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AEROBNI TRENINZI U SPORTSKO — ANIMACISKIM PROGRAMIMA U
TURIZMU

Sazetak

Medusobna povezanost sporta 1 turizma, kao dvaju fenomena danasnjice,
predstavlja prostorni okvir za stalno unaprjedivanje i pronalazenje novih mogucnosti
uzajamnog djelovanja. Glavni cilj ovog rada je prikazati specifi¢nosti turisticke ponude u
okviru sportske rekreacije i animacije. Iznesene su osnove meduovisnosti turizma i sporta
Sto je od izrazite vaznosti za daljnje razumijevanje sastavnica turisticke animacije.

Zakljucno su izneseni parametri utjecaja aerobnih treninga na organizam.

Kljuéne rije¢i:sport, turizam, aerobno, animacija

AEROBIC TRAINING IN SPORTS AND ANIMATION PROGRAMS IN
TOURISM

Summary

The interrelationship between sport and tourism, as the two phenomena of today, is
a spatial framework for continuous improvement and finding new opportunities for mutual
action. The main purpose of this paper is to show the specificity of tourist offer within
sports recreation and animation. The basis for the interdependence of tourism and sport is
important, which is of great importance for further understanding of the components of
tourist animation. The parameters of the effects of aerobic trainings on the body were

presented.

Keywords: sports, tourism, aerobics, animation
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1. UVOD

Specifi¢ni oblik turizma koji se naziva sportski turizam dolazi od dvije pojave koje
su neizostavan dio trziSta aktivnosti slobodnog vremena kako u mjestu stanovanja, tako i
izvan njega. RijeC je o sportskoj rekreaciji i turizmu. Hrvatska je vrlo razvijena ,,sportska
zemlja®, a sportom i sportskom rekreacijom bavi se oko 450 000 gradana. Velik dio te
sportske rekreacije odvija se u turizmu. Brojni su objektivni, ali i subjektivni ¢imbenici
razlog razvoja sporta i turizma, a podrazumijevaju aktivnosti kojima se korisnici bave u
slobodno vrijeme, tj vrijeme koje im stoji na raspolaganju. Aktivnosti sporta, posebno
sportske rekreacije i turizma spadaju u tzv. ,,sekundarne potrebe“ koje Covjek obavlja
nakon podmirenih primarnih potreba. Tako se pojedinci ukljucuju u razne aktivnosti poput

sportskih kako bi u slobodno vrijeme zadovoljili neke svoje potrebe.

1.1.Cilj rada

Cilj rada s naslovom AEROBNI TRENINZI U SPORTSKO-ANIMACHSKIM
PROGRAMIMA U TURIZMU je prikazati specificnosti turisticke ponude u okviru
sportske rekreacije i animacije. Pri tome ¢e se koristiti razli¢iti srodni izvori literature.
Osobiti naglasak stavit ¢e se prema sadrzaju, na uc¢inke aerobnih treninga u sklopu zasebno
promatranih aktivnosti, kao $to su npr. hodanje, planinarenje, fitnes, plivanje i sli¢no.
Zadatak je sustavno prouditi i objasniti cjelovito planiranje aktivnosti u odnosu na

intenzitet i trajanje vjezbi koje se koriste u sportskim, rekreacijskim programima u turizmu.



2. TURIZAM | SPORT KAO MEDUFUNKCIONALNE POJAVE

Turizam i sport ubrajaju se medu najmasovnije druStveno — ekonomske pojave
suvremenog drustva, a njihova srodnost proizlazi iz ¢injenice prema kojoj su nositelji ovih
pojava najéesce isti subjekti. Njihova veza datira joS iz doba stare Grcke 1 Rima gdje je
sport bio najveéi pokreta¢ ljudi na putovanja u cilju posjete velikih sportskih dogadanja
(Bartoluci, Cavlek, 1998:69).

Sport u suvremenom turizmu ¢esto postaje glavni motiv za putovanje na odredenu
destinaciju. Taj odnos sporta i turizma doveo je do razvoja nove vrte turizma: sportsko

rekreacijski turizam (Bartoluci, Cavlek, 1998:69).

2.1. Ekonomske osnove razvoja turizma i sporta

Sportska rekreacija je dio djelatnosti fizi€ke kulture u kojoj sudjeluju Siroke mase
ljudi, te time stvara drustvene i ekonomske vrijednosti. DruStvene ili humanisticke
vrijednosti ,,proizlaze iz zdravstvene, kulturne, socijalne, odgojno - obrazovne funkcije

sportske rekreacije” (Relac, Bartoluci, 1987:91).

Sportska rekreacija dovodi do humanijih odnosa u Zivotnoj i radnoj sredini,
pozitivno utjece na povecanje psihofizicke kondicije stanovniStva, povecanja proizvodnosti
rada, podizanje obrambene sposobnosti stanovnistva i obrambene mo¢i zemlje. Na temelju
svih vrijednosti, sportska rekreacija postaje vazan faktor povecanja kvalitete zivota (Relac,

Bartoluci, 1987:91).

Sport u turizmu nije samo ¢imbenik unaprjedenja turisticke ponude, vec je
generator dodatnih ekonomskih uc¢inaka koji se realiziraju u okviru turistickih organizacija,
ali 1 izvan turizma. Ukljuc¢ivanjem sporta u turizam otvara se dodatno trZiSte za razliCite
sportske proizvode, opremu, te trgovinu. DodusSe, najvec¢i ekonomski ucinci stvaraju se u
okviru organizacija ili sportskih poduzeca za pruzanje sportsko — rekreacijskih usluga
(Bartoluci, Cavlek, 1998:75).



Pod sportsko rekreacijske usluge ubrajamo:

e iznajmljivanje sportskih objekata (tenis, golf, sportske dvorane, bazeni i
drugo),

e KkoriStenje sportskih objekata i opreme (ski vu¢nica, oprema za ronjenje,
jedrenje, koristenje fitness opreme i drugo),

e Skole ucenja raznih sportskih vjestina (skijanja, tenisa, golfa, jahanja i
drugo),

e pripreme sportaSa u raznim sportovima,

e sportske igre, turniri i razna natjecanja,

o velike sportske priredbe (Sportske igre mladih, europska i svjetska
natjecanja i drugo),

e sportsko — zabavne atrakcije (let zmajem, tobogani na vodi i drugo)
(Bartoluci, Cavlek, 1998:76).

Ekonomske ucinke sporta dijelimo na:
e izravne ucinke — ostvaruju se kroz razliku prihoda i troskova sportskih
usluga, mjerljivi su,
e posredne ucinke — manifestiraju se kroz oblike turistiCkog prometa,
ostvaruju se turistima kojima je sport glavni razlog dolaska i boravka u
odredenoj destinaciji (Bartoluci, Cavlek, 1998:76).

Posredni ekonomski ucinci znacajniji su ukoliko sportsko - rekreacijske usluge
imaju vazniju ulogu u turistickoj ponudi.Poslovni sustav u turizmu razlikuje se prema
veli¢ini, kategoriji i tipu usluga, nacinu i vremenu poslovanja, organizacijskoj strukturi,
lokaciji, strukturi kadrova te na¢inu vodenja poslovne politike. Odabir pravog asortimana
usluga ovisi o definiranju segmenta trzista kojemu je odredena ponuda namijenjena.
Optimalan asortiman moguce je postaviti tek nakon duzeg praenja potraznje vodeci

racuna o moguénostima ponude.

Optimalan poslovni i financijski rezultat moguce je ostvariti uvaZzavanjem sljede¢ih
oblika turisticke ponude:



e prehrana,

e pice,
e kultura,
e zabava,

e sportska rekreacija,

e prodaja robe,

e 0sobne usluge,

e usluge organiziranja skupova,
e zdravstvene usluge,

e ostale usluge (Bartoluci, Cavlek, 1998:82).

Ulaganja u sadrZaje turisticke ponude treba promatrati na temelju njihova znacenja
za razvoj i unaprjedenjea sortimana i kvalitete te ponude. Mogu se promatrati kao
jednokratna ulaganja vezana neposredno za investiciju i ponavljajua za odrZavanje
kvalitete i unaprjedenje turistickog sadrzaja definiranog odgovaraju¢im asortimanom
usluga. Ulaganja mogu imati: direktne ili mjerljive koristi te indirektne ili nemjerljive

koristi.

Direktne koristi od uvodenja novog asortimana proizlaze iz porasta prihoda,
direktnim uStedama na ukupnim troS8kovima ili u stvaranju uvjeta za smanjenje ukupnih
buducih troskova. Direktne koristi su myjerljive 1 izrazene u nov€anim jedinicama.
Indirektne koristi mogu se navesti kao motivacijske. One utjeCu na odabir odredene
turisticke destinacije, daju prednost u odnosu na drugu destinaciju, nude Sirok 1 kvalitetan
asortiman usluga, osiguravaju Sirenje trziSta, emotivno vezu turista i destinaciju zbog
sadrzajno ispunjenog odmora, te povezuje i usmenu predaju pozitivnih dojmova kao

najbolji i najjeftiniji oblik promocije (Bartoluci, Cavlek, 1998:85-86).

2.2.Planiranje i programiranje sportsko — rekreacijskih sadrzaja u turizmu

Turisticka poduzeca svoje programe moraju prilagoditi potrebama trziSta, te ih
obogatiti novim elementima ponude kako bi bili iznad konkurencije. Jedan od nacina

obogacivanja ponude su sportski programi (Bartoluci i dr., 1996:104).

Ispitivanje trziSta je istraZivanje realne i1 potencijalne potraznje za sportsko —

rekreacijskim programima u odredenom turistiCkom mjestu, a provodi se pomocu razli¢itih
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metoda ( anketa, intervjua, analize potreba emitivnih trzista. Sve prikupljene informacije
podloga su za izbor realne turisti¢ke potraznje (Bartoluci i dr., 1996:105).

e U turizmu sve vise prevladava saznanje o nuznosti i prioritetu ulaganja
u sportsko — rekreacijske objekte za Siroki krug korisnika, uz postivanje
ekonomskih zakonitosti koji uvjetuju rentabilnost poslovanja. Prilikom
izraCuna ekonomske opravdanosti ulaganja u izgradnju sportsko —
rekreacijskog centra, potrebno je poStivati Cetiri  osnovne
faze:Planiranje i programiranje mreze objekata izradom elaborata u
kojem se, na temelju relevantnih podataka, utvrduju pogodnosti
lokacije, namjena centra s obzirom na funkciju, definiraju vrste i broj
objekata i opreme, nacin izgradnje, utvrduje raspored u prostoru, s
obzirom na funkcionalnu povezanost i moguc¢nost koristenja, modeli
ponude programa, organizacija rada, kadrovi za realizaciju ponude, te
se procjenjuju moguénosti rentabilnosti poslovanja.

e Projektiranje objekata koje moze biti u idejnim rjeSenjima kao osnova
za gradnju otvorenih povr$ina, te izvedbene dokumentacije za ostale
objekte uz nuznu suradnju s nosiocima.

e lIzgradnja sportsko - rekreacijskih centara i opremanje.

e KoriStenje 1 provjera u praksi opravdanosti i pogodnosti programske
osnove, racionalne tehnicke dokumentacije, kvalitete izgradnje 1
opremanja centara, organizacijsko i stru¢no — kadrovsko ekipiranje
(Relac, Bartoluci, 1987:63).

Povezanost svih Cetiriju faza moZe rezultirati vecom vrijednosti uloZenih sredstava,
kra¢im rokovima povrata uloZenih sredstava, te zadovoljavanju interesa i1 potreba

potencijalnih korisnika (Relac, Bartoluci, 1987:63).

Postavljanje programa sportsko — rekreacijskih sadrzaja ovisno je o razli¢itim

faktorima, ovise o tri osnovna ¢imbenika:



e strukture i broja potencijalnih korisnika,

e vrste smjestajnih kapaciteta,

e lokacije s obzirom na mjesto i veli¢inu prostora (Relac, Bartoluci,
1987:77).

U odnosu na strukturu i broj gostiju na odredenom podrucju neophodno je da se
utvrde slijedeci pokazatelji:
e broj gostiju u pred i pod sezoni, te glavnoj sezoni,
e broj mjeStana i zaposlenih ljudi u sklopu organizacije udruzenog rada
koja gradi objekte,
e struktura potencijalnih korisnika po spolu te osnovnim grupacijama
uzrasta,

e struktura inozemnih gostiju po drzavljanstvu i ekonomskom statusu.

Podaci o broju potencijalnih korisnika sportsko — rekreacijskih usluga, kao i

njihovoj strukturi, uvjetovati ¢e vrstu sadrzaja i njihov broj (Relac, Bartoluci, 1987:77).

Neosporno je da su smjeStajni kapaciteti znaCajan element u planiranju i
programiranju sportsko — rekreacijskih sadrzaja. Prvenstveno, govori se o vrsti smjestajnih
kapaciteta pri ¢emu polazimo od toga da vec izletnik ili prolazni gost, koji se ne zadrzava
na nekom turistickom podrucju, mora imati u ponudi takve sadrzaje. U drugoj su grupi
gosti kampova za koje pretpostavljamo da imaju najkraéi period iskoristenja sezone, dok u
trecu grupu dolaze gosti u ¢vrstim smjestajnim kapacitetima gdje se planira eksploatacija
od svibnja do listopada, te Cetvrta grupa, gosti u grijanim smjeStajnim kapacitetima koji

borave tokom cijele godine (Relac, Bartoluci, 1987:77).

Pogodnost lokacija bitno utjece na broj korisnika sportsko — rekreacijskih usluga, a
time i na ekonomsku opravdanost uloZenih sredstava. Istrazivanja su pokazala da sportsko
— rekreacijski centar mora biti lociran u neposrednoj blizini punktova gdje se gosti najduze
zadrzavaju tokom dana ( glavne plaze, restorani). Ukoliko su takvi punktovi u blizini
naselja, tj. pristupani mjeStanima, tada je takva lokacija u jo§ vecoj prednosti (Relac,

Bartoluci, 1987:77).



2.3. Razvoj sportsko — rekreativnog turizma u Hrvatskoj

Sport 1 turizam svojim sadrzajem pomazu covjeku da podmiri svoje potrebe za
odmorom 1 rekreacijom. Znacaj sporta u promociji turisticke destinacije ogleda se u
koordiniranim zajednickim aktivnostima, koje kao posljedicu imaju preferiranje destinacije
unutar cjelovite turisticke ponude koje pruzaju najvisu razinu zadovoljstva (Bartoluci,

Cavlek, 1998:258).

2.3.1. Povijesni razvoj sportsko — rekreacijskog turizma u Hrvatskoj

Prvi objekti sportsko — rekreacijske ponude u turizmu izgradeni su 1966. godine u
Baskoj na otoku Krku i u Crikvenici. Njihovu gradnju pomogli su stru¢njaci J. Modri¢,
tajnik Sportskog drustva Medves¢ak 1 K. Milas, strucnjak za izgradnju sportskih objekata.
Sa tada$njim Sefom katedre za sportsku rekreaciju M. Relcem, ¢vrsto su bili uvjereni u
pozitivne gospodarske ucinke ulaganja u sportsko — rekreacijske objekte u turizmu. Znacaj
primjene razli¢itih sadrzaja sportske rekreacije za potrebe turista, potvrden je od strane
naprednih zemalja $to je bio poticaj za otvaranje dvaju novih eksperimentalnih centara za

sportsku rekreaciju u turizmu i to u Puli na Verudelli i u Makarskoj na gradskoj plazi.

Izgradena su igraliSta za odbojku, bocaliSte, zra¢na streljana te predvidene
sandoline za veslanje na vodi. Analiza je pokazala pozitivno misljenje i stavove o sportsko
— rekreacijskim sadrzajima u turisti¢koj ponudi §to je dalo dodatni poticaj, kao i smjernice
za daljnji razvoj. Potaknuti pozitivnim rezultatima, krajem Sezdesetih godina otvoreno je 9
centara sa sportsko — rekreacijskim sadrzajima: u Puli, Verudella i Zlatne stijene, u
Rovinju Ville Rubin i hotel ,,Eden®, te po jedan centar u Umagu, Omisu, Bolu na Bracu,
Loparu i Rabu. Takoder, u razdoblju od 1970. — 1990. godine Katedra za sportsku
rekreaciju Fakulteta za fizicku kulturu, izgraduje 50 razvojnih studija za potrebe turizma na
hrvatskoj obali (Bartoluci, Cavlek, 1998:125-126).

Sedamdesetih godina zapoc€inju istraZivanja o utjecaju programiranih aktivnih
odmora na psihosomatski status djelatnika koji su radili u otezanim uvjetima. Na temelju
dobivenih rezultata, razvija se sportsko — rekreacijska djelatnost u cilju prevencije i
podizanja stupnja zdravlja radnog stanovniStva 1 gradana. Dosadasnja Ijecilista

specijalizirana isklju¢ivo za pruzanje medicinskih usluga, orijentiraju se na dopunske
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sadrzaje sportske rekreacije koji ukljucuju programe za zdrave osobe i osobe naruSena

zdravlja (Bartoluci, Cavlek, 1998:126-127).

Hotelski centri na Jadranu pocinju ulagati u objekte za sportsku rekreaciju, a
sastavni dio ponude postaju igralista i tereni za mini golf, tenis, sportske igre, streljastvo,
kuglanje, te gliseri, jedrilice 1 ¢amci. Istrazivanja su ukazala na povecan interes i navika
turista za bavljenje sportom, te time i na povecanu potrebu za sportsko - rekreacijskim
sadrzajima. Iziskivane su preinake u postojecoj strukturi turistickih objekata i stru¢nih
kadrova u cilju unaprjedenja sportsko — rekreacijske ponude (Bartoluci, Cavlek, 1998:128-
132).

Hrvatska njeguje, usavrSava i unaprjeduje podrucje djelovanja sportske rekreacije,
Skolujuéi osoblje za stru¢ni 1 znanstveni rad. Stru¢njaci sporta trebali bi u svojoj edukaciji
imati odredena znanja iz podrucja turizma. Dakle, sportska rekreacija je vezana uz turizam
pri ¢emu je edukacija istoimenog usmjerenja nuzna i u podrucju turizma. Radi se 0
kadrovima koji kreiraju programe sportske rekreacije za sudionike, odnosno turiste te ih
samim time 1 provode. S obzirom na Sirinu suradnje sporta i turizma bilo bi potrebno 1
ostala podrucja sporta, posebno natjecateljskog, educirati za rad u turizmu. Visoke skole i
fakulteti prepoznali su znacaj i povezanost turizma i sportskih djelatnosti. Samim time
potrebno je razvijati sustav edukacije stru¢njaka kineziologije i1 sporta za podrucje turizma
jer sport i sportske rekreacije pronalaze dodatno trziste za svoje proizvode i usluge ¢ime su
strucnjaci sporta 1 kineziologije svojim znanjem osnova za razvoj sportskog turizma

(Skori¢, Barotluci, 2010:569-574).

Dosadasnji razvoj hrvatskog turizma moZe se ocijeniti pozitivnim, no zahtjeva se
inoviranje postojece sportsko — rekreacijske ponude, reduciranje nekih objekata i sadrzaja,
rekonstrukciju i opremanje postojecih objekata te izgradnju novih objekata i sadrzaja u

skladu sa novom kvalitetom hrvatskog turizma (Bartoluci, Cavlek, 1998:132-133).

2.3.2. Mogucnosti razvoja sportsko — rekreacijskog turizma u Hrvatskoj

U Hrvatskoj postoje brojne moguc¢nosti za razvoj razli¢itth oblika sportsko —
rekreacijskog turizma. Oblike sportsko — rekreacijskog turizma mozemo razvrstati u tri

skupine:
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e  natjecateljski sportski turizam®,
e zimski sportsko — rekreacijski turizam,

e ljetni sportsko — rekreacijski turizam (Bartoluci, Cavlek , 1998:79).

Kada je rije¢ o ,natjecateljskom sportskom turizmu®, njegov razvitak ovisi o
ukupnom razvitku natjecateljskog sporta, pogotovo najkvalitetnijih sportova s kojima
hrvatski sport sudjeluje u medunarodnim natjecanjima. Ovakvi oblici sportskog turizma
najéeSée se ostvaruju u ve¢im gradovima Hrvatske: Zagrebu, Splitu, Rijeci, Osijeku iako
prevladavaju i u manjim gradovima na moru, kao i u unutrasnjosti. Primjerice, poznati su
teniski turniri u Umagu, regate u jedrenju u Mosc¢enic¢koj Dragi, turniri u konjickom sportu
u DPakovu i sliéno. Ovakve sportske manifestacije bi trebalo poticati kako zbog
ekonomskih ucinaka, tako prije svega i zbog promocije Hrvatske u svijetu (Bartoluci,
Cavlek, 1998:79).

Razli¢iti oblici ,,zimskog sportsko — rekreacijskog turizma® imaju takoder brojne
moguénosti za razvitak. U planinskim dijelovima Hrvatske (Velebit, Gorski kotar te
Medvednica) postoje prirodni i drugi uvjeti za planinarstvo, skijanje i druge zimske
sportove. lako u ovim podrucjima postoje smjestajni kapaciteti, potrebno ih je poboljsati.
Ulaganje se moze uliniti izgradnjom boljih prometnica te posebnih sportsko —
rekreacijskih objekata i sadrzaja. Ovakvi oblici turistiCke ponude pretezito su orijentirani
na domace turiste, $to ne znaci da se razli¢itim sportsko — rekreacijskim manifestacijama
ne mogu privuci i inozemni turisti Osim planinskog sportsko — rekreacijskog turizma,
postoji moguénost razvitka turizma u toplicama i na moru. U toplicama se odredeni
sportski programi mogu uspjeSno kombinirati i sa nekim programima zdravstvenog
turizma (oporavak sportasa, invalida Domovinskog rata i dr.) (Bartoluci, Cavlek, 1998:79-
80).

Najvec¢u mogucénost razvitka pruza ,, ljetni sportsko — rekreacijski turizam® i to
primarno na moru, ali i na jezerima, rijekama i planinama. lako su razli¢iti sportsko —
rekreacijski programi doveli do odredenih ucinaka, potrebno ih je preoblikovati prema
namjenama buduceg razvoja hrvatskog turizma. Sportsko - rekreacijski centri na moru
trebaju se orijentirati vise na individualne, a manje na skupne sportove (Bartoluci, Cavlek,
1998:80).
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Aktivnosti koje se provode u okviru Sportske rekreacije i turizma ovise o
promjenama u drustvu. Jedna od tih promjena je vezana za individualizaciju, ¢ime se
naglaSava vaznost educiranih strucnjaka iz podrucja sportske rekreacije. Poznavanjem
karakteristika potroSaca kreiraju se i izvode programi koji su u potpunosti prilagodeni

zahtjevima potrosada (Skori¢, Barotluci; 2010:570).

Takoder, uz ove tri vrste sportskog turizma, dolazi i Cetvrta, tzv. ,,ekskluzivni
turizam®. U ponekim turistickim mjestima razvija se turizam za ,,bogatije goste ¢iji su
sportski objekti i sadrzaji komplimentirani s takvim oblicima turisticke ponude (Bartoluci,
Cavlek, 1998:80).

Sportska rekreacija u turizmu Hrvatske postala je nezaobilazan sadrzaj turisticke
ponude. Suvremena turisti¢ka ponuda orijentirana je prema aktivnom nacinu odmaranja, tj.
aktivnom ukljucivanju turista u odredene sportske i rekreacijske aktivnosti. Sportska
rekreacija u hrvatskom turizmu usmjerena je na dva vremenska razdoblja:

1. sportsko — rekreacijska ponuda u sezoni,

2. sportsko — rekreacijska ponuda izvan sezone.

IstraZzivanja provedena na najrazvijenijim turistickim destinacijama u Hrvatskoj
pokazuju veliki interes inozemnih i domacih turista za ona turisticka sredista koja u ponudi
imaju sportsko — rekreacijske sadrzaje. Buduci da se bavljenje sportom odvija uglavnom u
slobodno vrijeme, turizam koji nudi najveci broj sadrzaja u slobodno vrijeme, ukljucuje
najraznovrsnije sportske sadrzaje kao znacajne segmente svoje ponude (Bartoluci M.,
Cavlek N., 1998: 133-134). Sport i turizam djeluju sinergijski te esto razvoj jednog
odrazava daljnji razvoj drugog (Bartoluci, Cavlek, 1998:134).

2.3.3. Uloga sporta u promotivnim aktivnostima hrvatskog turizma

Najcvrsca povezanost izmedu turizma i sporta oCituje se putem sportskih priredbi
koje privlace velik broj posjetitelja. Organiziranje velikih sportskih natjecanja, europskih i
svjetskih prvenstva, olimpijada i dr., predstavlja afirmaciju u organizacijskom smislu te
promocijski faktor turizma neke zemlje. lako relativno mali broj ljudi aktivno sudjeluje u
sportskim aktivnostima, ne treba zanemariti ve¢inu koja pasivno sudjeluje u sportskim

dogadanjima te predstavlja zanimljivu trZiSnu skupinu. Osnova promocijskog djelovanja
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obuhvaca komuniciranje, tako da je povezanost sporta i1 turizma odredeni sklop

komunikacijskog djelovanja.

Nastupom poznatih hrvatskih sportasa na inozemnim natjecanjima, skupovima,
promocijama, pokusava se posti¢i povefano zanimanje za Hrvatsku kao turisticku
destinaciju. Organizacijom velikih skupova, zemlje domacini, dobivaju snazan poticaj
razvoju turizma. Sportski objekti, po zavrSetku natjecanja, ostaju na koristenje kako
natjecateljskom sportu, tako i rekreacijskom. Utjecaj na nacionalno gospodarstvo je
mnogostruk: sadrzajniji promotivni napori u turizmu, raznolikost turisticke ponude, nove
mogucnosti zaposljavanja, povecanje deviznog priljeva te opcenito jacanje ekonomije

(Bartoluci, Cavlek, 1998:261-263).
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3. UCINCI AEROBNIH TRENINGA NA ORGANIZAM

Kada spomenemo aerobni trening vecina ljudi oko nas vjerojatno nece znati na koju
vrstu treninga to¢no mislimo, iako se svi svakodnevno susre¢emo sa nekom vrstom
aerobnog treninga, bilo to voznja bicikla na posao ili mozda Setanje sa djecom. Bez obzira
na poznavanje ili nepoznavanje strucne terminologije, svaki tjelesni organizam je u nekom

periodu Zivota bio “svjedok* pozitivnim u¢incima aerobnog nacina vjezbanja.

Pod utjecajem sustavne tjelesne aktivnosti u organizmu dolazi do niza promjena,
kao $to je adaptacija miSi¢a prilikom aktivnosti. Adaptacijske promjene zbivaju se na
razini stani¢ne strukture, tkiva, organa, organskih sustava, te cjelokupnoj gradi tijela,a
sastoje se od promjena u molekularnim mehanizmima metabolickih reakcija, pa do
promjena u funkcionalnim kapacitetima stani¢nih struktura, organa i organskih sustava.
Adaptacijom na trajnije utjecaje organizam osigurava svoj opstanak i bolje funkcioniranje

u promjenjivim uvjetima, $to uzrokuje poveéanje funkcionalnih kapaciteta (Rakovac,
Heimer, 2003:235).

Transportni sustav za kisik obuhvaca di$ni i sréano — zilni sustav, te krv. Veli¢inu
aerobnog kapaciteta organizma odreduje funkcionalni kapacitet transportnog sustava za
kisik. Adaptacijske promjene pod utjecajem tjelesne aktivnosti nastaju u dva stupnja. Prvi
stupanj adaptacije karakteriziraju promjene aktivnosti vegetativnog Ziv€anog sustava u
cilju poboljsanja u¢inkovitosti opskrbe aktivnih tkiva potrebnim energetskim tvarima. Tim
procesom snizava se frekvencija srca, produzuje se trajanje sistole 1 dijastole, a oslobadanje

adrenalina i noradrenalina se smanjuje.

Povecava se prokrvljenost miSi¢a, poboljSava se koordinacija pokreta, te miSici
iskoristavaju vecu koli¢inu dopremljenog kisika. U drugom stupnju adaptacije, nastupaju
promjene karddiopulmonalnih dimenzija. Razvija se tzv. sportsko srce, rastu maksimalni
udarni 1 minutni volumen srca, raste volumen krvi, ukupni hemoglobin, poboljSava se
periferno iskoristenje kisika, raste maksimalna ventilacija zraka i alveolarna difuzija. Te
promjene razvijaju visoke aerobne energijske funkcionalne kapacitete i tjelesnu sposobnost
(Rakovac, Heimer, 2003:235).
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3.1 Ucinci vjezbanja kod osoba starije Zivotne dobi

Kako je vazno da se djeca od mladih dana navikavaju na sportske aktivnosti u svrhu
odrzavanja organizma zdravim i pokretnim, tako je vazno da se i1 osobe starije Zivotne dobi

posvete odrzavanju tjelesne kondicije, a time i zdravlja cijelog organizma.

VjeZbanje u starijoj Zivotnoj dobi dokazano ima mnoge pozitivne utjecaje. Tokom
godina kod ljudi dolazi do smanjenje snage, izdrzljivosti, miSi¢ne mase, gustoce kostiju te
s time dolazi do povecanja masnog tkiva. lako su promjene najvise vidljive kod izvodenja
svakodnevnih aktivnosti poput hodanja, penjanja po stepenicama ili noSenja stvari, mogu
se primijetiti 1 poteskoce prilikom ustajanja sa stolice ili kreveta.Progresivno unistavanje
zivéanog sustava kao proces starenja ima znacajan utjecaj na strukturu i funkciju ziv¢ano
misi¢nog sustava i izvedbu rada samih miSi¢a, tj na smanjenje miSiénih vlakana (Basi¢,

2010).

Vjezbanjem se postize zadrzavanje visoke razine snage, fleksibilnosti, izdrzljivosti

.....

starije zivotne dobi dijelimo u tri skupine:

1. ,mlade” — 65— 74 godina,
2. ,starije”— 75 - 84 godina,

3. ,,vrlo stare* — iznad 85 godina.
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U Tablici 1 prikazani su ciljevi djelovanja i promjene koje se deSavaju u organizmu

tijekom vjezbanja.

Tablica 1 Pozitivni uéinci vjeZbanja

UTJECAJ VJEZBANJA NA

CILJ DJELOVANJA

PROMJENE U ORGANIZMU

Funkcionalne sposobnosti

Disni sustav, sr¢ano — zilni sustav,

sustav za kretanje

Izdrzljivost, bolja cirkulacija, bolji rad

unutarnjih organa

Motoric¢ke sposobnosti

Jakost, izdrzljivost, fleksibinost,

brzina, koordinacija

Okretnost, elasti¢nost, snaga, brzina,

spretnost

Morfoloska obiljezja

Preraspodjela masnog tkiva,

povecanje miSi¢ne mase

Utjecaj (kod djece) na pravilan rast i
razvoj, smanjenje masnog tkiva i

celulita, izgled tijela

Psihosocioloske karakteristike

Lucenje endorfina, serotonina

Emocionalna stabilnost,
komunikativnost, dobro raspolozenje,

zadovoljstvo

Izvor: Basi¢, 2010

U starijoj dobi u nacelu ne dolazi u obzir sport kao takmicarski sport ve¢ samo

sportska rekreacija. U rekreaciji se primjenjuju isti oblici kretanja kao i u sportu, ali s

drugom namjerom: zabava i odrzanje tjelesne spremnosti. Neke aktivnosti koje dolaze u

obzir za starije osobe su:

a) Pjesacenje i tréanje. PjeSacenje i Setnje koristan su stimulans za

neurovegetativni sustav, ali i ukoliko se provode redovito, u duzem trajanju, brzem tempu

Cuvaju i poti¢u razvoj aerobnog kapaciteta (Durakovi¢, 2008).

U tablici 2. navedeni su podaci o energijskoj potro$nji pri hodanju u razli¢itim

uvjetima.
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Tablica 2. Energijska potro$nja pri hodanju u razli¢itim uvjetima

) Energijskapotrosnja
Nagib Tﬁr;t A-(kﬁ];ﬁ')”a muSkarci (70 kg) vene (60 kg)
kcal/min | kJ/min kcal/min | kJ/min
B. Ravno - 2 1,7 7,1 15 6,1
- 3 2,4 10,0 2,1 8,6
- 4 3,1 13,0 2,7 11,1
- 5 4,0 16,6 34 14,3
- 6 53 22,2 45 19,0
- 7 7,1 29,7 6,1 25,5
- 8 9,6 40,2 8,2 34,5
Uzbrdo 5% - 1 2,4 10,0 2,1 8,6
5% - 2 34 14,2 2,9 12,2
5% - 3 3,9 16,3 3,3 14,0
5% - 4 57 23,8 4,9 20,4
5% - 5 7.8 32,6 6,7 27,9
15% - 1 3,7 155 3,2 13,3
15% - 2 59 24,7 51 21,2
15% - 3 8.9 37,2 7,6 31,9
Nizbrdo 5% - 5 2,2 9,2 19 7,9
10% - 5 1,8 7,5 15 6,4
15% - 5 19 7,9 1,6 6,8
20% - 5 2,7 11,3 2,3 9,7
25% - 5 3,3 13,8 2,8 11,8
Ravno 10 4 3,6 15,1 31 12,9
20 4 4,3 18,0 3,7 15,4
30 4 53 22,2 4,5 19,0
Uzbrdo 10% 0 2,5 4,9 20,5 4,2 17,6
10% 10 2,5 5,2 21,8 45 18,7
10% 20 2,5 6,1 25,5 52 21,9
10% 30 2,5 7,1 29,7 6,1 25,5
16% 0 2,5 8,3 34,7 7,1 29,7
16% 10 2,5 9,0 37,7 1,7 32,3
16% 20 2,5 10,5 439 9,0 37,6
16% 30 2,5 12,2 51,0 10,5 43,7

Izvor: Durakovi¢, 2008

Na podruéju Medvednice se nalazi niz staza za pjeSacenje. U sljedecéoj tablici nalazi

se popis planinarskih staza. U kolonama su navedene duljine staza, okvirno vrijeme

potrebno za njihov prolaz:

Tablica 3 Planinarske staze Medvednica

1 - Glavna staza na Medvednici

2 - Kostanjek (Stenjevec) - Pl. staza 1

50 km
2,7 km

3 - Gornji Stenjevec - PD "Glavica"

4 - Gornje Vrapce - Slap "Sopot"

5 - Gornje Vrapce - PK "Kameni svati"

3,0 km
6,5 km
6,0 km

6 - Gornje Vrapce - PK "Kameni svati”

5,2 km

7 - Jablanovec - PK "Kameni svati"”

8 - Livade "Ponikve" - PD "Graficar"

9 - Mikulici - PD "Risnjak”

5,5 km
7,8 km
3,8 km

18% -

100

130
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http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-1.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-2.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-3.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-4.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-5.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-6.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-7.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-8.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-9.html

10 -

Gornje Vrapce - PL. staza 9

11

- Sestine - PD "Risnjak"/Sljeme

12 -

Sestine - PD "Risnjak"/Sljeme

13 -

Sestine - Kralji¢in zdenac

14 -

Gracansko Dolje - Sljeme

15 -

Gracansko Dolje - Sljeme

16 -

Sljemenska cesta - Pl. staza 22

17 -

Gracansko Dolje - Pl. staza 14i 19

18 -

Gracansko Dolje - PD "Puntijarka”

19 -

Gracansko Dolje - PD "Puntijarka”

20 -

Markusevec - Hunjka/Puntijarka

21

- Markusevec - Hunjka/Puntijarka

22 -

Markusevec - PD "Hunjka"

23 -

MarkuseveckaTrnava - PD "Hunjka"

24 -

Bidrovec - PD "Gorscica”

25 -

Bidrovec - PD "Gorscica"

26 -

Pl. staza po vrhu Medvednice

27 -

Bidrovec - Rocic¢eva sjenokosa

28 -

Cucerje - Stubi¢ki Laz

29 -

Hukmani - PD "Lipa"

30 -

Cucerje - PL. staza 1/PD "Lipa"

31

- Planina Donja - PD "Lipa”

32 -

Planina Donja - V. Pe¢ - PD "Lipa"

33 -

Stubicke Laz - Rodi¢eva sjenokosa

34-

Gornja Stubica - Rocic¢eva sjenokosa

35 -

Gornja Stubica - PD "Gorscica"

36 -

Pl. staza 18 - Strma pec

37 -

Donja Stubica - PK "Kulmerica”

38 -

Stubicke Toplice - PK "Kulmerica”

39 -

Stubicke Toplice - Sljeme

40

- Tomislavac - Horvatove stube

41

- Hunjka - Ostrica - PD "Graficar"

42

- Gornja Bistra - Cinovnicka livada

43 -

Donja Pila - PD "Hunjka"

44 -

Cinovni¢ka livada - PD "Hunjka"

45 -

okruzuje Francuske rudnike

46 -

Gornja Bistra - PD "Grafic¢ar"

47 -

Sv. Ivan Zelina - Laz Stubicki

48 -

Kralji¢in zdenac - Brestovac

49 -

Kraljev Vrh - Cinovni¢ka livada

50

- Luksici - PD "Graficar”

51

- Markov travnik - PL. staza 39

52 -

Sestine - TV-toranj

53 -

Hukmani - Pl. staza 1

54 -

Gornje Vrapce - PD "Risnjak”

55 -

Gracani - Sanatorij Brestovac

56 -

Bidrovec/Vidovec - PD "Gorséica”

57 -

Gracani - Cinovnicka livada

58 -

Sesvete - Pl. staza 30/Pl. staza 1

4,6 km
2,7 km
6,6 km
3,4 km
6,4 km
2,9 km
5,3 km
1,5 km
5,9 km
5,6 km
6,6 km
2,7 km
6,5 km
8,0 km
4,4 km
5,1 km
5,2 km
5,5 km
8,2 km
5,2 km
3,6 km
2,4 km
2,3 km
6,3 km
7,6 km
8,6 km
1,5 km
6,1 km
9,3 km
11 km
4,5 km
9,2 km
5,9 km
3,5 km
2,4 km
1,3 km
7,0 km
15 km
2,2 km
7,3 km
4,3 km
0,8 km
6,0 km
2,3 km
4,2 km
5,4 km
2,5 km
6,1 km
10 km
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http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-10.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-11.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-12.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-13.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-14.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-15.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-16.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-17.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-18.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-19.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-20.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-21.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-22.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-23.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-24.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-25.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-26.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-27.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-28.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-29.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-30.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-31.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-32.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-33.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-34.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-35.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-36.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-37.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-38.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-39.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-40.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-41.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-42.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-43.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-44.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-45.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-46.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-47.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-48.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-49.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-50.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-51.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-52.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-53.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-54.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-55.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-56.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-57.html
http://www.medvednica.info/2010/10/planinarska-staza-58.html

59 - Dotrscina - Markusevec 4,0km 1»
60 - Blagusa - PD "Grohot" 3,4km 1%
61 - Blagusa - PD "Grohot” 3,5km 12
62 - Marija Bistrica - PD "Grohot" 6,0 km 2%
63 - Marija Bistrica - Tepcina Spica 11 km 32
64 - Kasina - PK "Grohot" 3,3km 1%
65 - Marija Bistrica - Laz Stubicki 5,7 km 2%
66 - Marija Bistrica - Laz Stubicki 4,5km 12
67 - Marija Bistrica - PL. staza 47 6,4 km 2%
68 - Preporlno - Pl. staza 47 5,3 km 2%
69 - Markusevec - Hunjka 7,0 km 2%
70 - Markusevec - Pl. staza 69 2,7 km 0%
71 - PL. skloniste Danjka - Pl. staza 69 1,6 km 0®
72 - Moravce - PL. staza 47 5,2 km 2%

Izvor: Medvednica.info

Tréanje predstavlja najprikladniji oblik kretanja koji stimulira razvoj aerobnog
kapaciteta. Intenzitet optere¢enja moguce je stupnjevati brzinom tr¢anja i nagibom staze.
Prednost tréanja je u tome $to se moze provoditi pojedinacno i gotovo posvuda. Odreden
oprez potreban je u gojaznih osoba, budu¢i da je njihov kardiovaskularni sustav
nesrazmjerno jako optereéen. Trcanje nadalje nije pogodno za osobe s artrozom, pa se
takvim osobama preporucuje plivanje i voznja biciklom.Pri izboru staze valja dati prednost
prirodnim stazama u Sumi i livadama, u prvom redu zbog mekoce tla i Cistoce

zraka(Durakovi¢, 2008).

b) Voznja biciklom. Ova aktivnost vrlo pozitivno utje¢e na razvoj funkcijskih
sposobnosti sustava srca i krvozilja. Voznja biciklom kao rekreativna aktivnost potrebna je
osobito gojaznim osobama kao i osobama s pocetnom artrozom koljena, buduéi da bicikl
nosi masu tijela.Danas sve vise ljudi nabavlja bicikl ergometre jednostavnije konstrukcije,

S§to im omogucava da vjezbaju u kuéi (Durakovi¢, 2008).

Voznja biciklom je jedan od najefikasnijih nacina vjezbanja koji ima povoljan
utjecaj na zdravlje. Kao prvo, voZnja biciklom je relativno lagan nacin vjezbanja te jedna
od najboljih aktivnosti za skidanje masnoéa. Npr., Zena koja ima oko 60 kilograma ako
vozi 20 — 25 km/h sagorijeva do 480 kalorija u 60 minuta. Ako vozi 25 — 30 km/h do 600
kcal, 30 - 35 km/h do 700 kcal i preko 35 km/h do 950 kcal. Voznja biciklom od oko 10
kilometara,dva puta tjedno rezultira potroSnjom od 3000 kalorija. Takoder, tokom voZnje

rade velike skupine miSi¢a nogu: miSi¢i potkoljenice, misi¢i prednje i straznje strane
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natkoljenice, miSi¢i straznjice §to rezultira lijepo oblikovanim nogama. Uz to, voznja
bicikla ¢uva koljena, kao i poboljsava rad srca. Bicikliranje takoder poti¢e mozak da
izluuje neurotransmiter dopamin koji je povezan s energijom §to uzrokuje povecanje

energije za 20% §to ga ¢ini idealnim nac¢inom vjezbanja (zena.rtl.hr, 2010)

U Zagrebackoj zupaniji postoji 13 karata sa biciklistickim rutama, a objavljene su
na stranicama TuristiCke zajednice Zagrebacke zupanije. Za primjer ¢emo uzeti dvije karte

gdje ¢emo prikazati tehnicke opise ruti.
Marija Gorica — Brdovec — Pus¢a — Marija Gorica — Brdovec — Puséa

Ova karta sastoji se od crvene, smede i plave rute. Karakterizira ju brezuljkasti
krajolik marijagorickog kraja sa vidicima, te pograni¢nim polozajem i blizinom sa

susjednom Republikom Slovenijom.
Tehnicki opis rute:

1. Pocetak plave rute, parkiraliSte kod zupne crkve Pohoda B.D. Marije u Marija
Gorici. Krenite uz groblje u smjeru Svetog Kriza i Senkovca. Na raskrizju 50 m od
groblja nastavite ravno uzbrdo.

2. Kod zgrade DVD Sveti Kriz nastavite ravno Bregovitom ulicom prema kapeli
Svetog Kriza.

3. Kapela Svetog Kriza — vidikovac (najvi$a tocka na ruti — 310 m).

4. Na T raskrizju Vatrogasne ulice i makadamske ceste (3,2 km od pocetka rute) s
asfalta skrenite lijevo na makadamski put. Nakon 50 m na raskrizju dva
makadamska puta skrenite ponovo lijevo nizbrdo. Oprez!

5. Ruta na raskrizju nastavlja lijevo nizbrdo asfaltiranom cestom u smjeru Senkovca.

6. Ulaskom u Senkovec Na T krizanju nastavite ravno ulicom Ivana Turka.

7. Oko 50 m prije izaska na glavnu cestu skrenite naglo lijevo u Skolsku ulicu, vozite
njome do kraja, skrenite desno 1 do tocke 8.

8. Raskrizje s glavnom cestom Zapresi¢ — Harmica, prijedite oprezno cestu i nastavite
ravno Mokrickom ulicom. Lijep pogled na dvorac Mokrice u susjednoj Sloveniji.

9. Pratite poljski put, penjete se i prelazite preko nasipa na njegovu drugu, zapadnu
stranu 1 nastavljate voznju po isto¢noj obali rijeke Sutle. Uocite skretanje s rute D

do usc¢a Sutle u Savu.
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10. Zavrsetak makadamskog dijela rute i poljskih puteva, pocetak asfalta, skrenite
desno prema Prudnicama.

11. Kod poklonca Sv. Antuna Pustinjaka u Prudnicama skrenite desno.

12. Prijelaz preko pruge — oprez!

13. Na raskrizju skrenite desno u Brdovitu ulicu prema dvorcu LuZnica.

14. Nakon dvorca LuZnica s ceste skrenite lijevo na poljski put koji vodi uz tvornicu
Croatia Messer Plin.

15. S glavne ceste ZapreSi¢ — Harmica, ulice Pavla Loncara skrenite lijevo u Mokricku
ulicu. Sjeciste plave i crvene rute (detaljan prikaz na isjeCku karte dio Zapresica).

16. Na glavoj cesti skrenite lijevo prema Dubravi PuS¢anskoj. Oprez pojacan promet!

17. Na raskrizju glavnih cesta za PuS¢u i1 Pojatno skrenite lijevo za PuS¢u cestom s
pravom prednosti.

18. Oko 150 m nakon tocke 17 skrenite ponovo lijevo u Dubravacku cestu, vozite u
smjeru Dubrave Pusc¢anske.

19. Kapela Sv. Katarine — vidikovac (kota 271 m).

20. Na raskrizju tri makadamske ceste skrenuti lijevo prema Celinama i Marija Gorici.

21. Nepregledno raskrizje s glavnom cestom, oprez! Skrenite lijevo u smjeru Marija

Gorice ( Turisticka zajednica Zagrebacke zupanije).
Pisarovina — Dvoranci — Bukoevéak — Dubranec — Lukini¢ Brdo
Ova ruta sastoji se od smede, zelene i crvene rute.
Tehnicki opis rute:

1. Pocetak rute na parkiralistu u sredistu op¢ine Pisarovina pored benzinske stanice.

2. Na T raskrizju s raspelom s glavne ceste za Jamnicku Kiselicu skrenite lijevo u
smjeru Dvoranci.

3. Na T raskrizju s raspelom skrenite lijevo u smjeru Cackoviéa i Skrinjari¢a.

4. Nedaleko Vugrini¢a su dva Y raskrizja jedno za drugim. Na prvom je s desne
strane ceste raspelo kraj kojeg nastavite ravno, a na drugom 50 m dalje skrenite
lijevo u Sumu na makadamski put.

5. Na T raskrizju s glavne ceste skrenite lijevo za zaselak MikSa i1 Salajec, te
Bukovcak. Prilagodite brzinu strmoj nizbrdici i zavojitoj cesti na koju ste skrenuli.

Preporucamo radi lijepih pejzaza!
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6. Na Y raskrizju sa spomenikom NOB-i skrenite lijevo. Ubrzo (oko 100 m) od Y
raskrizja je sljedece raskrizje na kojem nastavite desno, pratite putokaze za vikend
naselja Dubranec i Lucelnica. Prolazite uz interesantnu kapelu Sv. Katarine lijevo
na brezuljku u Sumi (klupice za odmor).

7. Na'Y raskrizju u Sumi dalje nastavite desno makadamskom cestom lagano nizbrdo
prema Cvetkovi¢ Brdu. Lijevo se odvaja cesta za Cakanec.

8. Na Y raskrizju s raspelom, odmah nakon drvene kapele Sv. Roka, skrenite desno
na asfalt i nastavite lagano nizbrdo cestom.

9. Na Y raskrizju skrenite lijevo na makadamsku cestu. Desno uzbrdo nastavlja asfalt
u Lendarice i Jerebice.

10. Na T raskrizju skrenite desno. Oprez zbog izlaska na prometniju cestu Pokupsko —
Pisarovina.

11. Na T raskrizju 300 m nakon prelaska mosta preko potoka KravarsCica skrenite
desno lagano uzbrdo prema Skenderima i Dvorancima ( Turisticka zajednica

Zagrebacke Zupanije).

c) Sobna gimnastika je pogodna kao nacin za razgibavanje i ugrijavanje, a ima i
odredeni pozitivni psiholoski ucinak. Ta aktivnost, medutim, ne utjeCe na aerobni
kapacitet. Dok se vjezbe razgibavanja, disanja i izvodenja ¢u¢njeva mogu preporuciti bez
obzira na dob, vjezbe snage utjeCu isklju¢ivo na razvoj misi¢ne snage, pri tome se
zaustavlja disanje 1 povecava intratorakalni tlak. Zbog toga se ovakve vjezbe snage ne

preporucuju(Durakovi¢, 2008).

d) Plivanje se s medicinskog, a posebno ortopedskog stajaliSta, ubraja u
najpogodnije oblike tjelesnog vjezbanja. Cirkulatorni sustav je pri plivanju rasterecen, jer
se cirkulatorna petlja velikog krvotoka nalazi u vodoravnom poloZaju, a hidrostatski tlak
na povrsini tijela djeluje povoljno na venski krvotok. Plivanje je osobito povoljno za pretile
osobe, koje teze nalaze odgovaraju¢i oblik rekreativne aktivnosti, jer se u vodi »gubi«

masa tijela.

Kod starijih osoba valja paziti na temperaturu vode. Valja izbjegavati hladniju
vodu, osobito nagli ulaz u hladnu vodu. Hladno¢a izaziva opseZznu vazokonstrikciju u kozi,
povisuje naglo sistolicki tlak i time, dakako, opterecuje srce. U danasnje vrijeme, mnogi
ugostiteljski objekti imaju bazene s grijanom vodom, te time i Siroke mogucnosti

rekreativnog plivanja i aerobike u vodi za starije osobe (Durakovi¢, 2008).
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e) Skijanje je omiljen i raSiren rekreativni sport koji izvanredno povoljno utjece na
organizam. Potrebno je s fiziolosko-higijenskog stajalista razlikovati dva oblika: alpsko
skijanje i tréanje na skijama.. Zbog lakSe lomljivosti kostiju u starosti valja postivati
podesavanje sigurnosnih vezova, vodec¢i ra¢una o dobi skijaSa. Gojaznim starijim osobama
ne preporuca se alpsko skijanje.Tr¢anje odnosno hodanje na skijama primijenjuje se sve
vise u mnogim europskim zemljama. Ima velik fizioloski uc¢inak uz znatno manju opasnost
ozljedivanja, u usporedbi s alpskoim skijanjem. Zbog toga se taj oblik rekreacije starijih

ljudi moze preporuciti kao idealan (Durakovi¢, 2008).

f) Stolni tenis je pogodna rekreativna aktivnost za starije osobe. Ipak ne
preporucuju se odlasci na turnire jer dovode i do veéih optereéenja sré¢ano-zilnog sustava,

jer pokreti tijela slijede brzo jedan za drugim(Durakovi¢, 2008)..

g) Tenis je vrlo omiljen rekreativni sport, a gornja granica osoba koje se njime bave
prili¢no je visoka.. Tenis povecava aerobni kapacitet. I u ovom sportu valja obratiti
pozornost na ¢injenicu da igranje na poene ne bi smjelo toliko stimulirati starijeg igraca da
pretjera u naporima. To vrijedi osobito ako su atmosferske prilike nepovoljne (vruina,

visoki postotak relativne vlaznosti) (Durakovi¢, 2008).

Za osobe starije zivotne dobi preporucuje se provodenje prirodnih oblika kretanja
poput hodanja, tréanja, voznje bicikla i dr. Vjezbanje (aerobna zona) treba trajati 20 — 30
minuta. Aerobna zona se odreduje na nacin da broj godina starosti oduzme od broja 220 da
bi se dobila maksimalna frekvencija srca, a nakon toga se izracuna 60 — 75% od tog broja
Sto ¢ini donju 1 gornju granicu aerobne zone. Provodenjem aktivnosti u zoni ispod 50% od
maksimalnog opterecenja ne¢emo dobiti nikakvu pozitivnu transformaciju funkcionalnih

sposobnosti (Basi¢, 2010).
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4., SPORTSKO - ANIMACIJSKI PROGRAMI U TURIZMU

Turisticka se animacija, kao dio turisticke ponude, definira se kao skup usluga
kojima se zadovoljavaju potrebe i zelje turista da dozivi ocekivani i zeljeni turisticki
program. Sport i sportska rekreacija u turizmu postali su predmet mnogih istrazivanja, te se
vrlo brzo doslo do zakljucka da je turisticka sezona i financijska dobit znacajno bolja u
destinacijama koje u svojoj ponudi imaju sportsko - rekreacijske sadrzaje. Posljedica toga
je 1 znacajno produljivanje turisticke sezone. Svi programi, pa tako i animacijski stalno se

mijenjaju prema promjenama koje izaziva trziste (Grudié¢, 2014).

U dana$nje vrijeme putovanje nije viSe luksuz samo osobama povlastenog sloja,
ve¢ je dostupno svima §to je uzrokovalo potrebe i potraznje za inovativnim oblicima
turisti¢kih sadrzaja koji se javljaju kao osnovni oblici potraznje ili kao dodatak turistickim
putovanjima. Ocekuje se dinamifan odmor, s mnogo aktivnosti, bogatim sadrZajima,
dozivljaje za pamcenje, dobar provod. Ove aktivnosti pripadaju ekonomskoj kategoriji jer
ovise, ne samo o koli¢ini slobodnog vremena, ve¢ uvelike 1 o raspolozivim financijskim

sredstvima (Grudi¢, 2014).

Animacija se koristi u slobodno vrijeme kako bi se ono upotpunilo. lako postoje
mnoge podjele aktivnosti, najceS¢e se koristi podjela JostaKrippendorfa — istrazitelja
slobodnog vremena i turizma koji navodi 6 osnovnih podrucja slobodnog vremena:

1. kretanje (sportske discipline, kretanje u prirodi tehnickim
napravama...),

2. druZenje (upoznavanje s okolinom...),

3. stvaralacke aktivnosti (Skole slikanja, crtanja na plocnicima, Skole
skulpture...),

4. obrazovanje, otkrivanje 1 dozZivljavanje (Skole plesa, glazbeni
programi...),

5. pustolovine (logorske vatre, noéne Setnje, boravak u prirodi...),

6. mirovanje (meditacija, joga, opuSteni razgovori, slusanje glazbe...)

(Krippendorf, 1986:56).

Na osnovnu motivaciju za putovanjem u neku od turistickih destinacija, nadovezuju

se i mnogi dodatni motivi kojima se ispunjavaju ocCekivanja turista. Polaze¢i od opceg
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koncepta turisticke ponude i1 sustava vaznosti turisticke animacije u povecanju turisticke
potros$nje i zadovoljstvu turista da §to cjelovitije dozivi turisticku destinaciju, namecu se
dva osnovna cilja turisticke animacije: zadovoljstvo turista (da potpuno i cjelovito dozivi
turisticku destinaciju i sve njezine potencijale koji se nude i stavljaju turistu na koristenje)

te - turisticka potros$nja (povecanje turisticke potrosnje kao cilj gospodarske aktivnosti).

Ci]j turisticke ponude je postizanje ekonomskih rezultata, ali vazno je i ostvarenje
povecanja ukupne potrosnje turista. Animacija mora biti nuzan i sastavni dio hrvatske
turisticke ponude jer se tako mogu ostvariti planirani ciljevi, a to nije samo zabava,
razonoda, igra ve¢ i upoznavanje turista s kulturom zemlje, autohtonim karakteristikama i

prirodnim ljepotama (Grudi¢, 2014).

Aktivni odmori mogu se podijeliti na tri vrste:

1. Neprogramirani aktivni odmori - prihvaceni su upravo zato S§to se
povremeno izabire sportsko-rekreativna aktivnost. To moze biti
slucajan izbor picigina u pli¢aku, obiteljskog nogometa, tréanja,
bocanja, kupanja, plivanja, jedrenja, veslanja u barci, koSarke za dvoje i
ostalih mnogobrojnih aktivnosti.

2. Programirani aktivni odmori (PAO) - omogucuju to¢no dozirane
odredene kinezioloske rekreativne aktivnosti radi podizanja tjelesnih i
ostalih bio psihosocijalnih sposobnosti organizma. Same aktivnosti
mogu biti kao i u neprogramiranim aktivnim odmorima.

3. Medicinski programirani aktivni odmori (MPAQ) - podrazumijevaju
redovita tjelesna vjezbanja prema ustrojenom planu i programu. Vodeni
su interdisciplinarno, od kvalitetnih stru¢njaka doktora specijalista
sportske medicine i kineziologa - specijalista sportske rekreacije. Jasno,
odredeni cilj MPAO uvjetuje oblik, ucestalost, intenzitet i trajanje

medicinski programirane tjelovjezbe (Redzi¢ A., Redzi¢ M.).

Trening opce aerobne izdrzljivosti znatno utjeCe na povecanje prijenosnog
kapaciteta diSnog sustava, sr¢ano — Zzilnog sustava i krvi, te adaptacijom biokemijskih
energetskih, puferskih i enzimskih sustava, §to rezultira pove¢anjem mogucéeg intenziteta
tielesne aktivnosti, ali 1 povecanjem aerobnog kapaciteta i opce aerobne izdrzljivosti

tzv.kondicije (Rakovac, Heimer, 2003:238).
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Aerobno vjezbanje je ono vjezbanje koje doprinosi povecavanju aerobnih
sposobnosti. Ono se karakterizira slijede¢im osnovnim fizioloSkim obiljezjima:

e Angaziranje velikih miSiénih grupa — miSi¢a nogu, trupa, ruku i
ramenog pojasa ( hajmanje 1/6 do 1/7 ukupne tjelesne muskulature ) u
dinami¢nom radu, u kome se ritmicki smjenjuju naprezanja i opustanja.

e Trajanje vjezbanja od 20 do 60 minuta neprekidne aerobne aktivnosti -
trajanje aktivnosti je u obrnutom razmjeru sa intenzitetom opterecenja —
aktivnosti niskog intenziteta mogu trajati duze. Osobama srednje i
starije dobi te osobama sa niskim nivoom funkcionalnih sposobnosti
preporucuju se aktivnosti niskog 1 umjerenog intenziteta duzeg trajanja.
Duzim trajanjem aktivnosti potpunije se dostize efekt “opce
izdrzljivosti” i povecava sagorijevanje masnih naslaga.

e Tjedna ucestalost aerobnog vjezbanja treba biti 3 — 5 puta. Potrebno je
sistematski vjezbati najmanje svaki drugi dan kako bi se osigurali
pozitivni efekti na povecanje adaptiranosti organizma na aerobna
opterecenja. Najbolje je dva-tri puta nedjeljno ukljuciti se u organizirani
aerobni program, a svakodnevno, samostalno kod kuce vjezbati 20 — 30
minuta neki odgovarajuci program.

e Optimalan intenzitet opterecenja dozira se u granicama 60% do 80%
maksimalne frekvencije sr¢anog rada, ali se iskazuje i energetskom
potrosnjom od 5,2 do 7,5kcal/min/kg (Rekreativni sport u turizmu:
2015).

U Tablici 4. prikazane su temeljne smjernice i ciljevi programa sportske rekreacije

namijenjene razli¢itim sudionicima.
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Tablica 4. Prikaz ucinaka sportsko — rekreacijskih programa na osobe razlicite Zivotne dobi

SUDIONICI VRSTE PROGRAMA | MJESTO ODVIJANJA | CILJ SPORTSKO -
PROGRAMA I SADRZAJA PROGRAMA REKREACIJSKOG
VIEZBANJA
DJECA Svi sportovi i sportske igre, | Vrtiéi, sportski klubovi, Rast i razvoj, socijalizacija,
izleti i aktivnosti u prirodi, Skole, kampovi, turisticki stvaranje navika, odgoj i
natjecanja, $kole i sl. centri. obrazovanje, pobolj$anje

zdravlja, korekcija, razvoj
ritma, estetskih i
higijenskih vrijednosti i sl.

MLADI Svi sportovi i sportske igre, | Sportski klubovi, $kole, Socijalizacija, stvaranje
izleti i aktivnosti u prirodi, fakulteti, kampovi turisti¢ki | navika, odgoj i
natjecanja, $kole i sl. centri. obrazovanje, pobolj$anje

zdravlja, korekcija,
prevencija asocijalnih
pojava, unaprjedenja
zdravstvenog statusa i sl.

ODRASLE OSOBE Svi sportovi i sportske igre, | Centri za rekreaciju, Unaprjedenje zdravlja,
skupno vjezbanje, izleti i poduzeca, izletista, socijalizacija, prevencija
aktivnosti u prirodi, kampovi, turisticki centri. bolesti, ovladavanje
natjecanja, poduka i sl. stresom, edukacija,

prihvacanje pozitivnih
navika i sl.

STARIJE OSOBE Svi sportovi i sportske igre, | Centri za rekreaciju, Unaprjedenje zdravlja,
skupno vjezbanje, izleti i domovi umirovljenika, socijalizacija, prevencija
aktivnosti u prirodi, izletita, kampovi, turisticki | bolesti, ovladavanje
natjecanja, poduka i sl. centri. stresom, edukacija,

prihvacanje pozitivnih
navika i zadovoljstvo,

optimizam i sl.
OSOBE S Svi sportovi i sportske igre, | Centri za rekreaciju i Unaprjedenje zdravlja,
INVALIDITETOM skupno vjezbanje, izleti i rehabilitaciju, izletista, socijalizacija, prevencija
aktivnosti u prirodi, kampovi, turisti¢ki centri. bolesti, ovladavanje
natjecanja, poduka i sl. stresom, edukacija,

prihvacanje pozitivnih
navika i zadovoljstvo i sl.

Izvor: Andrijasevi¢, 2006.

Sve vecu popularnost svakako ima i aqua aerobik, tj aerobik u vodi. Vjezbanje u
vodi pogodno je za sve dobne skupine, a posebno stariju populaciju zbog potrebe da se
maksimalno zastite zglobovi i kraljeznica. Prilikom vjezbanja se koriste jednostavni koraci
sa naglaskom na vjezbe istezanja. Vjezbanje u vodi je sigurno i jednostavno buduéi da
gravitacija u vodi djeluje slabije, zbog Cega se osje¢amo lakSima te je vjeZbanje lakSe i

manje naporno(Softi¢, 2013).

28




Slika 1.Aqua aerobik - grupno vjezbanje

Izvor: http://www.aqua-styl.pl/

Vjezbanje moze biti nalik tipiénom aerobiku te se moze izvoditi u raznim
pozicijama i koreografskim figurama, a takoder je moguée provoditi vjezbe jaCanja miSica.
Za pravilno vjezbanje osoba treba biti uronjena u vodu temperature izmedu 20 i 25° C, $to
daje osjecaj opustenosti misica 1 vodi do eliminacije miSi¢ne kontrakcije. Cijeli koStano-
zglobni sustav se rasterecuje, zbog ¢ega se ova tjelesna aktivnost preporuca osobama koje
pate od osteoporoze, imaju bolove u ledima i zglobovima ili visoki krvni tlak (Softi¢

A.:2013).

Nije tajna da je plivanje jedna od najucinkovitijih nacina za oblikovanje tijela i
gubljenje prekomjerne tezine. lako je dugoprugasko plivanje jedna od najbolji kardio —
vaskularnih vjezbi, postoje mnoge druge vjezbe koje mogu biti izvodene u plitkim
dijelovima bazena, a imaju isti, mozda ¢ak i brzi, u€inak na tijelo od plivanja. Radi se

naravno o aqua aerobiku.

U primjeru koji slijedi pokazati ¢e se jedan 15- minutni trening aqua aerobika kako

bi se poblize upoznalo Citatelja na nain izvodenja ovakve vrste rekreacije.

Korak 1. Zagrijavanje (2 minute)
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Prije svakog vjezbanja, preporucuje se nekoliko minuta lagano trckarati po bazenu kako bi

se misic¢i doveli u radnu temperaturu.

Korak 2. Tréanje u mjestu (2 minute)

Prilikom izvodenja ove vjezbe vazno je dizati koljena sto viSe prema prsima kako bi

izlazila i ulazila natrag u vodi, ¢ime se povecava opterecenje za tijelo.

Korak 3. Tick — tock hop (2 minute)

Nakon tr¢anja, noge se spajaju i pocinje se skakati s jedne strane na drugu.

Korak 4. Skok iz cucnja (2 minute)

Ova vjezba se izvodi tako da se ¢ucne koliko je to god moguée a da glava ostane iznad
razine vode te sa rukama u ravnini ramena. Nakon toga izvodi se §to je moguce vislji skok

sa istovremenim zabacivanjem ruku iznad glave.
Korak 5. Flutterkick (2 minute)

Drze¢i se za rub bazena sa rukama u izru€enju i trbuhom okrenutim prema dolje, sa

ispruzenim nogama zamahuje se 0komito na vodu i naizmjeni¢no.

Korak 6. Bicikl (2 minute)

Leda su u ovoj vjezbi prislonjena na rub bazena, ruke na rubu, dok su noge izruene u
stanju plutanja. U ovom polozaju se pocinje naizmjeni¢no kruznim pokretima prolaziti

kroz vodu emitirajuéi pokrete voznje bicikla.
Korak 7. Sklek (2 minute)

Iz polozaja bicikla, noge se spajaju ispred tijela te se zajedno povlace prema trbuhu i

ponovno guraju do potpunog ispruzavanja.
Korak 8. Odmaranje (1 minuta)

Nakon vjeZzbanja potrebno je dozvoliti miSi¢ima da se odmore. Najbolji nacin je lagano

prohodati po bazenu dopustajuc¢i miSi¢ima da se ohlade.

30



Nakon faze privikavanja na vjezbe, dolazi faza ubacivanja novih vjezbi i povecavanje

intenziteta kako bi se organizam Sokirao te postigli bolji uéinci vjezbanja.

Doziranje i1 kontrola optere¢enja u toku programa sportske rekreacije vrsi se na
osnovu vanjskih  (fizickih) i unutrasnjih (fizioloskih) pokazatelja opterecenja.Vanjski
pokazatelji optereéenja su pokazatelji obujma optereenja: trajanje aktivnosti, trajanje
odmora, odnos aktivnosti i odmora, broj ponavljanja vjezbi, duzina predenih dionica pri
hodanju, tr¢anju ili plivanju 1 sl. Unutrasnji pokazatelji opterecenja su pokazatelji reakcije
pojedinih organskih sistema i organizma kao cjeline na primijenjena opterecenja:
frekvencija sr€anog rada, frekvencija disanja, koncentracija mlijeCne kiseline u krvi,
arterijski krvni pritisak. Unutra$nji pokazatelji opterecenja pokazuju koliko je organizam
adaptiran, kako reagira na primijenjena opterecenja i kako ih podnosi ( Rekreativni sport u
turizmu, 2015).

Kao najopc€enitiji unutrasnji pokazatelj optere¢enja najceS¢e se koristi puls, tj.
frekvencija srcanog rada. Puls je fizioloski pokazatelj opterecenja koji, u toku same
aktivnosti, pruza najvise relevantnih informacija. Puls je pouzdan pokazatelj preko koga je
mogucée jednostavno i precizno dozirati i kontrolirati nivo primijenjenih optereenja u toku
raznovrsnih programa sportske rekreacije. Kao opca orijentacija za optimalno doziranje i
kontrolu optereéenja u toku aerobnog vjezbanja najcéesce se koriste dvije “formule”:

e Prva, granice optimalnog intenziteta optereCenja odreduje se
najjednostavnije prema “formuli pulsa”: DGP (donja granica pulsa) =
170 — GS (godine starosti)

GGP (gornja granica pulsa) = DGP + 20

e Druga, optimalan intenzitet optereenja u toku aerobnog vjezbanja
treba odrazavati u granicama 60% do 85% maksimalnog pulsa
(Fc/max):

DGP (donja granica pulsa) = 0,60 x (Fc/max)

GGP (gornja granica pulsa) = 0,85 x (Fc/max)

e Maksimalna frekvencija sr¢anog rada (maksimalni puls) izraCunava se
po formuli:

Fc/max. (maksimalni puls) = 220 — godine starosti.

31



Ovako odreden intenzitet opterecenja treba odrzavati u toku 20-30 minuta

aktivnosti sa povremenim kra¢im podizanjem intenziteta optereCenja od nivoa 90% do

95% maksimalnog pulsa( Bijeli¢, 2004: 40).

Programi aerobnog vjezbanja djeluju viSeslojno i ostvaruju pozitivne efekte na:

Misiéno — koStani sustav;

Kardio — vaskularni i respiratorni sustav;

Reguliranje prekomjerne tjelesne mase i otklanjanje masnih naslaga;

Prevenciju i otklanjanje rizi¢nih faktora kardio — vaskularnih oboljenja;

Prevenciju, ublazavanje i/ili otklanjanje psihoemocionalne napetosti
(stresa) (Pinjo, 2016:45).

U odnosu na odredene tjelesne sustave, aerobno vjezbanje ima raznovrsne pozitivne

efekte. Medutim, najvazniji efekti su:

Efekti na kostano — misi¢ni sustav ocituju se kroz:

YV V. V VYV V

Y VYV

Povecanje miSi¢nog tonusa (Evrstoce) oslabljene muskulature,

Blago povecanje misi¢éne mase i snage miSica,

Povecavanje elasti¢nosti misica, ljepote i skladnosti pokreta,
Povecanje pokretljivosti misica i zglobova,

Prevenciju, otklanjanje 1i/ili ublaZavanje miSi¢éne napetosti 1
gréevitosti,

Prevenciju, otklanjanje 1/ili ublazavanje bolova u miSi¢ima,
Prevenciju, otklanjanje i/ili ublaZavanje zastoja 1 poremecaja
periferne cirkulacije izazvane prekomjernim statickim naprezanjima,
Izgradivanje lijepog 1 pravilnog drzanja tijela, otklanjanje
nepravilnosti u drzanju tijela i smetnji u vezi sa tim,

Prevenciju, otklanjanje i/ili ublazavanje pocetnih funkcionalnih
smetnji i tegoba lumbalnog i cervikalnog sindroma (*“ bolna leda ™) (

Rekreativni sport u turizmu, 2015).

e Efekti na kardio — vaskularni i respiratorni sustav ocituju se kroz:
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Y

YV V.V V V V V V

Poveéavanje adaptiranosti kardio — vaskularnog sistema na fizicka
opterecenja,

Povecavanje kontrakcijskih sposobnosti sr¢anog misica,

Povecanje volumena sré¢anih komora do 28%,

Povecanje debljine zidova sr¢anih komora do 14%,

Povecéanje obima krvi na 1 kg tjelesne mase do 20%,

Povecanje udarnog obima srca u mirovanju i u toku rada do 66%,
Povecavanje fizi¢ke radne sposobnosti (aerobnih sposobnosti),
Snizavanje Fc u miru i pri naporu (racionalniji rad srca),

Povecéavanje funkcionalnih sposobnosti kardiovaskularnog sustava (

Rekreativni sport u turizmu, 2015).

Efekti na reguliranje prekomjerne tjelesne tezine ocituju se kroz:

V V.V V V VYV VYV V

Kompenzaciju kroni¢nog statusa hipokinezije,

Poveéanje bazi¢nog metabolizma i energetske potrosnje,

Intenziviranje metabolizma lipida,

Snizavanje tjelesne teZine i smanjenje sadrZaja masti u organizmu,
Umjereno povecavanje misiéne mase,

Redukciju masnih naslaga sa posebno ugrozenih lokaliteta,

Reguliranje apetita,

Otklanjanje 1/ili ublaZavanje pratecih tegoba pretilosti (Rekreativni sport

u turizmu, 2015).

Efekti na prevenciju, ublaZzavanje 1/ili otklanjanje rizi¢nih faktora bolesti

srca i krvnih sustava ocituju se kroz:

YV V.V V V VY

Kompenzaciju opc¢e hipokinezije 1 proprioceptivneaferentacije,
Stimulaciju vegetativnih funkcija,

Intenziviranje metabolizma lipida,

Snizavanje koncentracije triglicerida (do 50%) 1 kolesterola u krvi,
Povecavanje osjetljivosti tkiva na inzulin, odnosno reguliranje Secera,

Redukciju masnih naslaga sa posebno ugroZenih lokaliteta,
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» Antistres efekt — povecavanje otpornosti i omeksSavanje reakcije na stres,

Y

Reguliranje arterijskog krvnog pritiska,

» Povecavanje koncentracije HDL “ dobrog ” i snizavanje koncentracije
LDL “ loseg ” kolesterola,

» Poboljsanje funkcionalne sposobnosti endokrinog sustava,

» Ostvarivanje  pozitivnin  endokrino —  metabolickih  anti —
ateroskleroti¢nih efekata,

» Povecéavanje kontrakcijskih sposobnosti miokarda i elasti¢nosti krvnih

sustava

» Snizavanje rizika od formiranja tromba ( Rekreativni sport u turizmu,

2015).

e Efekti na prevenciju, ublazavanje i/ili otklanjanje psiho — emocionalne
napetosti o¢ituju se kroz:
» Prevenciju i otklanjanje psihoemocionalne napetosti,
» Poboljsanje opéeg samoosjecanja,
» Prevenciju i snizavanje uznemirenosti i razdrazljivosti,
» Povecavanje tolerancije i otpornosti na stres ( Rekreativni sport u

turizmu, 2015).

lako postizanje 1 odrzavanje zdravlja je najjaci razlog za bavljenje rekreacijom i
sportom, to nije jedini razlog. | kada rekreativni sport ne bi dovodio do zdravlja i dalje bi
imao vrijednost, ljudi bi i dalje imali razloga da se njime bave. Kada rekreativno bavljenje
sportom ne bi ni poboljsavalo ni pogorSavalo zdravstveno stanje, i dalje bismo imali
razloga da se bavimo tom aktivno$¢u. To pokazuje da vrijednost rekreacije 1 sporta nije
Cisto instrumentalna, dakle da se ne svodi samo na postizanje i odrzavanje zdravlja, vec¢ 1

da ima intrinzi¢nu vrijednost (Ber¢i¢, Ponli¢, 2009:455).
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5. ZAKLJUCAK

Iako je sveprisutan u danasnjem nacinu zivota, sport ipak nije dostupan vecini ljudi,
bilo zbog svakodnevnih obaveza, bilo zbog manjka motivacije. Vecéina naime ima
pozitivan, ali neaktivan odnos prema sportu. Svjesnost o pozitivnim utjecajima sporta na
organizam je velika, te su ljudi svjesni da je vjezbanje potrebno i neizbjezno za dobro
funkcioniranje organizma. Stoga se mnogi odlucuju aktivno provesti godisnji odmor, i tu

dolaze sportsko — animacijski programi do presudne vaznosti za turizam zemlje.

Sport, sa svim svojim oblicima, pruza brojne mogucénosti vlastitog razvitka, kao i
razvitka turizma, u ovom slu¢aju Hrvatskog. Sport i turizam djeluju sinergijski te ¢esto
razvoj jednog odrazava daljnji razvoj drugog. Ponuda aranZmana s ciljanim animacijskim
programima moze biti odluc¢ujuéi faktor kod odabira neke destinacije; jednako je vazna kao
i odabir prirodnih, kulturnih i gastronomskih vrijednosti. Vaznost sportsko - animacijskih
programa u turizmu bivati ¢e sve veca zbog povecavanja turisticke potroSnje i
obogacivanja turisticke ponude. Buduéi da turisti oCekuju $to kvalitetnije provedeno
vrijeme, zadac¢a animacijskih programa je zadovoljavanje potreba i1 Zelja uz maksimalnu
posvecenost svakom turistu. To dovodi do konstantnog upotpunjavanja i unaprjedivanja

sportsko — animacijskih programa.
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