakcie penetracji pie-
szej na odcinku szlaku pieszego relacji,Mosina — Jeziory” w WPN przy zatozonej
predkosci marszu 5km/h.

Zrédto: opracowanie wtasne przy uzyciu oprogramowania Garmin.

Powyzsza trase pokonano w czasie 1 godz. 46 min. przy zatozonej predkosci
marszu 3,5 km/h oraz 1 godz. 16 min przy zatozonej predkosci marszu 5 km/h. Przy
predkosci 3,5 km/h wartos¢ wydatku energetycznego wyniosta 417 kcal, przy pred-
kosci 5 km/h wartosc ta byta nieco nizsza i wyniosta 393 kcal. Zréznicowanie tetna
przy predkosci 3,5 km/h zawiera sie w przedziatach: srednie tetno (od 86 do 96,
wartos¢ srednia: 91), maksymalne tetno (od 95 do 112) natomiast przy predkosci
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5 km/h zaobserwowano wyzsze wartosci: srednie tetno (od 93 do 104, warto$¢
$rednia: 99), maksymalne tetno (od 106 do 121). Po natozeniu wykresu zmian tet-
na na przekréj hipsometryczny (ryc.2) zaobserwowano wyrazng tendencje wzrostu
tetna wraz z wzrostem wysokosci (podejscia) oraz zmniejszenie tetna wraz ze spad-
kiem wysokosci.

Tendencja ta jest bardzo dobrze zilustrowana na przyktadzie przejscia (wej-
Scia i zejscia) przez Morene Pozegowska. Odcinki o najwiekszym wzroscie wysoko-
sci (drugi i trzeci kilometr) cechujg sie wartosciami o najwyzszym tetnie przy obu
predkosciach penetracji, za$ na odcinku o najwiekszym spadku wysokosci (czwarty
kilometr) wystepuja najnizsze wartosci tetna. Wydatek energetyczny na poszczegol-
nych, kilometrowych odcinkach szlaku cechuje sie niewielkg zmiennoscia i zawiera
sie w przedziale (od 63 kcal do 68 kcal) przy predkosci 3,5 km/h, natomiast przy
predkosci 5 km/h (od 60 kcal do 63 kcal). Wyniki pomiaru wydatku energetycznego
na badanym szlaku wykazujg, ze wartosci wysokosci wzglednych (wzrost wysoko-
$ci: 87 m, spadek wysokosci: 63 m) i deniwelacji catej trasy (60 m) wystepujace na
obszarach o rzezbie mtodoglacjalnej nie wptywajg znaczaco na zr6znicowanie wy-
datku energetycznego.

Charakterystyka penetracji rowerowej

Pomiar penetracji rowerowej przeprowadzono na szlaku rowerowym (ryc. 3)
w Poznaniu na odcinku od Jeziora Maltanskiego, przez doline Bogdanki do Jezio-
ra Strzeszynskiego o dtugosci 13,2 km (obszerniejsze wyniki badan znajduja sie
w pracy J. Styperka [1]).
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Rycina 3. Mapa i og6lne parametry penetracji rowerowej na szlaku rowerowym w Pozna-
niu na odcinku Jezioro Maltanskie — Jezioro Strzeszynskie.

Zrédto: opracowanie whasne przy uzyciu oprogramowania Garmin.
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Odcinek ten charakteryzuje sie wystepowaniem cennych waloréw turystycz-
nych (zaréwno antropogenicznych, jak i przyrodniczych) oraz rozbudowang infra-
strukturg sportowg i rekreacyjna. Badang trase przejechano w czasie 42 min przy
zatozonej predkosci jazdy ok. 20km/h. Wybrane parametry penetracji rowerowe;j
przedstawiono w tabeli 1.

Tabela 1

Wybrane parametry penetracji rowerowej na szlaku rowerowym w Poznaniu (odcinek:
Jeziora Maltanskie — Jezioro Strzeszynskie)

. wzrost spadek $rednia wydatek
podziat trasy | czas - . U .
na odcinki (min) wysokosci wysokosci predkos¢ | $rednie tetno | energetyczny

(m) (m) (km/h) (kcal)

1 03:19 5 0 18,1 113 24

2 03:05 11 14 19,4 107 75

3 03:58 4 4 15,1 127 100

4 03:06 8 6 19,3 125 28

5 03:01 0 2 19,8 116 38

6 03:07 10 0 19,3 123 52

7 03:05 13 7 19,4 120 68

8 02:59 7 7 20,0 117 65

Zrédto: opracowanie wiasne przy uzyciu oprogramowania Garmin

Istotnym walorem prezentacji uzyskanych wynikéw jest ich graficzna wizu-
alizacja. Przyjmuje ona posta¢ map hybrydowych i satelitarnych oraz wykreséw
zmiennosci parametréw penetracji podczas pokonywania szlakéw turystycznych.
Na wykresach mozna przedstawia¢ pojedyncze parametry penetracji np. tetno
(skurcze serca) opisane w oprogramowaniu jako ,uderzenia/minute”.

Oprogramowanie Garmin umozliwia opcje utatwiajaca interpretacje wynikow
poprzez nakfadanie wartosci dwdch parametréw na wykresach np. zmiany czesto-
sci skurczéw serca wraz z predkosciag penetracji (ryc.4).

V\wm[\f” W= LNGN *«H"JT’\/L *ﬁﬁ

Rycina 4. Zmiany tetna i predkosci w trakcie penetracji rowerowej na szlaku rowerowym
w Poznaniu na odcinku Jezioro Maltanskie — Jezioro Strzeszynskie.

Zrédto: opracowanie wtasne przy uzyciu oprogramowania Garmin.
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Wybrane cechy penetracji rekreacyjnej mozemy réwniez bada¢ w poszczegdl-
nych punktach na szlaku, co przedstawia rycina 5.
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Rycina 5. Charakterystyka parametréw penetracji rowerowej w wybranym punkcie szlaku
rowerowego w Poznaniu na odcinku Jezioro Maltanskie — Jezioro Strzeszynskie.

Zrédto: opracowanie wiasne przy uzyciu oprogramowania Garmin.

W dalszej czesci przedstawiona zostanie charakterystyka penetracji przy zasto-
sowaniu oprogramowania ,Endomondo Sports Tracker”. Badania przeprowadzono
na szlaku rowerowym w gminie Kwilcz na terenie Sierakowskiego Parku Krajobra-
zowego (ryc. 6). Badany szlak ma forme petli (zaczyna sie i korczy w miejscowosci
Kwilcz) i przebiega przez tereny o rzezbie mtodoglacjalnej cechujacej sie wyste-
powaniem réznorodnych form polodowcowych i stosunkowo duzymi wartosciami
deniwelacji. Na atrakcyjnos¢ rekreacyjna szlaku wptywa réwniez duza zmiennos¢
typoéw uzytkowania terenu tworzaca swoistg mozaike krajobrazowa.

Dtugos¢ prezentowanego szlaku wynosi 38,44 km. Szlak przejechano w ciggu
2h i 48 minut, przy sredniej predkosci 13,7 km/h (w tym przypadku nie ustalono
okreslonej predkosci jazdy, poniewaz przyjeto zatozenie, ze penetracja bedzie mia-
ta charakter rekreacyjno - krajoznawczy, co oznacza, ze w trakcie jazdy uwzgled-
niono przerwy na podziwianie krajobrazu i wykonywanie fotografii). Maksymalna
predkos¢ jazdy wynosita 38,9 km/h. Dane dotyczace zmiennosci uksztattowania
terenu wykazujg duze zréznicowanie hipsometryczne, o czym swiadcza nastepu-
jace parametry: deniwelacja szlaku 91 m oraz suma odcinkéw przejechanych pod
gore (417 m) i w dét (438 m). Zastosowanie pomiaru technika ,Endomondo Sports
Tracker” pozwala réwniez analizowa¢ miedzyczasy w réznych przedziatach odle-
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gtosciowych (ryc.6), charakteryzowad poszczegdlne parametry penetracji oraz ze-
stawia¢ wartosci dwoch parametréw na wykresach.
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Rycina 6. Mapa i ogélne parametry penetracji rowerowej na szlaku rowerowym w gminie
Kwilcz.

Zrédto: opracowanie whasne przy uzyciu oprogramowania Endomondo.

Dyskusja i wnioski

Rosnaca popularnos¢ penetracji rekreacyjnej na szlakach turystycznych po-
woduje powstawanie nowych publikacji ujmujacych to zjawisko w réznych aspek-
tach. Do interesujacych prac poruszajacych tematyke penetracji rekreacyjnej zali-
czy¢ mozna opracowanie D.Taylora i W.J.Davisa [2], gdzie autorzy zwrdcili uwage
na znaczenie badan parametréw penetracji rowerowej w ujeciu statycznym i dy-
namicznym oraz geometrycznych elementéw projektowania szlakéw turystycz-
nych. Ujecie systemowe zjawiska penetracji rekreacyjnej opracowat J.Styperek [3]
proponujac koncepcje linearnych systemoéw penetracji rekreacyjnej w ujeciu geo-
ekologicznym, gdzie nacisk potozono na percepcje krajobrazu w trakcie pieszej
penetracji rekreacyjnej oraz ujeciu geometrycznym, w ktérym istotg jest linearny
i topograficzny system powiazan tras penetracji. Do wieloaspektowych opracowan,
przedstawiajacych rézne koncepcje badawcze zwigzane z penetracjg rekreacyjng
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zaliczy¢ mozna prace S.U. Jensen’a [4], w ktdrej autor zamiescit ciekawe opraco-
wania graficzne i statystyczne parametréow aktywnosci ruchowej na przykfadzie
penetracji rowerowej. Na role parametréw penetracji rekreacyjnej i ich graficznej
prezentacji w ofertach turystycznych zwrécit uwage J.Styperek [5], podkreslajac,
ze wszechstronny charakter informacji zawartych w ofercie powinien wptywadé na
w petni sSwiadome podejmowanie decyzji o aktywnosci ruchowej i generowac ruch
turystyczny w danym regionie.

W wyniku pomiaréw przy zastosowaniu opisanych technik uzyskuje sie za-
réwno parametry aktywnosci ruchowej, jak i parametry tras penetracji. Materia-
ty te mozna wykorzysta¢ dwojako. Po pierwsze moga one stuzy¢ indywidualnym
uzytkownikom aktywnym ruchowo w kategoriach statystycznych, treningowych,
motywacyjnych, edukacyjnych itp. Po drugie moga by¢ wykorzystane przez orga-
nizacje i instytucje zajmujace sie przygotowywaniem ofert turystycznych, kreowa-
niem produktéw turystycznych i promowaniem aktywnosci ruchowej.

Dane dotyczace charakterystyki penetracji rekreacyjnej wptywaja na poprawe
jakosci systemu informacyjnego o obszarach atrakcyjnych dla aktywnosci rucho-
wej, co wigze sie z jakoscig produktu turystycznego, ktéra zdaniem A. Panasiuka [6]
warunkuje ksztattowanie marki turystycznej regionu — w tym przypadku obszaréw
badanych parkéw, gmin czy miejscowosci.

Z powyzszych rozwazan wynikaja nastepujace wnioski:

1. Zastosowane oprogramowan Garmin i Endomondo pozwala na uzyskanie da-
nych niezbednych do charakterystyki penetracji pieszej i rowerowe;j.

2. Uzyskane wyniki mozna prezentowac w formie opisowej, statystycznej i gra-
ficznej.

3. Zapoznanie sie z parametrami penetracji rekreacyjnej moze stanowi¢ motywa-
cje aktywnosci ruchowej.

4. Uzyskane w trakcie badan materiaty mogg by¢ wykorzystane przez instytucje
i organizacje zajmujace sie promocjg aktywnosci ruchowej.

5. Informacje o parametrach penetracji uzyskiwane przy zastosowaniu opisanych
technik moga by¢ uzyteczne w przygotowywaniu ofert turystycznych.
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CHARACTERISTICS OF RECREATIONAL PENETRATION ON TOURIST TRAILS BY US-
ING SATELLITE NAVIGATION

Summary

Keywords: recreational penetration, parameters of recreational penetration, tourist trails, satellite navigation

Because bicycle and walking tourism is one of the most popular forms of tourist activ-
ity the issues related to the bicycle and foot penetration are presented in the thesis. The
purpose of the thesis is to make a characteristics of physical activity parameters on tourist
trails. The goal will be achieved by acquisition and presentation some information on rec-
reational penetration in two aspects: route and physical activity parameters and graphic
presentation. To measure the recreational penetration the technique of satellite naviga-
tion was used in the study (first: GPS-Enabled Sports Watch “Forerunner 405HR’, Garmin
International Inc., the second: ,Endomondo Sports Tracker”). As the result of the research
some data on the general parameters were obtained: penetration time, distance, speed,
frequency of contractions of the heart, energy expenditure and some detail data relating
to the particular road sections (trail section). The parameter characteristics of recreational
penetration can be used in two aspects: for individual recreants and for different types of
tourist offers and creating of tourism products.

Translated by J. Styperek
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