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ULOGA I ZNACAJ ATRAKTIVNIH
SPORTSKO REKREACIJSKIH SADRZAJA NA OTVORENOM

Sazetak

Cilj ovog rada bio je istaknuti ulogu i znacaj atraktivnih sportsko rekreacijskih sadrzaja na
otvorenom. Stoga su u radu prikazane dobrobiti bavljenja sportskom rekreacijom, te motivi
ljudi za ukljucivanje u aktivnosti. U radu su detaljnije razradeni rafting, zip line, paintball i
jahanje. Opisane su dobrobiti i motivi za bavljenje navedenim aktivnostima, te su
identificirane prepreke s kojima se ljudi suoCavaju pri uklju¢ivanju u takve aktivnosti. U
radu se daju i smjernice za daljnji razvoj atraktivnih sportsko rekreacijskih sadrZaja na

otvorenom.

Kljucéne rijeci

rekreacija, rafting, zip line, paintball, jahanje

THE ROLE AND SIGNIFICANCE OF ATTRACTIVE
OUTDOOR APORT AND RECREATION FACILITIES

Abstract

The aim of this paper was to highlight the role and importance of attractive outdoor sports
and recreation facilities. Therefore, the paper presents the benefits of engaging in sports
recreation, as well as people's motives for engaging in activities. Rafting, zip line, paintball
and horseback riding are detailed in the paper. The benefits and motivations for engaging in
these activities are described, and the obstacles that people face when engaging in such
activities are identified. The paper also provides guidelines for the further development of

attractive outdoor sports and recreation facilities.

Key words

recreation, rafting, zip line, paintball, riding



SADRZAJ

Lo UVO bbbttt bbb r s 7

A T (T Vo | - SRS 8

2.1. Dobrobiti bavljenja sportskom rekreacijom ..., 9

2.2. Motivi za bavljenje Sportskom rekKreaCijom ..........cocooererenininiieienenese e 12
2.3. Prepreke za bavljenje sportskom reKreacCijom .........cccocceviveieiieiieenesieeseese s 13
3. Atraktivni sportsko rekreacijski SadrzZaji .........ccccveeeviiieiiiieiiie e 14
B L RAFIING .ot 17
3.2 ZIP HINE o bbb 19
3.3, PAINEADAIL ... s 22
B4, JANANJE .. et se e e anes 25
4. Daljnji razvoj atraktivnih sportsko rekreacijskih sadrzaja na otvorenom ................. 29
5. ZAKIJUCAK ...ttt et et abeenbaeentes 31

6. Literatura



1. uvOoD

U dana$njem brzom tempu Zivota i sve ve¢em naglasku na zdravlje i blagostanje, sportska
rekreacija postala je neizostavna komponenta suvremenog zivota. Napredak
industrijalizacije, rad u otezanim uvjetima, u sjedecem ili stajaéem polozaju, smanjeno
kretanje, stres, ostavljaju na covjekovo zdravlje negativne posljedice. Das i Horton (2012)
su konstatirali kako prevalencija neprovodenja tjelesne aktivnosti danas dosize pandemicne
osobine, s dugotrajnim efektima na zdravlje, gospodarstvo, okolinu i socijalne posljedice.
Sve viSe pojedinaca prepoznaje znacaj tjelesne aktivnosti i njenog pozitivnog utjecaja na
tijelo i um. ,,Sportsko-rekreacijskih programi koji se provode u prirodi u najve¢oj mjeri
mogu odgovoriti izazovima koje suvremenom drustvo postavlja pred Covjeka.” (Trkulja
Petkovic i sur., 2016, str. 549).

Sadrzaji rekreacije trebaju nadoknaditi sve one potrebe koje su zanemarene zbog
svakodnevnih obaveza, a otvoreni prostori nude izvanrednu platformu za ostvarivanje ovih
ciljeva, omoguéavajuéi pojedincima da se povezu sa prirodom, borave na svjezem zraku i
istovremeno se bave tjelesnom aktivnoScu. Takoder, sportska rekreacija na otvorenom
omogucuje ljudima, bez obzira na dob, spol i1 razinu sposobnosti, da zadovolje potrebu za
kretanjem u skladu sa svojim moguénostima i zeljama. Danasnje promijene u drustvu, kao i
stalno mijenjanje i napredovanje nacina zivota i rada, dovodi i do promjena u sadrzajima,
oblicima i sredstvima pomocu kojih se ostvaruje rekreacija. Izbor aktivnosti temelji se na
potrebama covjeka, njegovim navikama, obrazovanju, zeljama, interesima, druStvenim
trendovima i sl.

Po Puka (2022), rekreacijskim se aktivnostima zadovoljavaju osobne potrebe za onim
sadrzajima koji ¢ovjeka ¢ine potpunim u socijalnom, psiholoskom, tjelesnom, duhovnom,
intelektualnom, kreativnom, kulturnom i sli¢cnom smislu.

U ovom radu istraZivati ¢e se koncept atraktivnih sportsko rekreacijskih sadrzaja na
otvorenom kao klju¢nog faktora u promociji zdravog nacina zivota 1 unapredenja kvalitete
zivota pojedinaca. Analizirat ¢e se i1 razli¢iti aspekti sportske rekreacije na otvorenom,
ukljucujuéi njene prednosti za tjelesno i mentalno zdravlje, socijalnu interakciju, te ulogu
koju igra u o€uvanju Zivotne sredine.

Takoder, prikazati ¢e se razliCite vrste atraktivnih sportsko rekreacijskih sadrzaja koji se
izvode na otvorenom, kao §to su: rafting, zip line, paintball i jahanje, te ¢e se razmotriti
faktori koji utjecu na motivaciju pojedinca da se ukljuce u sportsku rekreaciju na otvorenom,

kao 1 prepreke koje mogu ograniciti njihovo sudjelovanje.



2. REKREACIJA

Rekreacija predstavlja spontani odraz covjekove Zelje, da zadovolji potrebe i1 sklonosti u
aktivnostima po vlastitom izboru, a u svrhu osvjezenja, odmora, razonode i §to sadrzajnijeg
koriStenja vremena izvan profesionalnih radnih obaveza. Pordevi¢ (2005) definira rekreaciju
kao: “spontani izraz ¢ovjekove zelje da zadovolji svoju potrebu za aktivnostima, ali na
dobrovoljan nacin i po vlastitom izboru u svrhu odmora i razonode. Rekreacija predstavlja
sponu izmedu razonode, zabave, razbibrige i slobodnog vremena” (str. 56). Nesi¢ (2014) pod
rekreacijom smatra: “sve aktivnosti koje se provode van podru¢ja profesionalnog rada
covjeka, koje pojedinac pozicionira kao osobnu potrebu u cilju odmora, relaksacije,
razonode i zabave” (str. 58).

»Rije¢ rekreacija dolazi od latinske rijei re creo recreare, $to zna€i ponovno stvoriti,

obnoviti.” (Andrijasevi¢, 2010, str. 15).

Sportska rekreacija je Sirok pojam koji se odnosi na svaku vrstu fizicke aktivnosti i sportskog
angazmana koji se provodi s ciljem opuStanja, zabave, odrzavanja tjelesne forme i
poboljsanja zdravlja, bez ozbiljnih natjecateljskih ili profesionalnih ambicija. Ovaj oblik
rekreacije naglasava znacaj tjelesne aktivnosti kao sredstva za poboljSanje tjelesnog i
mentalno blagostanja pojedinca. Sportska rekreacija moze ukljucivati razlicite vrste
aktivnosti. Prema AndrijaSevi¢ (2010) dijele se na osnovne, transformacijske i
nekinezioloSke sadrZaje sportske rekreacije. S aspekta ovoga rada isti¢u se osnovni sadrZaji
sportske rekreacije koji se, pored jednostavnih monostrukturalnih, jednostavnih
polistrukturalnih, slozenih polistrukturalnih i konvencionalnih aktivnosti, odnose i na
aktivnosti u prirodi, aktivnosti na vodi te avanturisticke odnosno atraktivne sportsko

rekreacijske aktivnosti.

Aktivnosti se Cesto prilagodavaju individualnim preferencijama 1 sposobnostima korisnika.
Sportska rekreacija razlikuje se od profesionalnog sporta jer se ne fokusira isklju¢ivo na
natjecanje i postizanje visokih rezultata. Umjesto toga, naglasak je na uZivanju u aktivnosti,
odrzavanju tjelesne forme i stvaranju pozitivnih iskustava. Osim §to pruza tjelesno
zadovoljstvo, sportska rekreacija ima pozitivan utjecaj na zdravlje.

»oportska je rekreacija izravno povezana sa zdravljem sudionika programa
aktivnosti“ (AndrijaSevi¢, 2010, str. 42). ,,Redovita tjelesna aktivnost umjerenog do visokog

intenziteta u odraslih smanjuje rizik od ukupne smrtnosti, rizik od kardiovaskularne



smrtnosti, kardiovaskularnih bolesti i povisSenog krvnog tlaka, Sec¢erne bolesti tipa 2 i
dislipidemije, odrzava i smanjuje tjelesnu masu, poboljSava zdravlje kostiju i tjelesnu
funkcionalnost, poboljsava kogniciju, kvalitetu zivota i san, smanjuje rizik od demencije i
Alzheimerove bolesti, smanjuje anksioznost, rizik od depresije i rizik od do sada potvrdenih
osam malignih bolesti* (Pintar, 2020).

Mnoge sportsko rekreacijske aktivnosti mogu se izvoditi u grupama ili timovima, §to potice
socijalnu interakciju i timski duh. To moZze doprinijeti izgradnji zajedniStva i socijalnih veza.
Sportska rekreacija nudi Siroku paletu aktivnosti koje mogu odgovarati razli¢itim interesima
1 zivotnim stilovima. Ovisno o preferencijama, pojedinci mogu birati izmedu aktivnosti na
otvorenom ili u zatvorenom prostoru, umjerenih ili intenzivnih vjezbi te pojedinacnih ili
grupnih aktivnosti. Kroz primjenu sportske rekreacije, pojedinci mogu uspostaviti ravnotezu
izmedu tjelesnih, mentalnih i emocionalnih aspekata svojeg Zivota te dugoro¢no doprinijeti

poboljSanju svojeg opceg zdravlja i kvalitete Zivota.

2.1. DOBROBITI BAVLIENJA SPORTSKOM REKREACIJOM

Sportska rekreacija donosi Siroki spektar dobrobiti za tijelo, um i duh. Sudjelovanje u
razli¢itim sportskim aktivnostima na otvorenom ili u zatvorenom prostoru ima pozitivan
utjecaj na mnoge aspekte Zivota pojedinca:
1. ,.Smanjenje rizi¢nosti nastanka inzulin neovisnog dijabetesa‘ (Lynch 1 sur., 1996).
2. ,Fizicka aktivnost omogucéuje osobi da odrzava i izgraduje motoricke sposobnosti
kao Sto su snaga i fleksibilnost miS$i¢a, ravnoteza, brzina i spretnost pokretanja te
razvoj motorickih vjestina“ (Brown i sur., 2005).
3. ,.Sportsko-rekreacijski program usmjeren na razvoj jakosti stimulira izgradnju kosti,
neposrednim u¢inkom vlaka mi$ic¢a na kosti ili pove¢anjem ucinka gravitacije na kost
pri dizanju utega“ (MiSigoj Durakovi¢, 1999).
4. ,Redovito bavljenje sportsko-rekreativnim aktivnostima osoba u dobi od 30 do 60
godina moZe smanjiti rizik nastanka nekih od najucestalijih bolesti danasnjice, kao
Sto su bolesti srcano-Zilnog sustava, inzulin neovisni dijabetes, rak, arterijska
hipertenzija, pretilost, depresija i osteoporoza“ (Trost i sur., 2007, str. 540).
5. ,,Smanjeni rizik kardio—vaskularnih bolesti* (Prskalo i Sporis, 2016, str. 172).



6. ,,Prevencija i/ili odgadanje razvoja arterijske hipertenzije te poboljSanje kontrole
arterijskog krvnog tlaka kod osoba koje pate od povisenog tlaka“ (Prskalo i Sporis,
2016, str. 172).

7. ,Tjelovjezba poboljSava prijenos neurotransmitera koji pozitivno utjeCu na

raspolozenje* (Maric i sur., 2020, str. 109).

Redovit tjelesna aktivnost moZze poboljsati zdravlje, smanjiti rizik razvoja koronarne bolesti
srca, smanjiti rizik od mozdanog udara i infarkta, moze smanjiti rizik razvoja poviSenog
krvnog tlaka i dijabetesa, smanjiti osjecaj depresije, pomaze u odrzavanju zdrave tjelesne

tezine, gubitku kilograma i sl. (Andrijasevi¢, 2010, Trost i sur., 2007).

Sve ove dobrobiti sportske rekreacije zajedno pridonose stvaranju balansa izmedu tijela, uma
1 duha te doprinose opéem blagostanju i kvaliteti Zivota pojedinca.
Da bi se potaknulo $to vise ljudi na bavljenje rekreacijom i ukazalo koje su dobrobiti za

ljudsko zdravlje, osnovan je Zagrebacki savez sportske rekreacije ,,Sport za sve”.

»Savez okuplja 19 drusStava sportske rekreacije s cijelom podrucja grada Zagreba, zajedno
realizira dvjestotinjak programa ,,Sporta za sve” na skoro sto gradskih lokacija 1 ukljucuje

8000 ¢lanova i preko 30000 korisnika programa Sporta za sve.”

,Pokret "Sport za sve" primarna je drustvena kategorija u osmisljavanju stvaralatkog nacina
1 stila Zivota, o€uvanju zdravlja i primarne realizacije ljudske potrebe za kretanjem, fizickom
aktivnos$cu i igrom. Programi redovnog tjelesnog vjezbanja doprinose obnovi funkcionalnih
1 radnih sposobnosti, zastiti 1 unapredenju psihofizickih stanja zdravlja, kvaliteti Zivota,
socijalizaciji 1 gradanskoj solidarnosti; te povecanju radne sposobnosti i produktivnosti,
smanjenju bolovanja, troSkova lijecenja 1 rehabilitacije, stabilizaciji osobnih 1 meduljudskih
psihosocijalnih odrednica. Sportska rekreacija nuZzna je potreba suvremenog covjeka,

posebice u urbanim sredinama.* 2

! https://sportzasve-zagreb.hr/o-nama/

2 https://sportzasve-zagreb.hr/o-nama/
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Njihov primarni cilj je ocuvanje zdravlja, te poticanje ljudi na kretanje, tjelesnu aktivnost i
igru. Savez tome ponajvise pridonosi organizacijom raznih dnevnih i tjednih rekreativnih
programa poput nordijskog hodanja, plivanja i online treninga te raznim sportsko-
rekreativnim manifestacijama, kao S§to su ,Rekreativno ljeto na otvoreno* (Slika 1),
sportsko-rekreativna natjecanja u nordijskom hodanju, tréanju i plivanju. Posljednjih su se
godina kroz EU projekte posebno usmjerili na pruzanje prilagodenih rekreacijskih sadrzaja

starijoj populaciji (65+ godina).

SP+RT
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Slika 1: Rekreativno ljeto 2022. na otvorenom
(https://krenizdravo.dnevnik.hr/korisno/najave/aktivno-ljeto-na-otvorenom-besplatne-

sportske-aktivnosti-pod-vodstvom-kineziologa-na-vise-od-30-lokacija-u-zagrebu).
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2.2. MOTIVI ZABAVLJENJE SPORTSKOM REKREACIJOM

Iz razlicitih razloga se ljudi odluc¢e baviti rekreacijom, oni su najceS¢e povezani s

poboljsanjem tjelesnog zdravlja, mentalnog blagostanja, drustvenih interakcija i osobnog

zadovoljstva.

Gudelj i1 suradnici (2022) su ustanovili kako su najce$¢i motivi za bavljenje sportskom

rekreacijom:

1.

Poboljsanje zdravlja — mnogi se odlucuju za sportsku rekreaciju kako bi poboljsali
tjelesnu formu, kondiciju i opée zdravstveno stanje. Redovita tjelesna aktivnost
pomaze u odrzavanju tezine, jacanju srca i miSic¢a, te prevenciji bolesti poput
dijabetesa, kardiovaskularnih problema i pretilosti.

Smanjenje stresa i anksioznosti — sportska rekreacija pruza priliku za oslobadanje
endorfina. Aktivnosti poput tréanja, joge ili plivanja mogu pruziti osjecaj smirenosti
i olaksati napetost.

Drustvena interakcija — sudjelovanje u sportskim aktivnostima omogucava drustvenu
interakciju i izgradnju socijalnih veza. Timski sportovi, fitness grupe i sportski
dogadaji pruzaju priliku za druzenje i zajednicko provodenje vremena s prijateljima
ili novim ljudima.

Zabava i1 opustanje — sportska rekreacija pruza priliku za zabavu, opustanje i bijeg od
svakodnevnih briga. Aktivnosti poput plesa, plivanja ili jahanja mogu donijeti osjecaj
radosti i zadovoljstva.

Postizanje ciljeva — postavljanje sportskih ciljeva, kao §to su tréanje odredene
udaljenosti ili poboljSanje rezultata u nekom sportu, pruza motivaciju za redovito
vjezbanje 1 napredak. Postizanje tih ciljeva povefava osje¢aj postignuca i
samopouzdanja, te dovodi do smanjenja udjela masnog tkiva.

Zdrav zivotni stil — mnogi ljudi teZe zdravijem nacinu Zivota i svjesno biraju sportsku
rekreaciju kao sredstvo za postizanje tog cilja. Aktivno sudjelovanje u tjelesnoj
aktivnosti podupire uravnoteZenu prehranu i opée blagostanje.

Prevencija bolesti — svjesnost o vaznosti prevencije bolesti te oCuvanju zdravlja
potice ljude na ukljucivanje u sportsku rekreaciju kako bi smanjili rizik od raznih
zdravstvenih problema.

Osobno zadovoljstvo — osjecaj osobnog zadovoljstva Cesto proizlazi iz bavljenja
sportskom rekreacijom. Osim tjelesnih i mentalnih dobrobiti, osjecaj postignuca i

radosti igraju vaznu ulogu.



9. Isprobavanje novih aktivnosti — neki se ljudi odlucuju za sportsku rekreaciju kako bi
isprobali nove aktivnosti i izazvali sebe na razli¢ite nacine. To moze biti novi sport ili

razne aktivnosti na otvorenom.

Navedeni motivi ¢esto djeluju zajedno 1 variraju ovisno o osobnim ciljevima, zivotnim

okolnostima i interesima.

2.3. PREPREKE ZA BAVLJENJE SPORTSKOM REKREACIJOM

Postoje razne prepreke koje mogu ometati ljude u bavljenju sportskom rekreacijskim
aktivnostima. Te prepreke mogu biti fizicke, mentalne, vremenske ili okoliSne prirode. Neke od
uobicajenih prepreka su nedostatak vremena, nedostatak motivacije, financijske prepreke,
nedostatak samopouzdanja, zdravstvene prepreke, pretrpanost poslom, nedostatak znanja,
drustvene prepreke, nepovoljni vremenski uvjeti, sigurnosne brige itd. Medutim, uz
odgovarajudi pristup i strategije, mnoge od ovih prepreka mogu se prevladati. Organizacija
vremena je kljucna, a ¢ak 1 kratke aktivnosti mogu donijeti koristi. Takoder, kombiniranje
sportske rekreacije s drugim aktivnostima moze pomo¢i u ustedi vremena. Postavljanje ciljeva
moze pomo¢i u povecanju motivacije, a pronalazenje aktivnosti koja ¢ovjeka zaista zanima
moze potaknuti veci interes bavljenja sportskom rekreacijom. Postoje mnoge aktivnosti koje su
pristupacne 1 besplatne, te ne zahtijevaju velike financijske izdatke.

Potrebno je odabrati aktivnosti koje odgovaraju trenutnim moguénostima i sposobnostima
vijezbaca. Simuni¢ i Bari¢ (2011) su u svom istrazivanju ustvrdili kako Zene koje povremeno
vjezbaju ¢ine to zbog zdravlja, pokretljivosti i odrZanja teZine, a najmanje zbog drusStvenoga
pritiska i natjecanja, dok muskarci najviSe povremeno vjezbaju zbog povecanja snage i zdravlja,
anajmanje jer im je vjezbanje propisano ili nametnuto izvana. Pozeljno je planirati alternativne
aktivnosti kada je vrijeme izrazito loSe. Ukoliko se zdravlje postavi kao prioritet pronaci ¢e se
1 nacini za uspostavljanje ravnoteZe izmedu radnih obaveza i vremena za rekreaciju. Svaka
prepreka moze biti prevladana uz pravilan pristup, planiranje i odgovarajuéu podrsku. ,,Vazno
je raditi na promjeni stavova i vrijednosti prema tjelesnom vjezbanju putem edukacija,
marketinga, javnih kampanji o zdravlju i sl. uvazavaju¢i njihove potrebe i specificnosti -
kulturalne, spolne, zdravstvene i dr.,, (Bari¢, 2012, str. 56). Cak i najmanji napori mogu donijeti

pozitivne promijene u kvaliteti zivota i blagostanju.



3. ATRAKTIVNI SPORTSKO REKREACIJSKI SADRZAJI

Atraktivni sportsko rekreacijski sadrzaji na otvorenom obuhvacaju raznovrsne aktivnosti
koje privlace ljude svih dobnih skupina i razliCitih interesa. Ovi sadrzaji nude priliku za
tjelesnu aktivnost, druzenje 1 uzivanje u prirodnom okruzenju, te imaju klju¢nu ulogu u
promicanju zdravog nacina zivota, povecanju kvalitete zivota i pruzanju pozitivnog iskustva
korisnicima. Atraktivni sadrzaji nude Sirok spektar aktivnosti koje odgovaraju razlic¢itim
preferencijama, sposobnostima i dobnim skupinama. One ukljucuju sve, od laganog veslanja
i rekreativnog biciklizma do intenzivnijih sportova poput slobodnog penjanja ili paintballa.
Atraktivni sportsko rekreacijski sadrzaji najcescée se provode na mjestima kao sto su izletista
u blizini grada, rekreacijski centri,

uredena ili neuredena vanjska igraliSta, slobodni prostori kao $to su livade, nasipi, parkovi,
Sume, rijeke, mora, jezera.

U urbanim prostorima najc¢e$¢e se provode aktivnosti poput street workout-a, parkoura,
BMX i sl. U prirodnim prostorima koji su udaljeni od naseljenih mjesta najcescée se provode
aktivnosti kao $to su rafting, splavarenje, paintball, lov i ribolov, sakupljacke aktivnosti
(gljive, kesteni, ljekovito bilje...), planinarski oblici aktivnosti 1 sl. (Trkulja Petkovi¢ i sur.,
2016).

Kreativni i inovativni dizajn sportsko rekreacijskih sadrzaja na otvorenom moze privuci
paznju i povecati atraktivnost. To moZze ukljucivati nekonvencionalne sprave za vjezbanje,
interaktivna igraliSta ili tematski oblikovane terene. Takoder, atraktivni sadrzaji trebaju se
uklopiti u okoli§ u kojem se nalaze. Harmonija s prirodnom okolinom ili urbanim zelenim
prostorom stvara estetski ugodno okruZenje 1 poti¢e posjetitelje da koriste te sadrZaje.
Aktivnosti u prirodi imaju mnoge benefite, a tu treba spomenuti i prirodne faktore koji
pozitivno utjecu na covjeka kao Sto su Sunce (pozitivno utjeCe na raspoloZenje, stvara
provitamin D, ima blagotvoran u¢inak na kozu 1 vid, podize imunitet ¢ovjeka...), more
(pospjesuje zacjeljivanje rada, poboljSava izgled koze, sprecava upale, blagotvorno djeluje
na astmu i alergije, oslobada od stresa, ublazava artritis i bolove u ledima...), klima (pozitivan
utjecaj na di$ni sustav, ubrzava metabolizam, poboljSava rad srca...), boje (mogu ubrzati
psihicki 1 fizicki oporavak, pozitivno utjecu na raspoloZenje, poticu na akciju ili opustanje,
razbuduju ili umiruju, svijetle boje mogu imati umirujuéi efekt, dok intenzivne boje poti¢u
na uzbudenje i podizu adrenalin). Uz ove prirodne faktore na covjeka utjecu i mirisi, zvukovi,

flora i fauna. (Trkulja Petkovi¢ i sur., 2012).



Sadrzaji koji poticu drusStvenu interakciju 1 timski duh dodatno povecavaju atraktivnost, a u
konacnici, atraktivni sportsko rekreacijski sadrzaji na otvorenom igraju klju¢nu ulogu u
promicanju aktivnog nacina zivota, pobolj$avanju zdravlja i blagostanja te povezivanju ljudi
s prirodom. Njihova kontinuirana prilagodba potrebama 1 interesima korisnika te odrzavanju
kvalitete 1 sigurnosti kljucni su faktor za dugoro€nu privlacnost 1 uspjesnost ovih sadrzaja.
Bartoluci (2001) je konstatirao kako su sportsko rekreacijski sadrzaji neizostavan dio
suvremene turistiCke ponude, a njihova brojnost i kvaliteta nesumnjivo podizu interes kod
potencijalnih korisnika.

U danasnje doba, s povecanje turistiC¢ke ponude raste i ponuda razlic¢itih atraktivnih sportsko
rekreacijskih sadrzaja na otvorenom, bilo to na vodi, u zraku ili na tlu.

Neki od tih sadrzaja su: rafting, veslanje, ronjenje (Slika 2), daskanje na vodi, skijanje na
vodi, paddleboarding (Slika 3), jedrenje, kite surfing (Slika 4), paraglajding, padobranstvo,

jedrenje na zmaju, zip line, paintball, airsoft, jahanje, slobodno penjanje i sl.

Slika 2: Ronjenje (https://www.pexels.com/photo/person-swimming-under-water-taking-
photo-of-turtle-2405643/)
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Slika 3: Paddleboarding (https://www.pexels.com/photo/people-sitting-on-paddle-boards-
11034162/)

Slika 4: Kite surfing (https://www.pexels.com/photo/kitesurfer-jumping-above-blue-sea-
10030397)
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3.1. RAFTING

Rafting ili rjecarenje (Slika 5) je adrenalinska i zabavna aktivnost na vodi koja ukljucuje
spustanje niz brze rijeke u gumenim ¢amcima, nazvanim ,,gumenjaci’ ili ,,raft”.

Rafting se smatra jednim od najstarijih nac¢ina kretanja po rijekama. Prvi raftovi su izgradeni
1811. godine od trupaca ili pluta kako bi se omogucio transport robe ili ljudi. 1840. godine
John Fremont i Horace H. Day izumili su gumeni ¢amac. S godinama rafting je postajao sve
popularniji, a od 1970-ih se prosirio i po svijetu. Prvi rafting izleti u Hrvatskoj organizirani
su sredinom 1980-ih na rijeci Cetini u Dalmaciji, a tijekom godina, rafting u Hrvatskoj je

postajao sve popularniji medu domacéima i stranim turistima.

Ova aktivnost obi¢no se izvodi u grupama (od 4 do 10 osoba) s iskusnim skiperom koji
upravlja camcem 1 daje upute kako bi se osigurala sigurnost i uzitak svih sudionika. Rafting
je popularan diljem svijeta i privlaci ljude svih dobnih skupina koji traze adrenalin i zabavu
na vodi. Rafting je viSe od tjelesne aktivnosti, on pruza sudionicima dozu uzbudenja,
pustolovine 1 timskog rada dok se suoc¢avaju s turbulentnim vodama i brzacima.

Za rafting se koriste specijalno dizajnirani camci izradeni od izdrzljivih materijala (otporne
gume koja se sastoji od viSe slojeva i plastike), te se u njima nalazi viSe odvojenih zra¢nih
komora. Duljina ¢amca je od 3 do 6 metara. Camcem najées¢e upravlja kormilar, odnosno
»skiper”, koji sjedi na krmi i kormilarom ili veslom navodi ¢amac kroz rije¢ne brzace. Vesla
su Cesto izradena od ¢vrstih materijala poput aluminija i fiberglasa. Svaki sudionik u camcu
ima svoje veslo, kacigu 1 prsluk za spaSavanje, te Cesto 1 odijelo za oCuvanje tjelesne
temperature. Skiperi su iskusni profesionalci koji poznaju vodene tokove, sigurnosne
postupke 1 tehnike upravljanja ¢amcem. Oni pruzaju osnovne upute i edukaciju prije nego
Sto se krene niz rijeku (upoznavanje s opremom, kada se izvode zaveslaji, kako se drzi veslo,

kako se upravlja Camcem 1 sl.) te usmjeravaju camac kroz brzace.

Rijeke su klasificirane prema svojoj tezini ili zahtjevnosti za rafting. Klasifikacija varira od
jednostavnih, mirnih rijeka do ekstremno zahtjevnih brzaca i vodopada. Klasifikacije idu od
L. (najlakse) do VI. (najteze), a koriste se kako bi se ljudima pruzile informacije o nivou

izazova 1 vjeStina potrebnih za svaku turu.



Klasa I. - Lako: Mirna rijeka bez brzaca. Nema ozbiljnih prepreka ili opasnih situacija, te je
stoga 1 opasnost za sudionike mala. Idealno je za pocetnike 1 ljude koji zele opusteno uzivati
u krajoliku i voznji.

Klasa Il. - Blago: Mogu se pojaviti manji brzaci, stijene ili manji valovi. Obi¢no ne zahtjeva
napredne veslacke vjestine.

Klasa Ill. - Srednje: Brzaci koji su malo zahtjevniji, s umjerenim, neujednac¢enim valovima.
U ovu klasu spada turisticki rafting.

Klasa IV. - Tesko: Brzaci sa snaznim strujama i preprekama (veci valovi, vodopadi, stijene,
padovi). Potrebna je koncentracija i veca brzina reagiranja, a rafteri moru biti vjesti 1 imati
iskustva u upravljanju camcem kroz zahtjevne rijeke.

Klasa V. - Veoma tesko: Brzaci su ekstremni, veliki valovi, vodopadi ili padovi, opasne hridi
istijene. Potrebna je dobra tjelesna kondicija, visoki nivo vjestina i iskustva, jer brzaci mogu
biti znacajno duzi od mirnih dijelova. Rijeke su izazovne s velikim preprekama i
opasnostima i spadaju u klasu natjecateljskog raftinga.

Klasa VI. - Ekstremno: Brzaci su ekstremni, ogromni valovi, vodopadi, velike i opasne
stijene, opasne hridi, brojne zamke. Rafteri nemaju pravo na pogresku jer je spasavanje

gotovo nemoguce (Safarek i Soli¢, 2011).

Hrvatska ima predivne rijeke i kanjone koji su idealni za rafting, neke od njih su npr. Cetina
koja je idealna za pocetnike, ali 1 za iskusne raftingaSe jer se sastoji od sporih i malo
ubrzanijih dijelova. Kupa je idealna za pocetnike jer je ve¢im dijelom mirna, samo na nekim
mjestima se moze nai¢i na vodopad ili brzace. MreZnica je takoder idealna za pocetnike jer
je cijelim tokom mirna, i spada pod klasu I. Zrmanja je uglavnom brza rijeka s vodopadima,
namijenjena je iskusnim raftingaSima, ali se mogu okusSati i dovoljno hrabri pocetnici.

Korana ima mnoS$tvo brzaca i slapova te je namijenjena iskusnim raftingaSima.

Sudjelovanje u raftingu moze biti sjajno iskustvo, ali postoje neke prepreke ili faktori koje
treba uzeti u obzir. Rafting zahtjeva odredenu fizicku pripremljenost, posebno za ture koje
prolaze kroz zahtjevne brzace. Osobe s odredenim zdravstvenim problemima ili niskom
razinom tjelesne kondicije mogu se suociti s teSkocama tijekom voznje. Potrebno je i
osnovno znanje plivanja, za slucaj da sudionik ispadne iz camca i nade se u rijeci. Neke ture
imaju i ograni¢enja u pogledu minimalne i maksimalne dobi za sudionike. Osobe koje imaju
odredene zdravstvene probleme kao §to su sr¢ane bolesti, ozbiljne povrede ili druge kroni¢ne

bolesti mogu biti u riziku tijekom aktivnosti.



Brzaci i turbulentne rijeke mogu biti izazovne, stoga je psiholoska priprema izuzetno bitna
za sudionike koji nisu iskusni u raftingu. Rafting je iskustvo koje pruza uzbudenje, izazove
I povezanost s prirodom i drugim sudionicima. Bez obzira na razinu iskustva i starosnu dob,
rafting je aktivnost koja stvara trajne uspomene i omogucuje potpuno uranjanje u divlju

prirodu.
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Slika 5: Rafting (https://www.pexels.com/photo/people-riding-on-inflatable-raft-
11183386/)

3.2. ZIP LINE

Zip line (ili zipline) je popularna avanturisticka aktivnost koja se sastoji od spustanja niz
sajlu (Celi¢nu ili najlonsko-alpinisti¢ku) na zastitnom sjedali ili pojasu, pomoc¢u kolotura za
spusStanje poznatog kao ,,zip line troler” ili ,,zip line roller” i mehanizma za kocenje.

Smatra se da zip line svoje ishodiste ima u nacinu prijevoza robe i putnika preko dubokih
kanjona koji su prije 2000 godina koristili stanovnici krSevitih azijskih zemalja. Ovaj
koncept prijevoza koriSten je za brz i1 efikasan transport preko terena koji je bio tezak ili

nepristupacan.


https://www.pexels.com/photo/people-riding-on-inflatable-raft-11183386/
https://www.pexels.com/photo/people-riding-on-inflatable-raft-11183386/

U 1970-ima, biolozi za divlje Zivotinje postavili su zip line kao nacin za proucavanje i
istrazivanje gustih praSuma Kostarike bez narusavanja okoliSa. MoZemo reci da se od tada

zip line poceo razvijati kao sportsko rekreacijska aktivnost.

Zip line kao rekreacijska aktivnost je prilicno nova, a pruza uzbudljiv dozivljaj brze voznje
kroz zrak, obi¢no iznad terena kao $to su doline, kanjoni, Sume, jezera. Zip line se takoder
naziva i ,,canopy tour” kada se koristi za istrazivanje kro$nji Suma.

Prilikom spustanja sudionici su osigurani pojasom, te nose kacige i rukavice. Zip line sajle
su Cesto napravljene od celika, imaju nosivost od nekoliko tona i postavljene su izmedu
tocaka visoko iznad terena. Platforme se postavljaju na pocetku i na kraju zip line staze. To
su mjesta gdje sudionici pocinju i zavrSavaju svoj zip line let. Ponekad postoje i platforme
izmedu zip line segmenata gdje sudionici mijenjaju koloture. Prije voZnje na zip line-u
potrebno je odraditi obuku i probnu voZnju na sajlama koje su nisko postavljene nad tlom.
Prije voznje zip line-om instruktori objasnjavaju kada i kako kociti, te daju upute za svaki
korak. Nakon toga prikvace sudionika za sajlu, a prilikom zavrSetka voznje docekaju

sudionika na ciljnoj platformi. Djeca se spustaju zip line-om samo u pratnji instruktora.

Zip line ture mogu varirati u duzini, visini, brzini i terenu kroz koji prolaze. Neki zip line-i
su kratki i niski, onu su uglavnom namijenjeni djeci i moze ih se pronaci na djecjim
igrali$tima, dok drugi mogu biti dugacki i visi te pruziti priliku za divljenje prirodnoj ljepoti
okruZenja. Maksimalnu brzinu voZnje odreduju razli¢iti ¢cimbenici kao $to su nagib, tezina
sudionika ili duzina sajle. Kod djecjih zip line-a nagibi su plitki pa su stoga i brzine male.
Neki od najspektakularnijih zip line-ova u Hrvatskoj su: Zip line Pazinska jama, zabavni
park Glavani, zip line Edison na otoku Krku, Adrenalinski park Plitvice, Adventure park
Zadar, zip line Sibenik iznad kanjona Cikole, zip line Split, zip line Croatia u Omiu iznad
kanjona rijeke Cetine, zip line Tucepi iznad Makarske rivijere 1 zip line u Dubrovniku.
Voznja zip line-om moze biti zabavno 1 uzbudujuce iskustvo, ali postoje neke prepreke 1
faktori koje treba uzeti u obzir prije nego Sto se osobe odluce za ovu aktivnost.

Voznja zip line-om Cesto podrazumijeva visinu i letenje iznad terena, stoga se osobe koje
pate od akrofobije mogu suociti s anksioznos¢u i nelagodom tijekom voZnje. lako vecéina zip
line tura ne zahtjeva ozbiljnu tjelesnu spremu, voznja moze zahtijevati odredenu koli¢inu
snage u rukama kako bi se kontrolirala brzina i polozaj tijela tijekom spustanja. Zip line-ovi
imaju odredena tezinska ogranicenja kako bi se osigurala sigurnost i stabilnost. Prekomjerna

tezina moze biti prepreka u voznji zip line-om.



Osobe s odredenim zdravstvenim problemima, poput problema s kraljeznicom,
kardiovaskularnih problema ili drugim kroni¢nim bolestima, mogu biti u riziku tijekom
voznje zip line-om. Strah, anksioznost i nesigurnost mogu biti prepreke kako za sudjelovanje
tako i za uzivanje u voznji.

Zip line (Slika 6) omogucava sudionicima jedinstvenu priliku da doZive prelijepe pejzaze 1
prirodne ljepote s visine. Voznja zip line-om izaziva osje¢aj uzbudenja i adrenalina. Tip line
ture Cesto mogu biti sjajna opcija za team building ili druStvene dogadaje, te moze biti
zabavna i izazovna aktivnost za grupu ljudi. Zip line je postao popularan u mnogim
destinacijama Sirom svijeta, posebno u prirodnim okruzenjima koja pruZaju spektakularne

pejzaze i avanturisticki duh.

Slika 6: Zip line ( https://www.pexels.com/photo/man-on-zip-line-over-waterfalls-
5815244/)
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3.3. PAINTBALL

,Paintball je borbeni sport u koje se igraci natjeCu kako bi eliminirali protivnike
oznacavajuci ih kapsulama koje sadrze boju topljivu u vodi koja se izbacuje iz pistolja za
paintball. To je timska igra koja se moze igrati u zatvorenom prostoru ili na otvorenom u
poljima ili $umi”.?

Paintball je nastao kao neobi¢na kombinacija ideja, vojnickih vjezbi i rekreacije. Pocetci
paintballa se mogu pratiti od 1950-ih i 1960-ih, kada su prve nesluzbene igre sli¢ne
paintballu bile inspirirane vojni¢kim vjezbama i lovom. 21.6.1981. trojica prijatelja, Bob
Gurnsey, Hayes Noel i Charles Gaines, organizirali su prvu paintball igru.

,,Paintball je koristen u SAD-u, Kanadi i Velikoj Britaniji kao dodatak vojnoj obuci, te u
nekim zemljama ponekad kao odgovor na pobune i nerede. U zadnjih 20 godina paintball je

to u 110 zemalja u svijetu. Procjenjuje se da paintball aktivno igra preko 15 milijuna ljudi u

svijetu”.t

Paintball mogu igrati i muskarci i zene, bez obzira na dob, podijeljeni u dva ili viSe timova
s jednakim brojem igraca. Preporuka je da u timu bude minimalno tri igraca, a moze ih biti
¢ak 1 100. Iako je paintball popularna rekreativna aktivnost, odrzavaju se ¢ak i natjecanja na
profesionalnoj razini. Cilj igre zavisi od varijante koja se igra, ali obi¢no ukljucuje
eliminiranje ¢lanova suparnickog tima ili zauzimanje odredenih pozicija na terenu. Neke
varijante igre ukljucuju osvajanje zastava ili drugih objekata.

Tereni za paintball mogu varirati od Suma sa prirodnim zaklonima do urbanih prostora s
preprekama kao Sto su sanduci, palete, zidovi. Tereni su Cesto dizajnirani tako da pruze
raznolike takticke situacije 1 izazove.

Osnovna oprema koja se koristi tijekom igre su: paintball marker (Slika 7.), moze biti
mehanicki ili elektronski, zatim kuglice koje su napravljene od Zelatine i napunjene su bojom

na bazi vode ili ulja, maska za lice, zastitna odjeca (najcesce vojnicka), rukavice.

3 https://www.topendsports.com/sport/list/skirmish-paintball.htm
4 https://nr.wikipedia.org/wiki/Paintball
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Tijekom igre nije dozvoljeno skidati masku, u protivnom ¢e igra¢ biti iskljucen iz igre.
Marker mora biti zakocen izvan terena, a cijevni ¢ep mora biti umetnut u cijev da ne bi doslo
do slucajnog ispaljivanja kuglica. Prilikom pogotka kuglica rasprsne boju i igrac¢ koji je
pogoden mora napustiti teren. Igraci koji su ispali iz igre ne smiju otkrivati poziciju ili

namjeru protivnickog tima.

Slika 7: Paintball marker (https://pixabay.com/photos/paintball-marker-weapon-game-
3659091/)

Postoje razli¢iti nacini igranja paintballa, a neki od njih su: rekreacijski paintball, turnirski
paintball, speedball, scenario paintball, woodsball, magfed paintball.

Rekreacijski paintball (Slika 8) je najcesé¢i oblik paintballa gdje su igraci podijeljeni u dva
tima i bore se na otvorenom terenu, a cilj im je eliminirati sve igrace protivnickog tima.
Turnirski paintball je profesionalni oblik paintballa gdje se igraci natjecu na turnirima. Ovdje
se koriste drugacije puske, najcesce su to elektro-pneumatski markeri u kombinaciji sa
elektronskim spremnikom kuglica.

Speedball se igra na posebnim terenima, koji su manji i maju umjetne prepreke. Obicno
zahtjeva brzu igru s manje vremena za takticko planiranje.

Scenario paintball je zamiSljen kao ,,dramska predstava” gdje se igraci kostimiraju i igraju
po unaprijed odredenom scenariju, npr. povijesne rekonstrukcije, simulacije igara ili

futuristicke simulacije 1 sl.


https://pixabay.com/photos/paintball-marker-weapon-game-3659091/
https://pixabay.com/photos/paintball-marker-weapon-game-3659091/

Woodsball paintball je popularna varijanta koja se igra u prirodi, a simulira vojne 1 takticke
scenarije. Cilj igre je zarobiti zastavu, eliminirati protivniCkog igraca ili zastita objekta, a
teren se sastoji od prirodnih prepreka kao $to su drvece, stijene, bunkeri, grmlje i sl.

Magfed paintball je vrsta paintballa koja je vrlo sli¢na takti€kom stvarnom bojnom polju,
koriste se markeri u kojima se nalazi spremnik s kuglicama, slicno pravom oruzju. Imaju

ogranicen broj kuglica te moraju paziti kako koriste municiju.

Slika 8: Paintball*

Mnogobrojne su prednosti igranja paintballa. Paintball je aktivnost koja zahtijeva puno
kretanja, tréanja, puzanja, skakanja i drugih brzih akcija u cilju izbjegavanja protivnickih
kuglica. Redovito bavljenje paintballom moze poboljsati kondiciju, snagu i izdrzljivost.
Takoder, paintball je 1 timski sport u kojem igra¢i moraju suradivati kako bi ostvarili ciljeve.
Ovo potiCe razvoj vjestina timskog rada, komunikacije 1 strategije. Igranje paintballa ¢esto

izaziva uzbudenje i adrenalin, §to moze pruZiti emocionalno ispunjavajuce iskustvo.



Paintball zahtjeva takticko razmisljanje i planiranje kako bi se pobijedilo. Igraci moraju
razmisliti o strategijama, kretanju na terenu i komunikaciji s ¢lanovima tima.

Aktivno sudjelovanje u igri moze pomoci u smanjenju stresa i napetosti.

Paintball je drustvena aktivnost koja omogucuje da se bolje povezujemo s prijateljima, ali 1
s drugim osobama, te se tako mogu poboljSati socijalne vjeStine 1 potaknuti izgradnja
prijateljstva.

Iako je paintball zabavan i izazovan sport, postoje odredene prepreke i izazovi koje igraci
mogu susresti pri igranju. Igranje moze biti skupo, troskovi ukljucuju kupnju paintball
markera, boje, kuglica, zaStitne opreme i ¢lanstvo. Za neke ljude to moze predstavljati
financijski izazov. Medutim, postoji i jeftinija varijanta, a odnosi se na najam opreme. lako
paintball koristi markere koji ispaljuju kuglice ispunjenje bojom, te kuglice se ispaljuju
brzinom koja moze uzrokovati ozljede ako se ne postuju sigurnosna pravila i ako se ne nosi
odgovarajuca zastitna oprema. Takoder, paintball zahtjeva odredenu fizicku kondiciju jer
ukljucuje tréanje, skakanje i izbjegavanje prepreka. Igranje moze biti otezano ili ¢ak
nemoguce u losim vremenskim uvjetima poput kise, snijega ili velike vruéine. Unato¢ ovim
preprekama, mnogi ljudi uzivaju u igranju paintballa i nalaze nacine kako ih prevladati i $to

viSe uzivati u ovom sportu.

3.4. JAHANJE

,Jahanje je jedan od rijetkih sportova u kojima ne mozete biti sebi¢ni. Morate slusati neko
drugo bice, protumaciti njegov govor tijela 1 prilagoditi se njegovim pokretima. Kada
uspostavite vezu s tako lijepom, moénom Zivotinjom kao $to je konj, osjecaj je neopisiv”.
Jahanje je vjeStina upravljanja konjem, magarcem, mulom, ili nekom drugom jaha¢om
zivotinjom, s njihovih leda.

Rekreativno jahanje (Slika 9) je popularna aktivnost koja podrazumijeva jahanje konja u
opustajuem 1 ne kompetitivnom okruzenju. Ova vrsta jahanja obi¢no se provodi iz
zadovoljstva i uzivanja u kontaktu s konjem 1 prirodom, a ne s ciljem natjecanja ili postizanja
vrhunskih 1 sportskih rezultata. lako rekreativno jahanje nije natjecateljsko, mnogu pocetnici

kre¢u s podukom kako bi nauéili osnovne vjestine jahanja i sigurnost u blizini konja.

® https://www.konji.hr/zdravlje/jahac/jahanje-kao-rekreacija.php


https://www.konji.hr/zdravlje/jahac/jahanje-kao-rekreacija.php

U rekreativnom jahanju ljudi ¢esto biraju konje koji su mirni, pouzdani i dobro obuceni kako
bi se osjecali sigurno i jahanje dozivjeli kao ugodno iskustvo.

Tereni po kojima se moze provoditi jahanje su Sumske staze, livade, planine, obale rijeka i
plaze. To omogucuje povezivanje s prirodom 1 raznolikim okruzenjem.

Rekreativno jahanje se takoder koristi u terapijske svrhe, posebno u obliku hipoterapije. Ova
vrsta terapije koristi jahanje konja za poboljSanje fizickog i1 emocionalnog blagostanja ljudi
s razli¢itim zdravstvenim problemima. Dio iskustva rekreativnog jahanja ukljucuje i brigu

za konja, ukljucujuéi hranjenje, ¢iS¢enje 1 odrZzavanje opreme.

Povijest jahanja ima dugu i bogatu tradiciju koja seze tisu¢ama godina unatrag. Jahanje konja
ima svoje korijene u drevnim civilizacijama. Prvi dokumentirani tragovi jahanja potjecu iz
Azije, gdje su ljudi poceli koristiti konje za prijevoz i borbu oko 3500. g. pr. Kr. U antic¢kom
svijetu, jahanje je igralo vaznu ulogu u vojnim operacijama. Greki i rimski vojnici Koristili
su konje kao konjicu. Rimski konjanicki vojnici bili su poznati po svojoj vjestini jahanja.
Srednjovjekovni vitezovi su postali simbol jahanja, razvili su vlastite stilove jahanja i oruzja,
ukljucujuci upotrebu koplja i maceva na konju. U tom razdoblju jahanje je bilo neophodno
zarat 1 turnire. Tijekom renesanse i kasnijih razdoblja razvijali su se razli€iti stilovi jahanja,
kao Sto su Spanjolska Skola jahanja i francuska Skola jahanja. Ovi stilovi istrazivali su

estetske 1 umjetnicke aspekte jahanja.

U 17. 1 18. stoljecu jahanje je postalo kljucna vjeStina za osvajanje Divljeg zapada 1
kolonizaciju Amerike. Konji su se koristili za prijevoz, rad na farmama i vojne operacije.
Tijekom 19. stoljeCa jahanje se razvijalo u sportsku aktivnost. To je dovelo do razvoja
razli¢itih disciplina, ukljucujuéi dresurno jahanje, preskakanje prepona i konjicke utrke.
Jahanje se dalje razvijalo kao sport i rekreacija tijekom 20. stolje¢a. Pocetkom 20. stoljeca
jahanje je postalo dio Olimpijskih igara, a razne discipline jahanja postale su popularne
Sirom svijeta. U suvremenom dru$tvu, jahanje se Cesto prakticira iz rekreativnih razloga.
Ljudi uZivaju u jahanju konja kao obliku opustanja i terapije, u prirodi ili na terenima za
jahanje. U drugoj polovici 20. stoljeca terapijsko jahanje postalo je vazan aspekt

rehabilitacije 1 terapije za ljude s razli¢itim fizickim i emocionalnim izazovima.



Slika 9: Jahanje*

Rekreativno jahanje nudi Sirok spektar prednosti koje obuhvacaju fizicke dobrobiti,
emocionalno blagostanje 1 povezanost s prirodom. Jahanje konja je fizi¢ki izazovna
aktivnost gdje se aktiviraju mnogobrojni misi¢i. DrZanje ravnoteZe na konju, upravljanje
konjem, uskladivanje pokreta s konjem i komunikacija s konjem zahtijevaju angaZiranje
razli¢itih misi¢nih grupa, ali isto tako i pomaZzu u razvoju koncentracije i samopouzdanja.

Ova aktivnost moze pomo¢i u poboljSanju snage, ravnoteze i koordinacije, moze doprinijeti
boljoj cirkulaciji, kondiciji 1 sagorijevanju kalorija. Drzanje sedla i pravilno upravljanje
konjem zahtijeva pokretljivost zglobova i miSi¢a, te redovno jahanje moze doprinijeti
poboljsanju fleksibilnosti. Jahanje na otvorenom omogucava ¢ovjeku zblizavanje s prirodom
i okolinom u kojoj se nalazi, a to pomaze pri smanjenju stresa i povecanju osje¢aja mira i

opustenosti.



Terapijsko jahanje ili hipoterapija se koristi kao oblik fizioterapije za ljude s razliitim
fizickim 1 emocionalnim izazovima. Interakcija s konjem i1 pokreti tijekom jahanja mogu

imati terapeutske Kkoristi.

Jahanje moze biti zabavno iskustvo koje omogucava bijeg od svakodnevnog stresa i rutine.
To je aktivnost koja pruza zadovoljstvo i relaksaciju. Rekreativno jahanje Cesto se obavljau
grupama ili u okviru konjickih klubova, a to pruza priliku za druzenje i socijalnu interakciju
s drugim ljubiteljima konja. Jahanje se moze prilagoditi razli¢itim nivoima iskustva i
sposobnosti. Bez obzira da li je osoba pocetnik ili iskusni jaha¢ uvijek moze pronaci
odgovarajuci izazov. Rekreativno jahanje je aktivnost koja moze biti uzitak za ljude svih
uzrasta i razine sposobnosti.

lako je bavljenje rekreativnim jahanjem izuzetno zadovoljavajuce, postoje i odredene
prepreke s kojima se pojedinci mogu suociti prilikom pokusaja da se ukljuce u ovu aktivnost.
Jahanje moze biti skupo, posebno ako se uzmu u obzir troSkovi iznajmljivanja konja, satova
jahanja, opreme poput sedla i odjeée, ¢lanstva u konjickom klubu i sl. Vrijeme je Cesto
ograniCavajuci faktor, kiSa, snijeg ili ekstremna temperatura mogu ometati jahanje na
otvorenom. Fizi¢ke prepreke poput ozljeda, invaliditeta, mogu biti prepreke za jahanje, ali
vecéina klubova ¢esto prilagodava svoje usluge kako bi podrzali osobe s posebnim potrebama.
Pocetnici se mogu suoditi s razli¢itim izazovima, npr. ako se boje konja ili su imali lose
iskustvo s konjem u proSlosti, $to moze dovesti do toga da se osje¢aju nesigurno ili
nelagodno pri jahanju. Postepeno uvodenje u jahanje i rad s instruktorom moZe pomoc¢i da
se taj strah rijeSi. Unato€ ovim potencijalnim preprekama, mnogi ljubitelji konja pronalaze

nacine da uzivaju u rekreativnom jahanju.



4. DALJNJI RAZVOJ ATRAKTIVNIH SPORTSKO REKREACIJSKIH SADRZAJA
NA OTVORENOM

Razvoj atraktivnih sportsko rekreacijskih sadrzaja na otvorenom moze unaprijediti fizicko 1
mentalno zdravlje ljudi, promovirati aktivni nain Zivota i podrzati ocuvanje prirode.
Izazovan je zadatak privuéi ljude da se krenu baviti rekreacijom, ali uz pravilnu strategiju i
promociju nije nemoguce.

,»S obzirom na preporuke brojnih dosadasnjih istrazivanja nuzan je diferencijalni pristup
promociji i radu s razli¢itim ciljanim skupinama* (Bari¢, 2012, str. 56). Odrzavanje anketa i
razgovor sa stanovnicima moze pomoc¢i u identifikaciji preferencija i prioritetnih aktivnosti.
,»Da bi se osoba ukljucila u organizirano tjelesno vjezbanje ponekad nije dovoljan samo
reklamni letak sa podacima mjesta i vremena odrZavanja treninga jer one iste umorne i
iscrpljene osobe vjerojatno smatraju da ¢e im jos jedno ,,mucenje* i umaranje samo pogorsati
njihovu situaciju® (Simunié¢ i Bari¢, 2011, str. 24). Potrebno je ponuditi raznolike sportsko
rekreacijske aktivnosti koje ¢e zadovoljiti razli¢ite interesne skupine, to moze ukljucivati
biciklisti¢ke staze, staze za trcanje, terene za razlicite sportove, planinarenje, jahanje konja
1 druge aktivnosti. ,,Omogucavanjem dostupnost informacija o pozitivhim ucincima
vjezbanja, socijalna podrska, samomotivacija, samoregulacijske vjesStine i1 prevencija
odustajanja nuzni su elementi za razvijanje navike tjelesnog vjezbanja, te o tim segmentima
treba voditi racuna pri promociji nuznosti i dobrobiti vjezbanja, pri kreiranju programa
vjezbanja kao i u edukaciji stru¢nih kadrova“ (Simuni¢ i Bari¢, 2011, str. 24). Prilikom
razvoja sportsko rekreacijskih sadrzaja vazno je voditi rauna o o¢uvanju prirode i zastiti
okoliSa, te isto tako 1 o sigurnosti rekreativaca. Redovno odrzavanje sportske opreme i
infrastrukture kljuéno je za siguran i udoban boravak sudionika. Promoviranje sportskih
sadrzaja iznimno je bitno kako bi se privukao §to ve¢i broj ljudi. TiSma i suradnici (2020)
tvrde kako bi se ukljuc¢ivanje u rekreacijske sadrzaje trebalo poceti u $to ranijoj fazi zivota.
Isti autori navode kako se mladic¢i u adolescentskoj dobi vise bave tjelesnom aktivnosti zbog
¢ega imaju 1 visi stupanj zadovoljstva.

,,U danaSnje vrijeme je teSko zamisliti zivot bez medija i njihovog utjecaja, a posebno treba
naglasiti da je teSko zamisliti Zivot bez interneta i oglaSavanja putem interneta (Jankovic,
2016, str. 13). Potrebno je redovito pratiti i ocjenjivati upotrebu sportskih sadrzaja kako bi

mogli razumjeti S$to je dobro prihvaceno, a gdje postoji potreba za poboljSanjem.



Atraktivni rekreativni sadrzaji ¢esto su povezani i s turizmom. Zbog toga je za davatelja

usluga turistickog proizvoda, odnosno rekreativnog sadrzaja najvaznije utvrditi sljedeée

(Seneci¢ 1 Vuknié, 1993:94):

Kojim kanalima distribucije je potrebno plasirati uslugu
Koje nacine komuniciranja s turistima/potrosa¢ima treba odabrati
Kada i gdje je potrebno komunicirati s korisnicima turisticCkog proizvoda

Koji su ucinci te promocije

Organiziranje razli¢itih dogadanja i natjecanja moze potaknuti ljude da budu aktivniji.

,Budu¢i da je primjena tehnologije sve ¢eS¢a i veca, jasno je da je i u ovom podrucju

postojala velika moguénost razvoja brojnih pomagala 1 dodataka. U te svrhe razvijene su

brojne aplikacije, sustavi prac¢enja programa sportske rekreacije (Jurakic¢ i Vrbanac, 2005).

,,Primjena tehnologije u sportskoj rekreaciji odnosi se i na modernu opremu u centrima za

vjezbanje uz koju je potrebno stru¢no vodstvo koje ¢e utjecati na pravilnu upotrebu. Razne

sprave i sportski dodaci dio su rutine kod sportasa rekreativaca® (Hercigonja, 2022, str. 25).



5. ZAKLJUCAK

Tjelesna aktivnost od davnina ima vaznu ulogu u ¢ovjekovu zivotu, narocito u danasnje doba
to dolazi do izrazaja gdje je tempo Zivota ubrzan te su ljudi sve vise pod stresom zbog toga.
Sportska rekreacija ima klju¢nu ulogu u o¢uvanju zdravlja i unaprjedenju kvalitete Zivota, 1
ljudi danas sve vise postaju svjesniji njezinih dobrobiti.

Sportsko rekreacijski sadrzaji na otvorenom u zadnje vrijeme privlace sve vise ljudi, sve vise
se razvijaju 1 nude se bogati i raznoliki programi, te su dostupni svima §to je od iznimne
vaznosti. Napredak tehnologije i drustvenih medija takoder igraju vaznu ulogu u promociji
atraktivnih sportsko rekreacijskih sadrzaja, jer omogucavaju Sirenje informacija te se time i
povecava interes ljudi. Atraktivni sportsko rekreacijski sadrzaji danas imaju klju¢nu ulogu u
motivaciji pojedinca da ostanu aktivni i zdravi, a to doprinosi i stvaranju zdravijeg drustva i
bolje kvalitete Zivota za sve gradane.

Smanjenje stresa, poboljSanje zdravlja, socijalizacija, zabava, postizanje ciljeva samo su
neki od pokretaca koji pojedinca motiviraju za uklju¢ivanje u atraktivne rekreacijske
sadrzaje. Dobrobiti za uklju¢ivanje u takve aktivnosti su mnogobrojne, od poboljSanja
funkcioniranja kardiovaskularnog sustava, jacanja miSi¢a, smanjenja tjelesne mase,
smanjenja stresa i sl. Kroz aktivnosti na otvorenom c¢ovjek je stalno u kontaktu s prirodom
te prirodni faktori kao §to su Sunce, more, boje, mirisi, zvukovi, flora, fauna i sl., imaju
pozitivan utjecaj na zdravlje. Uz sve dobrobiti koje poticu osobu na vjezbanje uvijek postoje
1 odredene prepreke, ali uz kvalitetan i1 stru¢an kadar te prepreke je moguce savladati.
Atraktivni sportsko rekreacijski sadrZaji na otvorenom nude Sirok spektar aktivnosti i to
omogucava svakome da pronade nesto za sebe, aktivnost koja odgovara njegovim interesima
i vjeStinama. U ovom radu opisani paintball, rafting, zip line i jahanje samo su neke od tih
atraktivnih sportsko rekreacijskih sadrZaja na otvorenom, koji su s vremenom postale sve
popularniji 1 privlace sve veci broj ljudi. Vecina tih aktivnosti zahtjeva minimalnu opremu 1
troSkove, ¢ineci ih pristupa¢nim vecini ljudi.

Aktivnosti na otvorenom donose brojne koristi za tjelesno 1 mentalno zdravlje, poticu
socijalnu interakciju i omogucavaju ljudima da se povezu s prirodom. Zbog toga je vazno
Sto viSe raditi na promociji ovih aktivnosti 1 oCuvanju prirodnih prostora za njihovu

realizaciju.
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