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,Ne trebamo biti Zrtva svog Zivota,
vec njegov stvaralac”
(Joe Dispenza)

,Fizicka aktivnost moZe zameniti mnoge lekove,
ali nijedan lek ne moze zameniti fizicku aktivnost”
(Tissot)

,NiSta tako ne iscrpljuje i ne razara coveka
kao dugotrajna fizicka neaktivnost”
(Aristotel)
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UvoD

Posmatranjem Coveka, nacina funkcionisanja i razvoja kroz istoriju moze
se do¢i do zaklju¢ka da je sastavni deo njegovog bitisanja uvek bilo i ostalo
nesmetano i aktivno kretanje. Medutim, modernizacija je viemenom donela
koliko korisna, toliko i negativna resenja, pa je ubrzan nacin Zivota sa sobom
povukao i nedostatak vremena za fizicke aktivnosti i socijalizaciju. Konacno,
najveca se posledica ovakvog ritma ogleda u neminovnom smanjenju motiva
za vodenjem zdravog Zivota.

Rekreacija svojim programima i principima neosporno doprinosi kvalitetu
zivota svih ljudi, a posebno pozitivan uticaj ima na grupu ljudi sa hroni¢nim
oboljenjima. Ipak, osnovni problem leZi u tome $to se danas ljudi, iako svesni
benefita redovne fizicke aktivnosti, sve manje krecu i sve viSe vremena provode u
sedentarnim aktivnostima. Samim tim, savremeni nacin zivota modernom ¢oveku
donosiinove, veoma ozbiljne bolesti — gojaznost i dijabetes na svetskom nivou
zauzimaju Cetvrto mesto, dok je Srbija u vrhu svetske liste po broju pacijenata sa
kardiovaskularnim oboljenjima. Prema rezultatima istrazivanjaiz 2013. godine,
sprovedenog od strane Instituta za javno zdravlje ,Dr Milan Jovanovi¢ Batut”
koji se bavio analizom zdravstvenog stanja stanovnika ove zemlje, utvrdeno je
da vise od 50% ispitanika boluje od nekog oblika hroni¢ne bolesti. Nakon
podrobnije analize, potvrdeno je da su glavni faktori za nastanak oboljenja
upravo sedentarni nasin zZivota i smanjena fizicka aktivnost, kao i nepravilna
ishrana i nedovoljno adekvatan odmor.

Pored toga, nikako se ne sme zaboraviti zabrinjavajuci broj deformiteta kod
dece, nastalih velikim delom i zbog toga 5to se nedovoljno paznje posvecuje
njihovom vezbanju jo$ u periodu ranog detinjstva. Kad se tome doda i zabri-
njavajuci podatak da procenat gradana Srbije koji se aktivho bave sportskim
aktivnostima ne prelazi 10% populacije, onda ne ¢udi stav Svetske zdravstvene
organizacije (WHO) da je nedostatak fizicke aktivnosti ozbiljan faktor rizika i da
predstavlja najvedi zdravstveni problem svake nacije.

Ipak treba imati na umu da rekreacija ne sluzi samo za stabilizaciju i spreavanje
pogorsanja hroni¢nih, vec i kao ozbiljna preventiva za nastanak teskih oboljenja,
pa se slobodno moze tvrditi da se u njoj nalazi reSenje za mnoge probleme
modernog doba. U naknadnim istrazivanjima ve¢ pomenutog Instituta
sprovedenih 2019. godine, isti¢e se podatak da najveci deo srpskog stanovni-
Stva pati od povisenog krvnog pritiska (29,6%), deformiteta donjeg kicmenog
stuba (17,2%), vratnih deformiteta (12,1%) i povisene masnoce u krvi (10,8%),
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dok su koronarna bolest srcaili angina pektoris (8,9%), dijabetes (7,8%), alergije
(7,3%), degenerativno oboljenje zglobova - artroza (6,9%), depresija (4,3%) i
bubrezni problemi (3,9%) zastupljeni u manjem procentu.

Ono $to daje nadu jeste informacija da se skoro dve trecine (64,6%) srpskog
stanovnistva uzrasta od 18 do 64 godina zivota bavi fizickim aktivnostima koje
utic¢u na poboljsanje zdravlja, $to predstavlja vidan napredak u odnosu na 2013.
godinu, kada se bavilo samo 50% pomenutih ispitanika. Ipak, preteranom
sedentarnom stilu zivota izlozeno je 23% ljudi starosti od 15 godina navise, dok
skoro svaki treci stanovnik Srbije pusi svakodnevno.

Na osnovu svega navedenog, postaje ocigledno da je neophodno uvodenje
odredenih mera i sprovodenje aktivnosti na nivou celokupne nacije, ne bi li
se dovela na put oporavka i tako sprecilo dalje opadanje zdravstvenog stanja
naroda. Evidentno je da je savremen nacin zivota, uz sve blagodeti i olak$anja
koje donosi sa sobom, unazadio zdravstveno stanje celokupnog ¢ovecanstva,
¢ime se javila preka potreba odrzanja fizickih sposobnosti uvodenjem redovnog
vezbanja i zdrave ishrane, kako bi danasnji covek o¢uvao zdravlje i produzio
sebi vek. lako se na rekreaciju danas, nazalost, gleda jedino kao na preventivno
sredstvo za odrzavanje zdravlja, ne bi bilo zgorega podsetiti se da je ona nekada
bila simbol aktivnog odmora, relaksacije, druzenja i zabave.
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Pojmovno definisanje

2. POJMOVNO DEFINISANJE

2.1. SLOBODNO VREME

Sa pojavom prvih civilizacijskih tekovina, pojavljuje se i pojam privatne svojine
nastale ogradivanjem izabranih zemljiSnih poseda i usavrsavanjem oruda za
rad i borbu, ¢ime se menjaju i vrsta, karakter i cilj ljudskog pokreta. Javljaju se
prvi oblici uvezbavanja konkretnih motorickih radnji, uglavhom usmerenih ka
savladavanju rukovanja pojedinim primitivnim orudem i oruzjem. Osim toga,
uspevsi da ukroti pojedine Zivotinje, ¢covek je poceo da koristi njihovu snagu i
brzinu za kretanje kroz prostor, pa vise nije morao prevaljivati vecu razdaljinu
sopstvenim fizickim naprezanjem. Zivot u grupi, plemenu i naselju doprinosi
udobnijoj i racionalnijoj svakodnevici, pa je i efikasnost ¢ovekovih kretnih
poduhvata postajala sve veca i funkcionalnija. Tako se stvaraju uslovi za poste-
peno pojavljivanje slobodnog vremena i potreba njegovog ispunjenja. Visak
slobodnog vremena doneo je nove sadrzaje usmerene ka zabavi i takmicenju.
Najveci deo ovakvih aktivnosti bio je usmeren na pokret, ¢ime nastaje niz novih
kretnih sadrzaja. Sposobni pojedinci su otkrivali sve sloZenije kretnje prevazilazeci
osnovne forme klasi¢nog tr¢anja, bacanja ili skakanja. Nastaju i novi pomoc¢ni
rekviziti, ali i pravila, $to ne stvara uslove samo za nastanak prvih sportskih
aktivnosti, nego i takmicenja.

Danas sportska rekreacija treba da zauzima sve znacajnije mesto u zivotu
gradana, jerima ogroman doprinos u kvalitetnijem koris¢enju slobodnog vremena.
Upravo se smanjivanjem pasivhog odmora otvara prostor za upraznjavanjem
aktivnog oblika odmaranja, ¢cime bi se maksimalno doprinosilo kvalitetnom
oporavku celokupnog organizma od svakodnevnih aktivnosti. Time bi doslo
do smanjenja stresa, poboljsanja fokusa, radnih sposobnosti i produktivnosti
svih radnih ljudi, ali i ostatka stanovnistva. Medutim, moderni Covek sve vise
vremena provodi ispred kompjutera i na mobilnom telefonu zaokupljen
bezbrojnim zabavnim programima. Pojava hipokinezije' (nedovoljnog kretanja)
usled obavljanja odredene vrste posla ili konzumiranja pomenute vrste zabave
sa sobom neminovno povladi i nezdrav nacin ishrane, potpunu mentalnu
zaokupljenost i fizicku neaktivnost, sto viemenom donosi i odredena zdravstvena
ostecenja. Stru¢njaci ukazuju na to da vec kod dece upotreba ekrana bilo kog
oblika naru$ava san, komunikaciju i koncentraciju, slabi uspeh u skoli, ostecuje
mozak i povecava rizik od gojaznosti (zbog nedovoljnog kretanja i redovnog

1 Strucnjaci hipokineziju smatraju glavnim uzro¢nikom mnogih savremenih bolesti - od klasi¢nih kardiovaskularnih
tegoba do psihickih problema u vidu neuroza i stresa.
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unosenja grickalica). Sve je ociglednije da, ako se deca od malena ukljuce u
ovaj vid aktivnosti, ovakav nacin zivota preti uzrokovanju i razvoju bolesti
zavisnosti u kasnijem, adolescentskom dobu, a prema najnovijim istrazivanjima
dvogodisnjaci u proseku provedu skoro tri sata dnevno ispred ekrana televizora
ili drugih uredaja, osmogodisnjaci oko pet, a adolecenti ¢ak vise od sedam sati.
Zbog ovako alarmantne situacije, mnogi strucnjci insistiraju na tome da se deca
$to vise usmeravaju na aktivnosti koje imaju daleko kvalitetniji efekat na CNS
(centralni nervni sistem) - Citanje, slusanje muzike, bavljenje ili upoznavanje
umetnosti, medusobno druzenje, upraznjavanje sportskih aktivnosti itd.

Prema izvestaju Svetske zdravstvene organizacije, u grupu gradana cije je
zdravlje ugrozeno zbog nedovoljne fizicke aktivnosti spadaju:

+ 0sobe izlozene stresnim situacijama na svakodnevnom nivou,
+ 0sobe tre¢eg doba,

+ o0sobe koje boluju od hroni¢nih bolesti (hipertenzija, gojaznost, dijabetes,
osteoporoza) i

. decaiadolescenti.

2.2. SEDENTARNINACIN ZIVOTA

lako je Covekovo telo stvoreno za kretanje, pri kom svaki misi¢ obavlja
odredenu motornu funkciju, evidentno je da se tokom vekova i razvoja civilizacije
tezilo sve vecoj zameni fizicke mentalnom aktivnos¢u. Dok su, s jedne strane,
razvoj nauke i razlic¢iti pronalasci doveli do napretka (posebno tehnoloskog) u
cilju oslobadanja ¢oveka od stvari koje moze masina da uradi umesto i za njega,
s druge su uzrokovale nastanak neminovanog sedeceg (sedentarnog) nacina
Zivota. On oznacava nedostatak kretanja i fizickih aktivnosti koje su neophodne za
odrzavanje ovekovog zdravlja i forme, pa je njegova naj¢esca posledica smanjena
radna sposobnost pra¢ena promenama morfoloskih i fizioloskih struktura
(uglavnom pojavom gojaznosti, dijabetesa, visokog krvnog pritiska i bolesti
srca, alii u vidu degenerativnih oboljenja i patoloskih stanja). Obuhvata sve one
aktivnosti koje se obavljaju u sedec¢em i leze¢em poloZzaju, odnosno u stanju
mirovanja, a prema poslednjim podacima on predstavlja svakodnevicu vise od
60% srpskog stanovnistva, uglavnom nedovoljno informisanog i podloznog losim
zivotnim navikama. Zato, nije neobi¢no $to ga Svetska zdravstvena organizacija
smatra jednim od najalarmantnijih problema danasnjice na globalnom nivou i
ukazuje na to da se prekomerno sedenje moze uociti i ukoliko osoba postane
svesna da aktivnost od pola sata upraznjava manje od tri puta nedeljno.
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Pored nedovoljnog kretanja, glavnog uzroka bolesti ,sedecih” zanimanja
(engl. hypokinetic diseases, odnosno bolesti nekretanja), nepravilna ishrana (brza
hrana sa velikom masnoc¢om, obilna i diskutabilnog kvaliteta) i konstantni stres
se danas smatraju odgovornima za razna oboljenja gradana. Kada se pripadnici
ranijih generacija vrate nekoliko decenija unazad, dobro se secaju da su ljudi
i ranije pusili, pili i uzivali u obilnoj koli¢ini hrane, pri ¢emu su se Zivotinjske
masnoce unosile u znatno vecoj koli¢ini nego danas. Ljudi su i ranije imali
povisene vrednosti masti u krvi, $to se danas smatra glavnim uzrokom koronarnih
bolesti, pa se samo od sebe postavlja pitanje - zasto se o infarktu u to vreme
jos nije pri¢alo? Kada se uporede tadasnje i sadasnje generacije, jasno se uvida
razlika u vidu brzog ritma Zivota i svakodnevnog stresa, koji je sada ve¢ postao
sastavni deo zivota svakog gradana i od koga se retko ko moze oporaviti. Pored
toga, nikako se ne sme zaboraviti vidan nedostatak kretanja u svakodnevici
danasnjih ljudi. Ipak, vazno je naglasiti da, iako ga mnogi smatraju glavnim
uzrokom uvecanog procenta pojave i razvoja koronarne bolesti, ne postoje
validirani podaci koji nedovoljno kretanje nepobitno dovode u direktnu vezu sa
pomenutim oboljenjem. lako veza sigurno postoji, ona nije direktna i uzro¢na,
jer su prisutni i mnogi drugi, riziciti faktori njenog razvoja.

Opste je poznato da manjak fizi¢ke aktivnosti smanjuje mogucnost izbegavanja
prekomernog sedenja. Medutim, postoje i slucajevi kada se desi nekim osobama
da se opuste i udu u neku vrstu monotonog, jednoli¢nog, besciljnog provodenja
vremena te se razmisljanje o vezbanju stavlja u drugi plan do te mere da lenjost
preuzima potpunu dominaciju. Posledice ovakvog nacina zivota su direktno
povezane sa povecanjem rizika od brojnih zdravstvenih stanja, kao $to su:
gojaznost, visok holesterol u krvi koji moze biti uzrok mozdanog i sréanog udara,
rizik od kardiovaskularnih oboljenja, visok krvni pritisak, depresija i anksioznost,
karcinomi, dijabetes, osteoporoza; hroni¢ni bolovi u kicmenom stubu. Tu su i
dodatni okidaci u vidu Stetnih navika kao Sto su alkohol, pusenje, razni opijati.
Naucna istrazivanja kazu da sedenje duze od Cetiri sata dnevno, u velikoj meri
povecava rizik od kardiovaskularnih oboljenja ¢ak mozda i vise od pusenja i
dijabetesa.

Jedan od saveta stru¢njaka je da se na veoma jednostavan nacin moze
preventivno delovati uz redovno upraznjavanje fizicke aktivnosti i usvajanja
zdravijih navika zivota. Na primer, da bi se izborili sa prekomernim sedenjem,
potrebno je najmanje 150 minuta nedeljno umerenog vezbanja ili 75 minuta
intenzivnijih fizickih aktivnosti u vidu brzog hodanja, tr¢anja ili kardio treninga.
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2.2.1. Kako pobediti sedentarni nacin Zivota

Jﬁ&z&ﬁt

Ljudski pokret je prevalio dugacak put od egzistencijalnog sredstva za odbranu
Zivota i prezivljavanja do njegovog gotovo potpunog odstustva u svakodnevnom
zivotu bilo u raduili u odmoru. Ocigledno je da se potreba za prirodnim kretanjem
Coveka postepeno iz perioda u period sve vise smanjvala sa svojevrsnom kulmi-
nacijom u danasnjem vremenu. Zapravo, dolazi se do zaklju¢ka da se nekadasnja
i sadasnja potreba za prirodnim kretanjem ¢oveka ne mogu uporediti, jer je
razlika izrazita i evidentna. Osnovni i najjednostavniji saveti za pobedivanje
sedentarnog nacina zZivota i izbegavanja prethodnih oStecenja zdravlja su sledeci:

1. Hodanje je zaista blagotvorno. Mnoga istrazivanja ukazuju na zdravstvene
prednosti redovne Setnje od najmanje 30 minuta dnevno. Ovakvo vezbanje
umerenog intenziteta doprinosi smanjenju rizika manifestovanja iznenadne
smrti od sr¢anog udara (potvrdeno rezultatima nakon desetine godina
pracenja ispitanika). Pojedina istrazivanja takode ukazuju na to da redovno
pesacenje utice na spreCavanje demencije. Razna ostecenja i neprijatnostiu
perifernim noznim arterijama izazvana sedentarnim nac¢inom Zivota mogu
se veoma ublaziti redovnom Setnjom od samo tri do pet minuta, vise puta
tokom radnog vremena u kancelariji.

2. PeSacenje uz stepenice retko kada nekome pada na pamet, ali prema
rezultatima istrazivanja ova fizicka aktivnost jakog intenziteta izaziva sago-
revanje vise kcal/min nego dzogiranje. Zato mnoge kompanije insistiraju
na tome da zaposleni koriste stepenice za kretanje i kad god i gde god je
to mogucde, jer ovakva aktivnost i vezbanje trosi osam do devet puta vise
energije od sedenja i oko sedam puta vise energije od koris¢enja lifta.

3. Sto ¢e3ée ustajanje tokom radnog vremena. Ako je posao takav da se se
sve vreme obavlja za radnom stolom, neophodno je ustati bar na svakih
20 minuta. Najidealnije je imati na raspolaganju stojedi sto ili primati
telefonske pozive stojeci, oti¢i po kafu ili vodu, prosetati hodnikom do
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kancelarije kolege, umesto ga zvati telefonom i dr. U Velikoj Britaniji, kada
se utvrdi da gradani u proseku provode vreme sedeci osam do devet sati
dnevno, stupa na scenu jedinstvena i inovativna kampanja pod nazivom
»Get Britain Standing”. Njen osnovni zadatak je da,podize svest i ukazuje
na opasnosti sedentarnog rada, a pored pruzanja raznih resursa, veoma
je aktuelan i 'kalkulator sedenja’koji pomaze da se proceni koliko dnevno
vremena pojedinci provode u sedec¢em polozaju i pobudila svest o nivou“?.
Pored toga, isto ponasanje se nastavlja i kod kuce. Nikako se ne sme
dozvoliti da se posle jela odmah prede sa stola na kauc. Preporuka je ustati
i oprati sudove, ocistiti kuhinju ili ispeglati ves i usisavati. U¢estvovanje
u vise nacina pospremanja predstavlja vrstu fizicke aktivnosti koja nakon
jedenja pomaze u smanjenju nivoa Secera u krvi. Jedna prijatna Setnja
posle vecere po mogudstvu u drustvu uz Sacicu razgovora i te kako prija
organizmu, a posebno onima koji pokusavaju da izgube visak kilograma.

P

Umereno gledanje televizije, koje zaista moze prerasti u ovisnost. Nepre-
stano gledanje moze se ublaziti za vreme propagandnog programa,® jer je
to pravi trenutak da se Covek posveti nekoj aktivnosti, a u cilju razbijanja
te pasivnosti, kako mentalne, tako i fizicke.

5. Vrtlarstvo nije samo mentalno i duhovno stimulativno sredstvo, smatra
Americko udruzenje za srce, nego ono spada u fantasti¢nu fizicku aktivnost
umerenog intenziteta koja, izmedu ostalog, spre€ava i gojaznost.*

6. Aktivni nacin putovanja (pesacenje ili biciklizam) veoma je preporucljiv,
posto se ispostavilo da je transport gradana do odredene destinacije
neosporivo povezan sa pojavom prekomerne tezine i raznih oboljenja
kardiovaskularnog sistema pojedinica. Neka istrazivanja cak ukazuju na
to da oni koji koriste javni prevoz imaju nizi indeks telesne mase (BMI),
nego oni koji se voze svojim autom na posao.’

7. Parkiranje auta dalje od kona¢nog odredista kad god se za to pruzi
prilika. Ovaj princip je uvek dobrodo3ao, kako bi se hodanjem organizam
pripremio na duzu neaktivnost. Svaki dodatni korak je veoma vazan, jer
doprinosi povecanju ukupne fizicke aktivnosti.

Flint, E,, Cummins, S.i Sacker, A. (2014). UdruZenja izmedu aktivnog putovanja, telesne mastiiindeksa telesne mase:
populacija, studija poprecnog preseka. Ujedinjeno Kraljevstvo: BMJ.

Lee, D.C,, Pate, R. R, Lavie, C. J. et al. (2014). Slobodno vreme smanjuje rizik od svih uzro¢nika i kardiovaskularnih
smrtnosti. Jam Coll Kardiol, No. 64.

Chiuve, S. E., Fung, T. T, Rexrode, K. M. et al. (2011). Pridrzavanje niskog rizika, zdravog nacina zivota i rizika od
iznenadne smrti srca medu zenama. JAMA, No. 2011:306.

Za vise informacija: Flint, E., Cummins, S. i Sacker, A. (2014). n.d.
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8. Svakodnevno koris¢enje pedometra, koji je konstruisan jos daleke 1968.

godine u vidu ru¢nog sata, kako bi se mogao pratili sopstveni broj
koraka u toku dana. Autor pedometra, lekar Cooper je jo$ tada tvrdio
da Covek veliki broj zdrastvenih, a pre svega sr¢anih problema, moze
reSiti odredenim nac¢inom trcanja (dzogiranjem) ili hodanjem. Postavio je
odgovarajuce kriterijume i patentirao aparat pod nazivom ,pedometar”.
Veoma je dobro prihvaéen u svetu i danas.

2.2.2. Doprinos fizitkog veZbanja

lako su pozitivni efekti fiziCke aktivnosti na zdravlje ljudi ve¢ vekovima unazad
poznati, ona danas posebno dolazi do izraZaja. lako predstavlja simbol za prevenciju i
oCuvanje zdravlja, ona se Cesto koristi i u terapijske svrhe. Pored toga, omogucava
ljudima da sadrzajnije, korisnije i kreativnije provode svoje slobodno vreme, da
Cuvaju i unapreduju zdravlje, opstefizicke, funkcionalne i radne sposobnosti. Cilj
svakog gradanina bi trebalo da bude da produzi svoj aktivni radni vek i ostane
kreativan do duboke starosti zahvaljujuci redovnoj rekreaciji. Postoji mnogo
razloga zasto je vazno redovno vezbati:

Prvenstveno je vazno da osoba posle vezbanja osec¢a dobro raspolozenje,
manju depresiju i izostanak stresa. Vezbanjem se pospesuje veca koli¢ima
lu¢enja endorfina (hormona srece), ali i serotina i noradrenalina, koji pomazu
u otklanjanju osecaja depresije i stresa. Intenzitet vezbanja uopste ne mora
biti jak i naporan, najbitnije je osetiti zadovoljstvo i odrzati redovnost u
vezbanju;

Povecava se energija, $to je veoma znacajno za one koji se ¢esto u toku
dana osecaju bezivotno, umorno, bez snage za obavljanje sopstvenog
posla i svakodnevnih obaveza. Osim toga, pomaze u resavanju problema
sanesanicom (insomnijom), budenjem u toku no¢iili osecajem umora nakon
spavanja;

Misici i kosti postaju snazZniji, $to ima vaznu ulogu za kvalitetno funkcionisanje
ljudskog tela. Redovnim vezbanjem jo$ od mladosti sprecava se ili prolongira
pojava osteoporoze u starijem Zivotnom dobu;

Vezbanje pomaze osobama sa hroni¢nim bolestima i sprecava pojavu
umora. Pored toga, predstavlja i odli¢nu preventivu od pojave nekog od
ovih oboljenja;
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« Odrzavanje normalne telesne teZine, smanjenje visokog krvnog pritiska i nivoa
masnoca u krvi direktno uti¢e na poboljsanje kardiovaskularnog zdravlja i
insulinske osetljivosti, $to je samo jo$ jedan u nizu od benefita redovnog
vezbanija;

. Cak samo umereno vezbanje pomaze telu u proizvodnji prirodnih
antioksidanasa, koji stite Celije koze, ali i stimulise i poboljsava cirkulaciju,
$to moze pomodi u usporavanju procesa starenja i poboljsanju funkcija
mozga, a samim tim i pamdenja.

+ lako je nekada za one koji osecaju hroni¢ni bol bila preporuka mirovanije,
danas je dokazano da umereno vezbanje moze uticati na smanjenje tog
istog bola. Preporucuju se lagane vezbe koje mogu pomoci u njegovoj
kontroli, kao i u poveéanju praga tolerancije na njega.

2.2.3. Stres i sedentarni nacin Zivota

Bavljenjem rekreacijom, odlaskom u prirodu i provodenjem vremena u
zdravom okruzenju, smanjuje se (u nekim situacijama i potpuno eliminise)
stres. Specijalni antistres programi rekreacije namenjen je onima koji obavljaju
odgovoran, naporan i dinami¢an posao, na kom su suoceni sa ¢estim, stresnim
situacijama. Takve su osobe lako prepoznatljive: uvek
negde Zure i Cesto kasne, retko imaju vremena za
odmor i negu, a ako ga nekad i nadu, retko uspevaju
da se tom prilikom opuste i prepuste. Uz sve
cesS¢e manifestacije hroni¢nog zamora, deo njihove
svakodnevice polako postaju i razliCite zdravstvene
tegobe, nesanica, uznemirenost i anksioznost,
varirajuci krvni pritisak, gubitak koncentracije i razne
druge smetnje.

Da je stres sastavni deo Zivota, govori i ¢injenica da ga ¢ak i bebe u intraute-
rinom razvoju dozivljavaju zahvaljujuci stresovima svoje majke i deSavanjima
u svom budu¢em domu. Dete moze jo$ u intrauterinom zZivotu da ¢uje, sto
potvrduju eksperimenti izvedeni jo$ dvadesetih godina ovog veka. Ono u
majc¢inom stomaku reaguje razli¢ito na spoljasnje zvuke, tako Sto e se skupiti
ili zgrciti na jake i neprijatne zvuke, ili suprotno, na prijatnu muziku, reaguje
opruzanjem i opustanjem tela. Takode, veoma snazno reaguje na udare maj¢inog
srca, pri ¢emu ubrzan ritam moze i te kako da je uznemiri.®

6 Za vise informacija: Jeroti¢, V. (2003). Covek i njegov identitet. Beograd: Libri.
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Stresjeprirodnaineophodnapojava,
koja podrazumeva skup reakcija u
organizmu nastalih kao odgovor na
razne nadraZaje i opterecenja. Zahva-
ljuju¢injemu se aktivira prva karika,
koja pomaze u pokretanju veoma
slozenog mehanizma u procesu
adaptacije organizma na teskoce
koje neprestano ,atakuju” i prisi- /
ljavaju coveka da se bore sa njima. /
lako stresne situacije nisu Stetne same po sebi,
vec je vazno kako se na njih reaguje, opste je poznato da svaka,
pa i najmanja takva situacija izaziva veoma kompleksne fizioloske i psiho-
loske reakcije organizma. Mehanizam stresa je taj koji priprema organizam za
iznenadnu ili intenzivnu fizicku aktivnost. Kada organizam oseti da je u opasnoj
situaciji, njegov odbrambeni mehanizam reaguje ubrizgavanjem hormona adre-
nalina direktno u krv, zajedno sa noradrenalinom i dofinom. Njihov zadatak je
da pripreme organizam za odbranu ili za bezanje od prevelike opasnosti. Zato
uti¢u na ubrzan rad srca, Sire krvne sudove, maksimalno nadrazuju nervni sistem
do stanja pripravnosti, izoStravaju €ulo vida i sluha.” Ovo se deSava zbog toga,
Sto je, od dalekih predaka, nasledena uzajamna veza izmedu emocija i moto-
rickih aktivnosti te se pod uticajem snaznih emocija prestrojavaju vegetativni
i endokrini sistemi koji pomazu u odluci reSavanja situacije, da li neprijatelja
napasti ili od njega pobedi. Danasnji covek ne bi trebao sebi dozovoliti da na
stres odgovara borbeno. Takvo neprirodno ponasanje narusava biolosku i
psihomotori¢ku harmoniju organizma $to na Zalost dovodi do raznih neuroti¢nih
i drugih oboljenja.

Konacno moze se izvesti zaklju¢ak da je u davnoj ptroslosti, kroz evoluiranje
Coveka postavljen i usavrsavan takozvani dvofazni mehanizam stresa. Dok prvu
fazu ¢ine mobilizacija svih potencijala organizma i spremnost za napad, odbranu,
izbegavanje opasnosti i beg, druga faza se ogleda u misi¢cnom naprezanju - radu
u vidu intenzivne fizicke aktivnosti. Za razliku od prethodnog perioda, danas,
svakodnevno prisutne stresne situacije, naj¢eS¢e kod Coveka ne izazivaju agresivnu
reakciju, ve¢ naprotiv - smirenost, kontrolu emocija, povucenost. Postavlja se
pitanje da li je ovakvo potiskivanje svojih emocija korisno za organizam ili ne.
Zakljuc¢ak je, da se smatra daizostajanje druge faze stresa (praznjenja) moze i te
kako inhibitorno da se odrazi na celokupan organizam. Zato se za rehabilitaciju
psihe preporucuju fizicke aktivnosti.

7 Blagajac, M. (1994). Teorija sportske rekreacije. Beograd: SIA.
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|z prethodno navedenog izvodi se zakljucak da stres sam po sebi ne bi trebao
da bude negativna i Stetna pojava. On moze imati dalekosezne posledice, ako
se organizam sistematski i nekontrolisano izlaze neprekidnim prekomernim
stresnim situacijama, a da se ni ne pokusa ublaziti negativni efekat. 1z tog razloga
je neophodno obratiti paznju na to da se upravo takvi negativni efekti stresa
posebno ispoljavaju u vidu reakcije pojedinih organa koji predstavljaju ,slabe
karike” u zdravlju Coveka, tako da ¢esto izlaganje stresu povecava rizik i od:

« povecanja arterijskog krvnog pritiska, lupanja srca i pojacanog znojenja;
« povecanja loseg holestrola u krvi;

« razlicitih vrsta kancera;

« smetnji u zelucu i dvanaestopala¢nom crevu;

« anksioznosti, depresivnih stanja, razdraZljivosti i loSeg raspolozenja;

- alergijskih oboljenja;

« prevelike potrebe za prejedanjem, pusenjem i uzivanjem alkohola;

« glavobolje, nesanice i osecaja iscrpljenosti.

Kada je u pitanju infarkt miokarda, vlada zabluda kada se tvrdi da je stres
njegov osnovni uzrok. On samo povecava verovatnocu za infarktom, te spada
u jedan od brojnih faktora rizika kardiovaskularnih oboljenja. Da je to tako,
evidentno je da infarkt mogu da dozive i veoma smirene osobe, a opet primeri
pokazuju i to da se moze Zivoti u veoma stresnim situacijama, a da se ne oboli
od srca.

Stres povecava rizik od infarkta u slu¢ajevima:

. stalne, svakodnevne Zurbe i nedostatka vremena;

+ konstantnih beznacajnih sekiracija;

+ loSe organizacije rada i odmora sa posledicom nedovoljnog opustanja;

+ postavljanja pred sebe nedostizno visokih zadataka.

Definitivno je dokazano da su raznovrsni programi rekreacije najprihvatljivije
sredstvo za saniranje stresa i njegovog lakseg podnosenja. Univerzalni recepti
za borbu protiv stresa ne postoje, jer svaka individua mora sama pronaci pravi

nacin za sebe. Ono nasta se mogu osloniti su smernice o tome na koji nacin se
moze probati izbedi ili oslabiti stres, ali i kako postici lakSe reagovanje na njega.
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Neke od proverenih metoda su sledece:

+ teziti tome da se u svakom trenutku izbegnu nagle reakcije, odnosno
pronadi nacine smirivanja sebe pre nego $to se nekontrolisano (npr. otici
u kratku, laganu 3etnju ili duboko udahnuti nekoliko puta pored otvo-
renog prozora, ¢ime ¢e se pomodi da za koji koji minut covek smirenije i
racionalnije razmislja);

+ kada je osoba pod stresomiili dozivljava stresnu situaciji treba se okrenuti
sebi i raditi na tome da se promeni tok misli;

+ nauciti metode psiholoske samoregulacije (autogeni trening) kako bi se
relaksirali, opustili, pronasli svoj mir;

+ razni programi veZbanja uz muziku deluju opustajuce, antistresno, te se
time povecava otpornost i tolerancija na stres;

« smanjiti konzumiranje kafe i slatkisa, a iz upotrebe izbaciti alkoholna pica,
sedative i opijate.

Konacno, ne treba izgubiti iz vida da redovna fizicka aktivnost, pomaze ¢oveku
da se suprotstavi raznim psihickim opterecenjima koja mogu da predstavljaju
veliku opasnost po zdravlje pojedinaca.

2.3. POJMOVIZAMORA | ODMORA

Moderan nacin zZivota prepun stresnih situacija, nametnuo je mnoge promene
- u uslovima rada, svakodnevnom opterecenju, a onda i u nacinu i kvalitetu
provodenja slobodnog vremena i odmora. S obzirom da je savremeni rad u vedini
slu¢aja lisen dinamickih misi¢nih naprezanja, tj. neophodne motoricke aktivnosti,
stvorila se potreba za pronalazenjem odgovarajucih aktivnosti (programa). Oni bi
trebalo da u slobodnom vremenu zadovolje neke od osnovnih ljudskih potreba
poput kretanja, rekreacije, komunikacije sa drugima, igre, zabave i sli¢no. Time bi
dali svoj doprinos boljem i kvalitetnijem nacinu zivota.

lako je mozak organ razmisljanja, zanimljivo je da zapravo veoma mali deo
mozga (oko 10% nervnih Celija) aktivan u intelektualnim funkcijama. Najveci deo
nervnih Celija upravlja miSi¢cnom aktivnoscu. Zato od pravilne i zdrave aferentne
impulsacije koja iz misi¢a tonizira Celije mozga i stimulise njihov metabolizam
zavisi i normalno stanje i funkcionisanje ostalih neurona. Nazalost, vecina radnih
ljudi posle napornog i dugotrajnog intelektalnog rada osecaju izrazit zamor.
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Svaki misi¢ boli, takode u predelu kicmenog stuba (vratnog i lumbalnog), primetno
je stezanje u predelu srca, gubitak volje za komunikacijom. Uzrok ovih simptoma
je u stvari mozak koji je previse zamoren. Ako se samo malo snizi nivo glukoze u
krvi, smanji dolazak O,, skupe otpadne materije u sinapsama, poremeti elektrolitni
balans, pojave neke sitne promene u protoplazmi sasvim je dovoljno da opadne
produktivnost intelektualnog rada. Razlog tome

je 5to na mozak spada 2% od ukupnog telesnog
sastava, a potrebno mu je 20% potrosnje kiseo-
nika (O,). Usled napornog intelektualnog rada
mozgu je potrebno skoro 1/4 od svih energetskih
resursa kojima raspolaze telo.

Obic¢an zamor se smatra onim koji se moze

otkloniti u toku dnevnog ili vikend odmora, tako
da se sledeciradni dan pocinje odmorno. Medutim, u slu¢aju da ovakav vid odmora
nije dovoljan da se osoba oporavi, to je znak da je doslo do premora, da je Covek
preterao u radu te je preSao granicu dozvoljenih resursa koje poseduje njegov
mozak. Time premor narusava pravilan rad organizma i ako se ne odreaguje na
vreme, pravi je put ka stresu, nervozi, raznim psihosomatskim oboljenjima,
snizavanju intelektualnih fizickih moguénosti ¢oveka. Jedan od saveta je da se
zamor proba otkloniti u toku dnevnog odmora, kako bi odmorni zapoceli novi
radni dan. Ako dnevni ili pak nedeljni odmori nisu dovoljni za oporavak to znaci
da je doslo do premorenosti. To se obavezno desava kada se radi vise nego sto
dozvoljavaju resursi mozga, a posebno kada se resursi koriste neproduktivno.
Premorenost neminovno vodi ka narusavanju funkcije ¢itavog organizma sto
dovodi do nervoze, psihosomatskih oboljenja, smanjenja intelektualnih sposonosti
i na kraju do stresa. Zato snazni ljudi, oni koji redovno vezbaju po pravilu imaju
dobro raspolozenje, retke ispade nervoze i retko koja oboljenja. U poslednje vreme
se Cesto pominje i stanje koje nadilazi uobicajene oblike stresa, premora i zamo-
renosti i to pod engleskim izrazom ,burnout’, a podrazumeva potpunu fizi¢ku ili
mentalnu iscrpljenost kao posledicu dugorocne frustracije ili traume.

Danas ljudi kao prevenciju od zamora i premora najces¢e koriste pasivni odmor
ili oblike farmakoterapije. Ipak, preporuka je da se farmakologija preterano ne
konzumira, kako se organizam ne bi previse navikavao i oslanjao na nesto sto nije
prirodno i moze imati kontraindikacije. Zato je ubedljivo najefikasniji i najzdraviji
nacin otklanjanja premora primena programa aktivnog odmora. lako postoje razne
vrste odmaranja, najvaznije je da pojedinac pronade onaj nacin koji ¢e ga najbolje
i najbrze oporaviti od naporne aktivnosti ili posla. Vlada zabluda da svaki odmor
bilo kakve prirode je dobar odmor. Recimo, ako osoba vrsi posao sedentarnog tipa,
pa se onako umorna, odmah po zavrsetku radnog vremena vozi do svog doma,
obilno obrokuje i gledaTViliistog trenutka prilegne da se odmori, pa usput i malo
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odrema, onda ovakva vrsta pasivnog odmora moze imati dalekosezne posledice na
njeno zdravlje. lako e se uizvesnoj meri osoba odmoriti, to nece biti ni dovoljno, ni
efikasno, jer postoje mnogo zdraviji, raznovrsniji i funkcionalniji nacini odmaranja.
Dakle, osnovna razlika aktivnog odmora u odnosu na pasivni lezi u tome $to se ne
sastoji iz prethodno navedenih aktivnosti koje daju prednost komforu umesto
korisnoj fizickoj aktivnosti. S druge strane, ovakav nacin pasivhog odmaranja bi se
mogao svesrdno preporuciti samo osobama koje obavljaju fizicki teSke poslove.
Tom prilikom bi san bio dobrodo$ao, ne bi li se nadoknadila potrosena energija
i osiguralo normalno funkcionisanje organizma u vidu blagovremenog odmora
grupa misica znacajno opterecenih i zamorenih tokom rada.

Vazno je naglasiti da svaki impuls iz miSi¢a na prirodan nacin tonizira celije
mozga i stimulise njihov metabolizam. Signali koji stizu vrSe uticaj na neurone
kore, $to znacajno povecava njihov energetski potencijal. Sve je usko povezano,
pored mozga stimulise se i rad endokrinih Zlezda, aktiviraju se hormoni ¢ime
olaksavaju i ubrzavaju delovanje neurona. Otpadni i toksi¢ni materijali se izbacuju
iz organizma, pojacava se krvotok, limfotok, i naravno, poboljsava rad svih drugih
organa. Ne treba zaboraviti na pojavu pozitivnih emocija koje se ubrzanim tempom
pojacavaju vezbanjaem. Osecaj srece, zadovoljstva, ¢ak i euforije za vreme i posle
neke aktivnosti povezan je sa poja¢anim lu¢enjem endorfina. Pravilnom primenom
i doziranjem ovi osecaji se mogu produziti, cak i duze od jednog sata. Naravno da se
u tim trenucima ne razmislja o zamoru, jer se oseca poletnost. Istrazivanja ukazuju
i na to da se endorfini odlikuju i snaznim anestetickim delovanjem (ublazuju bol
izazvan nekom povredom). Posle napornog fizickog vezbanja koli¢ina endorfina
u organizmu moze da se poveca ¢ak za pet puta. Takode, u psihijatriji se vec
godinama propagira i primenjuje fizicko vezbanje kao antidepresivno sredstvo
gde pobuduje endorfin (pri depresiji nivo endorfina je veoma nizak).

2.3.1. Definisanje aktivnog odmora i njegova efikasnost

Pojam aktivhog odmora veoma je Sirok i jos uvek nedovoljno definisan, jer
obuhvata veoma raznovrsne sadrzaje koji su namenjeni i aktivnom i pasivnom
odmoru, sa ciljem odrzZavanja zdravlja, ali se dobro odmoriti uz zabavu i
razonodu. Sve to ¢e doprineti oporavku to jest, obnavljanju covekovih psiho
fizickih sposobnosti. Upravo zbog svega, savremeno drustvo sve vise prihvata
aktivan nacin odmaranja u slobodnom vremenu ne bi li na taj nacin oporavili
svoj organizam. Sve viSe se primenjuju najraznovrsniji zabavno rekreativni
programi i aktivnosti.Veoma je vazno da sadrzaji vezbanja upraznjavaju prirodne
oblike kretanja, usaglaseni sa zdravstvenim stanjem, sposobnostima, potrebama
i interesima pojedinaca.
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Moze se reci da aktivan odmor predstavlja nac¢in odmaranja uz primenu
odgovarajucih telesnih aktivnosti koje omogucavaju povoljne fizioloske i psiholoske
reakcije organizma. Dakle, pod aktivhim odmorom se naj¢e$¢e podrazumeva
se aktivno ucesce u odredenim sportsko- rekreativnim aktivnostima, a nikako
pasivno posmatranje aktivnosti drugih ucesnika. Aktivan odmor se jo$ naziva i
.antiopterecenje”?

Sadrzaji aktivnog odmora mogu biti veoma razliciti i raznovrsni. Bilo koja
aktivnost koja se razlikuje od radnih pokreta na poslu je veoma dobrodosla. Svako
treba da sebi pronade aktivnost koja ga u isto vreme psihicki odmara i uz odgo-
varajuce telesne aktivnosti omogucava i povoljne fizioloske reakcije organizma.
Fizicke aktivnosti u aktivnom odmoru, da li bile umerene ili jakog intenziteta
ne treba da bude moranje niti obaveza, ve¢ kako je re¢eno, sastavni deo zZivota
osobe, koji se tretira kao poboljsani oblik njegovog odmora na kome treba da
dozivi zadovoljstvo, mnogo lepih uspomena, dobru kondiciju. Sa druge strane,
ako se odluci da se provede odmor pasivno, u vecini slu¢aja se neminovno ostaje
umoran, razocaran i nezadovoljan sobom. Ali, ako se odmor provodi aktivno,
u obilasku na primer, muzeja, raznih drugih destinacija, upraznjavaju redovne
Setnje, plivanja, izleta, upoznavanja sa nekim novim ekstremnim sportom,
sigurno je da ¢e takva osoba biti daleko odmornija i zadovoljnija i sa puno lepih
utisaka nastaviti da se na takav na¢in odmara. Aktivno odmaranje je efikasno i
veoma preporucljivo onima koji se pretezno bave intelektualnim radom. Tom
prilikom su posebno vazne razli¢ite vezbe razgibavanja, lagane Setnje, i razne
relaksirajuce fizicke aktivnosti, uzajamne komunikacije, igre, zabave i sli¢no.
Drugim recima, sve ono $to ¢e doprineti boljem i kvalitetnijem nacinu Zivota a
posebno smanjenju stresa. Posto dugotrajno sedenje za kompjuterom izaziva i
fizicki zamor, neophodno je kombinovati pasivan i aktivan odmor tako sto se prvo
upraznjava fizicka aktivnost, a zatim i pasivan odmor.

Zahvaljujuci aktivnom odmoru mnogi bi mogli steci naviku bavljenja raznim
oblicima aktivnostiili da se budenjem sportiste u njima, vrate aktivnosti koju su
davno napustili, jer je sport, ma koje vrste bio, veoma bitan segment zdravog
nacina zivota. Time se dolazi i do jednog od glavnih obeleZja efikasnosti ovakve
vrste odmora. Naucna saznanja potvrduju ¢injenicu da je se na ovaj nacin
oporavljanje od zamora postize brze i kvalitetnije, a posebno je vazno pozitivho
delovanje na organizam u smislu prevencije, ublaZzavanja ili otklanjanja zamora,
ali i sprecava dalje produbljivanje inhibicije zamorenih nervnih centara, ¢ime
postaje i kvalitetniji u¢inak rada.’

8 Za vise informacija: Mrakovi¢, M. i Findak, V. (1992). Principi individualizacije sportske rekreacije. Programi sportske
rekreacije u procesu rada i turizma [zbornik]. Zagreb: Fakultet za fizicku kulturu.
9 Relac, M. (1987). Turizam i sportska rekreacija. Zagreb: Informator.
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Programi treba da sadrze pokrete koji se razlikuju od radnih pokreta i koji se
izvode u drugacijem ritmu od ritma pokreta kojiizazvaju zamor.'° Time naizmeni¢na
indukcija, obezbeduje efikasniji odmor i oporavak zamorenih nervnih centara.
U nervnim ¢elijama dolazi do ubrzanog procesa obnavljanja, ¢ime se brze
povecavaju radne sposobnosti u odnosu na pasivni odmor. Ovo se postize samo
odgovaraju¢im odabirom aktivnhog odmora i programa aktivnosti uz adekvatan
intenzitet opterecenja.

Danas u sklopu zdravstvenog turizma, posebno mesto zauzimaju programi
zdravstveno preventivne prirode (autogeni treninzi kojima se brze postize
opustanje). Ovi programi se veoma uspesno uklapaju sa programima aktivnog
odmora.Tako je sve vise radnih ljudi koji shvataju da aktivnim uce$é¢em u ovakvoj
vrsti programa uspevaju da se kvalitetno odmore i relaksiraju, te uspevaju da
se nesmetano vrate radnim obavezama. Otklanjanjem akutnog zamora i li¢nih
tegoba snizava se nervno-psihicka napetost te se unosenjem duhovne svezine
odrzava visok nivo radnih sposobnosti.

Dolazi se do zakljucka, da je pogresno razmisljanje da pasivan odmor, pun
neaktivnosti moZe da bude veoma efikasan odmor. Potpuniji oporavak je mnogo
efikasniji i kvalitetniji preko aktivnog odmora koji u sebi sadrZi pregrst raznolikih
vrsta aktivnosti koje se mogu smenjivati sto pozitivno uti¢e na odrzavanje visoke
radne sposobnosti, motiva i Zivotnog optimizma.

2.3.2. Vrste aktivhog odmora

Osnovna podela vrsta aktivnog odmora jeste na neprogramirane aktivnosti,
programirane i medicinski programirane odmore. Tako, neprogramirani aktivni
odmori podrazumevaju one koji se povremeno, neplanirano koriste u zavisnosti
od trenutnog raspolozenjaili inspiracije. To mogu biti razne spontane aktivnosti,
poput: porodi¢nog ili drugarskog fudbala, ragbija na travi, voznje biciklom,
slucajnog ribolova, razne vrste veslanja, plivanje, peSacenje do odredenog mesta,
odbojka bez mreze ili preko zategnutog kanapa, badminton i mnogo jos toga.
S druge strane, programirani su oni koji imaju tacno planirane i dozirane rekre-
ativne aktivnosti sa zadatkom podizanja fizickih i psihosocijalnih sposobnosti.
Takode se i ovde mogu koristiti nebrojane aktivnosti. Kona¢no, medicinski
programirani odmori prestavljaju propisana redovna vezbanja po utvrdenom
planu i programu, vodeni interdisciplinarno od strane doktora sportske medi-
cine i stru¢njaka rekreacije koji prate reakcije kod svakog pojedinca u doziraju
intenziteta, ucestalosti i trajanju vezbanja."

10  Blagajac, M. (1994). n.d.
11 Findak, V. i Markovi¢, M. (1998). Primenjena kineziologija u sportskoj rekreaciji. Zagreb: Glasnik ,Sport za sve”.
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Ono 5to je cij rekreativnog programa je da se upraznjavanje aktivnog odmora
ne podrazumeva samo u vreme godis$njih odmora kao sastavni deo turisticke
ponude, ve¢ da programi aktivhog odmora postanu sastavni deo slobodnog
vremena svakog pojedinca. Gradanima treba da je stalno na pameti da svaki
program aktivnog odmora moze blagotvorno delovati na organizam ukoliko
se redovno koristi. Evidentno je da potreba za rekreacijom se iz dana u dan sve
viSe povecava pa time raste i popularnost posebno preko aktivnih odmora, o
¢emu govore i podaci Instituta za javno zdravlje. Zato se gradanima savetuje
da maksimalno koriste svako slobodno vreme za rekreaciju a posebno viken-
dom, praznicima i za vreme godisnjih odmora. Moze se ista¢i da medu glavna
pomocna sredstva rekreacije spadaju sport, razliciti hobiji, razne zabavne igre,
turizam, muzika i ples.

Pa su tako neke aktivnosti koje se danas smatraju najces¢im oblicima rekreacije:
« gledanje televizora,

+ kori¢enja interneta, drustvenih mreza i mobilnog telefona,

+ slusanje muzike,

« Soping,

+ putovanja,

« loviriboloy,

+ druzenje sa prijateljima,

«  Citanje knjiga i mnogo drugih aktivnosti.

Takode, ne treba zaobidi i one ljude koji uzivaju u oblicima rekreacije koje

drugi smatraju nemoralnim, gde spadaju koris¢enje raznih opijata, kockanje,
nudizam i neki oblici seksualnog opstenja.

Iz priloZzenog bi se pre moglo zakljuciti da bi se vecina oblika ovakvih oblika
rekreacije, mogle pre nazvati dokolicom. Opet, sa druge strane ono $to je uocljivo
u poslednje vreme, je to da su ekstremne aktivnosti uveliko postale sastavni
deo rekreacije o ¢emu Ce biti reci.
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2.4. KRETANJE | FIZICKA AKTIVNOST

Mnogi naucnici su u dosadasnjim istrazivanjima potvrdili da redovno bavljenje
fizickim aktivnostima veoma povoljno uti¢e na odrzavanje ili povecanje fizickih
sposobnosti ¢oveka, a samim tim i njegovog celokupnog zdravlja. Opste je
poznato da kretanje predstavlja osnovnu potrebu svakog zivog organizma, kao
i to da je fizicka aktivnost kod nasih predaka bila veoma bitna komponenta'?
jos od samog nastanka Covecanstva. Tako pokret kod ljudi predstavlja micanje,
odnosno pomeranije tela ili njegovih delova u prostoru, pri ¢emu svaki misic
obavlja odredenu motornu funkciju pruzaju¢i moguénost vrienja radnji od
zivotnog znacaja.

Ako se pojava kretanja kod ¢oveka posmatra kroz prizmu istorijskog razvoja,
mogu se zapaziti razlicitosti njegovog bioloskog i socijalnog karaktera. U
prvobitnoj zajednici je pokret predstavljao osnovno egzistencijalno sredstvo, jer je
trazenjem novih stanista, lovom i prikupljanjem hrane, pa i fizickom borbom
protiv zivotinja i pripadnika neprijateljskih plemena covek uspevao da opstane -
odbrani sebe i svoje potomstvo. Fizi¢cka snaga, funkcionalni i motoricki potencijali
sutada umnogome poboljsavali sam kvalitet Zivota. Dalje se njegova motorika
razvijala postepeno, bas kao sto su se i genotipski preduslovi i zapisi menjali
vrlo sporo. Tako, sa razvojem centralnog nervnog sistema i izrazenom pojavom
intelekta, pocinje da se oslikava razlika izmedu zivotinja i Coveka prvenstveno u
predelu mozga, a zatim i u fizickoj gradi i motorickoj sposobnosti.

Fizicka aktivnost je definisana kao bilo koji pokret tela koji dovodi do znacajnog
povecanja potrosnje energije, a iznad nivoa njene potrosnje u mirovanju.'* Tako
se kao neki od razloga ¢ovekovog motorickog funkcionisanja navode:

1) zelja za poboljsanjem zdravstvenog stanja;

2) postizanje/povecanje nivoa kondicije radi lakSeg obavljanja Zivotnih
aktivnosti ili ostvarivanje sportskog uspeha;

3) potreba za korektivnim pristupom u cilju eliminisanja loSe posture tela,
tegoba u kicmenom stubu, ramenom i vratnom pojasu, uglavhom
izazvanih loSim drzanjem i sedentarnim nac¢inom zivota (na random
mestu i kod kuce);

4) zelja za redukcijom povisene telesne mase, koja se smatra jednom od
najzabrinjavajucih pojava danasnjice nastala usled pogresne ishrane i
veoma retko upraznjavane sportske aktivnosti;

12 Zaviseinformacija: Bouchard, C,, Blair, S. N., & Haskell, W. L. (2012). Physical activity and health. Champaign: Human

Kinetics.
13 Prema: Gruji¢, S. (2011). Ucestalost i problemi kvantifikacije gojaznosti predskolske dece. TIMS Acta, br. 5.



Pojmovno definisanje

5) ciljevi estetske prirode, koji se javljaju usled Zelje za lepim izgledom tela
i njegovim odrzavanjem.

6) ciljevi egzistencijalne prirode, ispoljeni uglavhom u obliku profesionalnog
bavljenja nekom sportskom aktivnoscu;

7) potrebe rehabilitacije neophodne za oporavak uz vezbanje posle telesnih
ili nekih sportskih povreda.'

Konacno, treba imati na umu da kretanje predstavlja optimalnu fizicku
aktivnost i da je jedan od glavnih uslova za ocuvanje ¢ovekovog zdravlja i
normalnog funkcionisanja organizma u celini. Pokret znadi Zivot i osnovna je
potreba svakog organizma, stimulator rasta i preduslov za razvitak. Zato, fizicka
aktivnost ostvaruje viSestruki pozitivan uticaj na organizam, ima veliki znacaj u
prevenciji i odrZzavanju zdravlja, kao i u povecanju radnih sposobnosti. Daje
doprinos otklanjanju i usporavanju procesa prevremenog starenja, snizavanju rizika
od pojave i razvoja mnogih teskih bolesti, ali i usporava napredovanje i eskaliranje
hroni¢nih stanja kod coveka. Sasvim je jasno da ulaganje u ocuvanje fizickih
sposobnosti coveka predstavlja ulaganje u opstanak i zdravu buduénost
savremene civilizacije.

2.5. REKREACIJA

Ovaj pojam se pominje kod starih Rimljana jos u | veku pre Hrista, jer je
Ciceron, ¢uveni mislilaci politicar, ostavio zapise o rekreaciji vojnika. Pred toga,
veliki rimski vojskovoda Marko Aurelije je napisao knjigu u kojoj se na vise mesta
pominje kako je veoma pomno vodio brigu o rekreativnim aktivnostima svojih
vojnika. Predstavljena je kao vrsta oporavka u periodu nakon iscrpljujucih
ratova, ali i kao zabavna fizicka aktivnost za vreme mira da se vojska ne bi previse
opustila i ulenjila.

Sam naziv je nastao od latinskog glagola recreo, recreare, recreavi, recreatum
- sloZenice recire i credre u znacenju ponovo oblikovati, stvoriti, kreirati. Tako bi se
ovo znacenje moglo protumaciti i kao ponovno nastajanje, radanje, regeneracija,
obnavljanje, pa nije uopste neobi¢no sto rekreacija za ¢oveka znadi podsticaj,
dodatnu energiju, kvalitetni odmor, o¢uvanje psihomotornih sposobnosti. Dakle,
ona je motivacija za obavljanje svakodnevnih Zivotnih obaveza. Slobodno se
moze reci da rekreacija predstavlja bilo koju aktivnost u slobodnom vremenu
koja pri¢injava zadovoljstvo pojedincu, 5to se postize primamljivim i raznovrsnim

14 Zavise informacija: Nemec, V. (2014). Primenjena antropomotorika [skripta]. Beograd: Fakultet za menadzment u
sportu, Univerzitet ALFA.
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sadrzajima i programima osmisljenih tako da doprinose kvalitetu odmora i
odrzanja psihomotornog statusa svakog gradana. lako su rekreativne aktivnosti
fizickog oblika mnogobrojne, treba imati na umu da se rekreacijom smatraju
i pisanje, Citanje uz muziku, kolekcionarstvo, vez, odrzavanje baste i druge
kreativne aktivnosti. Iz priloZzenog se moze uociti da, sa fizicke tacke gledista,
rekreacija obuhvata i aktivne i pasivne radnje.

Zato u moderno vreme rekreacija
(engl. leisure time / recreation) pre-
dstavlja onaj deo Zivota ljudi koji se
tice Sirokog spektra drustvenih i pro-
stornih praksi, dozivljaja i znacenja
drustveno konstruisanih u specificnom
vremenu i prostoru.’” U prevodu sa
engleskog jezika ovaj izraz znaci slobodno
ili preostalo vreme, odnosno stanje van obaveza.'® Cesto se
u literaturi isti¢e da se, pored ispunjenja Zelje za odmorom i zabavom, preko
rekreacije postize i razvoj drugih sposobnosti, ali i bogaéenje drustvenog Zivot
svakog pojedinca. Rekreacija ima zadatak da putem razli¢itih sredstava i laganih
oblika aktivnosti iz oblasti fizickog vaspitanja, umetnosti, kulture i zabave osigura
osvezenje, koristan odmor i razonodu za decu, omladinu i odrasle.'”” Dakle,
obuhvata celokupnu delatnost ¢oveka izvan profesionalnog rada i sporta, koju
pojedinac samostalno bira po vlastitom opredeljenju,’ a u cilju postizanja:

« odmora,

« oporavka,

+ relaksacije,

« ocuvanja zdravlja,

« zabavei

+ razonode.

Tako, u zavisnosti od toga koje vrsti aktivnosti u njoj preovladuju, rekreacija
se moze podeliti na:

+ sportsku,

« turisticku,

«  muzicku,

+ sakupljacku i mnoge druge.

15 Mansvelt, J. (2009). Leisure. In: International Encyclopedia of Human Geography. Amsterdam: Elsevier Ltd.
16 Prema:Torkildsen, G. (2005). Leisure and Recreation Management. London, New York: Routledge.

17 Miti¢, D. (2001). Rekreacija. Beograd: Fakultet sporta i fizickog vaspitanja.

18  Flander, M. [ur.] (1975-1977). Enciklopedija fizicke kulture. Zagreb: Jugoslovenski leksikografski zavod.
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2.5.1.Definicije pojma rekreacija

Specifi¢tnost za pomenuti pojam jeste ¢injenica da njegova jedinstvena i opste

prihvaéena definicija ne postoji. Osim toga, ne postoji ni precizno razgrani¢enje
pojma rekreacije od pojmova slobodno vreme i turizam, jer se oni naj¢esée
sagledavaju kao set medusobno povezanih i preklapajucih koncepata,' ¢ije su
veze ocigledne i ¢esto veoma isprepletane.
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U daljem tekstu ce biti neke od ponudenih definicija stru¢njaka danasnjice:

1. Cuveni profesor i autor Z. Zivanovi¢ navodi da se pod pojmom rekreacije
podrazumeva sirok dijapazon ljudskih aktivnosti, kojima je zajednicki cilj da
prema vlastitom izboru sadrZaja svakog pojedinca dovedu do zadovoljenja
Zelja i potreba za aktivnijim koris¢enjem slobodnog vremena;*°

2. U svakodnevnom govoru se pod rekreacijom smatra aktivan odmor, dok u

nekom Sirem shvatanju ona predstavlja skup i aktivnog i pasivnog nacina
odmaranja.*' Dakle, rekreacija obuhvata organizovane i planski sprovedene
akcije odmaranja radnih ljudi, pomocu slobodno izabranih fizickih aktivnosti,
koje osveZavaju i oporavljaju.** Tako je, prema T. Wolanska, fizi¢ka rekreacija
dobrovoljna ¢ovekova aktivnost u slobodno vreme, prvenstveno motivisana
zadovoljenjem njegovih potreba za kretanjem;*

3. Autor D. Kokovi¢ naglasava da se rekreacija sastoji iz dve komponente -

fizicke i psihicke. Fizicka podrazumeva vodenje brige o fizickim i fizioloskim
osobina pojedinca (tamo gde treba) i popravlja fizicke nedostatke, cime se
postiZe povecanje radne sposobnosti, produktivnostii smanjenje povreda na
radu. Psiholoski deo se odnosi na jacanje volje, istrajnosti, discipline ¢ime se
stice i razvija kontrola licnih postupaka;**

4. Za A. lvanovskog rekreacija znaci aktivan odmor, jer njom covek obnavlja

radom utrosenu psihofizicku energiju i uspostavlja sruSenu ravnotezu u
svojoj porodici. Ona je slobodna i organizovana aktivnost koja fizi¢ki, psihicki
i socijalno obogacuje, oslobada i obnavlja covekaipomaZe mu da se oblikuje
u svestrano razvijenu licnost;*

Za vise informacija: Hall, M. C. & Page, S. J. (2006). The Geography of Tourism and Recreation: Environment, place
and space [third edition]. London, New York: Routledge.

Zivanovi¢, Z. (1997). IstraZivanje rekreacije u godisnjem odmoru - turizmu, radni materijali. Beograd: Fakultet za
fizicku kulturu.

Gadzi¢, A. (2019). Teorija i metodika fizickog i zdravstvenog vaspitanja. Beograd: Univerzitet Singidunum.
Leskosek, J. (1980). Teorija fizicke kulture. Beograd:,NIPRO” Partizan.

Wolanska, T. (1971). Rekreacja fiziczna. Warszawa: Wydawnictwa Centralnego Osrodka Metodyki Upowszechniania
Kultury.

Kokovi¢, D. (2000). Sociologija sporta. Beograd: Sportska akademija.

Ivanovski, A. (2014). Animacija programima rekreativnih aktivnosti u turizmu [doktorska disertacija]. Beograd: Fa-
kultet sporta i fizickog vaspitanja.
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5. S druge strane, nedostatak rekreacije u zZivotu gradana se poistovecuje

sa nedostatkom nekog od vaznih vitamina za razvoj ljudskog organizma.
Rekreacija ima pozitivan uticaj na vodenje zdravog reZima Zivota, sto
doprinosi povecanju opstih, intelektualnih i psihofizickih sposobnosti. Ona je
dobrovoljna aktivnost koja izaziva veliko zadovoljstvo i radost i Sto je veoma
vazno, ispunjava covekovu dokolicu;*

. DefiniSudi rekreaciju kao akciju ispunjenu odredenom aktivnoscu, autor M.

Mati¢ u svom radu isti¢e pojmove odmora, oporavka, osveZenja, oCuvanja
zdravlja, zabave, razonode, relaksacije, ponovnog ostvarenja, osposoblja-
vanja za novi rad;?’

. Kao osnovne odrednice rekreacije se izdvajaju izbor, sloboda i dobro-

voljnost,*® pa nije neobi¢no 5to su sloboda odabira i ukljucivanja svakog
pojedinca u odredene forme telesnih, mentalnih i drustvenih aktivnosti
iznedrile prepoznatljivu krilaticu za rekreaciju: Vezbam sta hocu, gde ho¢u
i koliko hocu. Medutim, treba napomenuti da je bavljenje rekreacijom
relativna stvar, buduci da uslovi, dostupnost, moguénost i motiv za njenim
bavljenjem znacajno variraju u odnosu na ljude i sredine u kojima zive.?° Ovaj
izazov je prepoznao i autor J. Kelly, koji je stava da mogucnosti i uslovi za
redovno bavljenje rekreacijom nekada ne zavise od pojedinca, ve¢ od poloZaja
u drustva u odnosu na pol, klasu, rasu ili etni¢ku pripadnost;*

. Cesto se pominju i ona definisanja rekreacije kao (neprofitabilne) fizicke

aktivnosti u slobodno vreme, uz naglasak na to da je treba razlikovati od
dokolice. lako obe predstavljaju izbor svakog pojedinca u vremenu van
posla i drugih obaveza, postoji jasna distinkcija izmedu ova dva pojma -
dokolicu je preterano odmarajuca i Cesto se izjednacava sa stanjem slobode
zaindividualni razvojiucesce u drustvenom Zivotu, rekreacija je osveZavajuca,
zabavna i deo Zivotnog stila individue.' Slican pogled ima i Relc, koji smatra
da ona predstavlja spontani odraz ¢ovekove Zelje da zadovolji potrebe i
sklonosti u aktivnostima po vlastitom izboru, a u svrhu odmora i osveZenja
i $to sadrZajnijeg koris¢enja vremena izvan profesionalnh radnih obaveza.**

Miti¢, D. (2001). n.d.
Mati¢, M. (1991). Rekreacija: u potrazi za sistemskom definicijom pojma. Beograd: Fizicka kultura.
Rojek, C. (2005). Leisure Theory: Principles and Practices. New York: Palgrave Macmillan.
Mansvelt, J. (2009). n.d.
Kelly, J. (1987). Freedom to Be: A New Sociology of Leisure. New York: Macmillan. (p. 49)
Williams, S. (1995). Outdoor recreation and the Urban Environment. London, New York: Routledge.
Miti¢, D. (2001). n.d.



Pojmovno definisanje

Iz navedenih definicija evidentno je da se rekreacijom moze nazvati svaka
aktivnost koju pojedinac upraznjava u slobodno vreme sa ciljem da se odmori i
kvalitetno iskoristi slobodno vreme, sto moze imati veliki uticaj na kvalitet Zivota
u celini. Njena osnovna prednost lezZi u Cinjenici da nudi Sirok dijapazon prostora
i aktivnosti, u kojima pojedinci mogu nesmetano ucestvovati u skladu sa svojim
interesovanjima i moguénostima. Bez obzira na to da li su radi o sportsko-
rekreativnim sadZajima ili o ¢itanju, druzenja u cilju razonode i zabave, odlasku
u prirodu, meditaciji, avanturistickim dozivljajima i dr., bitno je da se slobodno
vreme kvalitetrno iskoristi, Cime se ispunjava i primarni cilj rekreacije - da svaki
gradanin pronade ono $to mu pruza ugodan osecaj i najvise zadovoljstva, te sa
ushi¢enjem da to uprazZnjava.
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Sportska rekreacija

3. SPORTSKA REKREACIJA

Zeleti biti vrhunski sportista ili se aktivno baviti sportom znaci imati slede¢i
cilj - biti najbolji u onome $to se trenira. Zato sportisti moraju biti spremni na
razna uskracivanja, Zrtvovanja i osujecenija, ali i svesni da, probijanjem svojih
granica usled zelje za napretkom, mogu dovesti telo u znatni rizik od neprijatnih
povreda i ostecenja zdravlja. U krajnjoj crti, osobe kojima je sport posao zbog
povrede se na egzistencijalnom nivou mogu nadi u izuzetno nezavidnoj situaciji.
Nepisano je pravilo da se ona naj¢e$c¢e dogada bas za vreme takmicenja, jer tada
sportisti daju svoj maksimum ne bi li ostvarili Zivotni i profesionalni cilj zbog
kog su do tad mukotrpno trenirali, odnosno radili.

Zarazliku od profesionalnog, rekreativni je nista drugo do sport u prioritetnoj
funkciji zdravlja, oporavka, osvezenja, odmora, zabave, razonode, relaksacije,
gde su pravila podredena moguc¢nostima svakog ucesnika. Optereéenja i uce-
stalost treninga u rekreaciji su na znatno nizem nivou, nego 5to je to slucaj u
takmicarskom sportu. Rekreativni sport se jo$ naziva i masovnim sportom, a
sam naziv govori o tome da je njegov osnovni cilj ukljucivanje Sto veceg broja
gradana u vezbanje bez obzira na njihove godine i razvijene sposobnosti.
Informacija da se, usled izrazito sedentarnog nacina Zivota, samo 10% celokupne
populacije u Srbiji bavi sportom govori u prilog tome da je izrazito vazno buditi
svest gradana o vaznosti bavljenja nekom aktivnosc¢u. Postaje evidentno da se
potreba za sportskom rekreacijom rapidno povecava usled pokazatelja da je
sve vece i uCestalije koris¢enje aktivnih odmora od strane radnog naroda.

Prema A. Gadzicu, sportska rekreacija je, pored fizickog vaspitanja i sporta,
jedno od tri osnovna podrugja fizicke kulture.® Dalje, autor M. Blagajac, naglasava
da je sportska rekreacija i organizaciono i kadrovski specificno podrucje fizicke kulture,
sa specificnim ciljevima, koji se ostvaruju kroz sistem specificnih programa, te da je
to fizicki zdrav i kulturan nacin Zivota.?* Ona predstavlja aktivnost odabranu od
strane pojedinca, koja u psihofizickom smislu relaksira i ja¢a coveka. Upraznjava se
u slobodno vreme, kao slobodna aktivnost, iji se sadrzaji biraju prema sopstvenim
Zeljama, interesovanjima i mogucnostima. Zato se gradanima nude grupi ili
individualni programi, gde mogu sami ili pod nadzorom stru¢nog lica - trenera
/ instruktora / rekreatora — upraznjavati aktivnosti za koje se opredele. Sportska
rekreacija je dostupna i prilagodena svim uzrasnim kategorijama, pocevsi od
najmladih do osoba treceg doba, a posto su programi prilagodeni tako da
godine nemaju presudnu ulogu, one u ovom sluc¢aju predstavljaju samo broj.

33 Zavise informacija: Gadzi¢, A. (2019). n.d.
34  Blagajac, M. (1994). n.d.
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Ono $to je specificno za sportsku rekreaciju jeste saznanje da se odgovarajuci
programi mogu primenjivati u toku svih vrsta odmora, a sa Zeljom da se zadovolje
potrebe pojedinaca. Najvaznije je slobodno vreme iskoristiti kvalitetno i na
zadovoljavajudi nacin, a glavni cilj se ogleda u ukljucivanju $to veéeg broja
ljudi kako bi druzili, ,napunili baterije”, smanijili koliCinu svakodnevnog stresa i
postepeno vratili zdravim navikama u svom zivotu. Zbog toga, treba je sagle-
davati kao sveukupnost razli¢itih aspekata motorickih aktivnosti Cije zajednicko
delovanje dovodi do ostvarivanja pozitivnih efekata na celokupan zivot i rad
Ccoveka modernog doba.

3.1. RAZVOJ SPORTSKE REKREACIJE KROZ ISTORIJU

Kako je pokret egzistencionalna potreba svakog Zivog organizma, jo$ se od
davnina znalo da kretanje predstavlja jedan od bitnih faktora za oc¢uvanje
Covekovog zdravlja. Zato se smatra da uticaj fizicke aktivnosti na zdravlje privlaci
paznju istrazivaca vec hiljadama godina unazad.

Jedan kineski spis iz 3.000. godine pre Hrista naglasava da je klju¢ za dug
Zivot harmonija sa prirodom i ravnoteZa izmedu umnog i fizickog napora.* Fizicka
kultura u drevnoj Kini je svoj najveci uspon dostigla za vreme dinastije DZou, koja
je vladala od Xl do Xl veka. U tom periodu je za razvoj brzine i okretnosti bila
veoma popularnaigra,Cu-ki” (slika 1), za koju se smatra da je preteca danasnjeg
fudbala.? Manastiri su bili svojevrsne skole borilackih vestina poput pesnicenja,
rvanja i borbe Stapovima, a za najstariju disciplinu se smatra streli¢arstvo (slika 2).
Po dugotrajnosti postojanja su odmah iza njega veslanje, skakanje uvis, bacanje
kamena, plivanje, skokovi u vodu, klizanje na ledu, umetnicko klizanje, fudbal
na ledu, jahanje i gimnastika (posebno popularna u dalekoj proslosti kineskog
naroda).

35  Stojilikovi¢, S., Stojiljkovi¢, S. i Andrejic, Lj. (2010). Fizicka aktivnost i zdravlje. Crnogorska sportska akademija,, Sport
Mont”, br. 21-22.
36  Siljak, V. (2007). Istorija sporta. Beograd: Fakultet za menadzment u sportu, Univerzitet ALFA.
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Slika 1. Igra Cu-ki Slika 2. Gadanje strelom

U Indiji su medu arheoloskim ostacima iz perioda 4.000-3.000. godine pre
Hrista pronadeni reljefi, pecati i figure sa sportskim motivima, poput plesnih
pokreta i igara sa bikovima. Tada se fizicko vezbanje koristilo radi odrzavanja
kondicije i usavrSavanja vestina vojnika i Zena i to najceS¢e kroz macevanje,
gadanje lukom i strelom, bacanje koplja, jahanje konja, plivanje i rvanje.*” Pored
toga, tradicionalna indijska medicina istice fizicko veZbanje kao osnovni put
ka zdravlju, pri ¢emu se vecina telesnih vezbi iz joge koristi i danas u potpuno
nepromenjenom obliku nastalom jo$ pre 3.000 godina.

Pored toga, lekari i filozofi anticke Grcke i Rima su preporucivali veZzbanje radi
boljeg zdravlja, pa je cuveni filozof Plutarh pridavao poseban znacaj kretanju i
sportskim igrama smatrajuci da doprinose radanju zdravih potomaka (poseban
akcenat je stavljao na zensku decu radi ¢eli¢enja organizma i uloge budu¢ih majki).
Takode, osobe koje nisu znale da plivaju su bile ravne nepismenom ¢oveku u
tadasnjem drustvu, tj. tako nesto je bilo apsolutno nezamislivo.*® Poznato je da
su u vreme pauza izmedu osvajackih pohoda vojnici redovno posecivali razne
turnire i posveceno upraznjavali rekreativne sadrzaje (slike 3 i 4), kako bi bili
spremni na velike napore u slucaju rata. Posebna paznja je posvecivana vezbanju
obi¢nog stanovnistva svih profila i starosti, a zdrav nacin Zivota je podrazumevao
pravilnu ishranu, odrzavanje higijene licne prirode, ali i Zivotne okoline.

37  Zavise informacija: Nemec, P.i Nemec, V. (2021). Decje igre i sport. Beograd: Univerzitet Singidunum.
38  Ibid.
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Slika 3. Vezbanje starih Grka Slika 4. Turniri Rimljana

Sa pocetkom mracnog srednjeg veka i propagiranja strogog hris¢anskog
morala koji je zabranjivao rasprave o bilo kakvoj telesnoj,,gresnoj” pojavi (medu
kojima se naslaitelesnaigra, alii zadovoljstvo i radosti koje ona pruza), doslo je
do ukidanja skoro svih oblika fizickog vezbanja i nadmetanja uz objasnjenje da
je greh posvecivati paznju lepoti tela, jer je dusa na prvom mestu. Ipak, i pored
zabrane crkve, plemici i vitezovi su upraznjavali neke oblike fizi¢kih aktivnosti.
Najcesce su to bili razni turniri oklopnika na konjima sa oruzjem (slika 5), koji
su imali za cilj odrzavanja i poboljsanje ratnickih vestina u vreme mira. ViteSka
nadmetanja su na ovim prostorima imala nesto drugaciju formu, danas poznatu
i pod nazivom megdan, koji je podrazumevao vise disciplina. Za razliku od
boraca na turnirima, koji su se borili u teskim oklopima i na konju, na megdanu
su ucesnici bili lakse opremljeni (slika 6), kako bi nakon obaranja sa konja mogli
da predu na borbu macem, topuzom i rvanjem.* Pored toga, bila su popularna
takmicenja u trkama na konjima, ali i u trkama pesaka.

Slika 5. Turnir oklopnika Slika 6. Megdan bez oklopa

39  Nemec, V. (2015). Decje igre i sport [skripta]. Beograd: Univerzitet Singidunum.
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Za opstu fizicku pripremu i zabavu, vladajuca klasa je redovno upraznjavala
lov na krupnu divlja¢ u razli¢itim oblicima. U lovu su im bile neophodne
primena taktike i brzina reagovanja, ali i dobro poznavanje jahanja, preciznost u
gadanju iizdrzljivost. Vazno je naglasiti da su u lovu aktivno u¢estvovale i zene.
Za razliku od bogatih, nizim stalezima su dozvoljeni samo narodni oblici
nadmetanja, pa su upraznjavali razne igre, zabave i nadmetanja - bacanje kamena,
tréanje, rvanje, pesnicenje, borbe motkom ili ma¢em. Vezbanje se baziralo na
prirodnim oblicima kretanja.

Sa pocetkom modernog doba i stvaranjem gradanskog staleza nastajali su i
novi vidovi Zivota stanovnistva, te su ponovo ozZivele narodne forme prirodnih
oblika kretanja, koje su zahvaljujuci isticanju obrazovno-vaspitnog znacaja postale
deo gradanskog vaspitanja u porodici i preporodenim skolama.* Drustveno-
ekonomski razvoj gradova je stanovnicima pruzio dosta slobodnog vremena za
organizaciju raznih nadmetanja u tr¢anju, rvanju, macevanju, streljastvu i bacanju,
a u kojima je moglo da ucestvuje celokupno stanovnistvo (slike 7 i 8). Osim toga,
otvarane su $kole macevanja sa posebnim stilovima, te su najsposobnije nazivali
majstorima, slabije pomoc¢nicima (kalfama), a pocetnike u¢enicima (Segrtima).

Slika 7. Macevanje Slika 8. Rvanje

e

40  Nisavi¢, M. (1964). Igre u fizickoj kulturi. Beograd: Sportska knjiga.
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Igra loptom sli¢na fudbalu je bila veoma popularna i u tom periodu se brzo
Sirila po svim gradovima - u Francuskoj se nazivala ,soule’, dok je u Italiji bila
poznata pod imenom ,kalco”

Pored gradanstva ovom igrom se bavilo i plemstvo u velikom broju,*" a u nekim
istorijskim spisima je ¢ak zabeleZeno da je engleski kralj Hendrih Il izrazito voleo
ovu igru i bio odli¢an u njoj. Smatra se prete¢om danasnjeg oblika fudbala, ali
i ragbija i golfa. Osim toga, ne sme se zaboraviti niigra ,paume” (slika 9), za ¢ije
su igranje bile potrebne loptica i reket. Koliko je bila popularna govori podatak
da su je gotovo svi francuski kraljevi igrali, kao i to da je samo u Parizu postojalo
preko 250 njenih igralista. Pored navedenih igara pojavljuju se i aktivnosti i
nadmetanja u plivanju,veslanju, jedrenju, skijanju, klizanju i voZnji saonicama.

Francuskom revolucijom (1789) je zapoceo kapitalizam, ali i novi drustveno-
ekonomski poredak, koji je trajao sve do Prvog svetskog rata. Teznja burZoazije
prema nezavisnosti je iziskivala sto bolju fizicku pripremljenost omladine i
gradana, pa su se naglo osnivala nacionalna gimnastic¢ka sportska drustva i
udruZenja. Formirali su se i sistemi veZbanja pod uticajem teorijskog i prakti¢nog
rada velikog broja pedagoga, filizofa i lekara koji su ukazivali na znacaj vezbanja
u formiranju zdrave nacije.

Konacno, u savremenom dobu obelezenom procesima globalizacije i
privatizacije, prema C. Rojeku se izdvajaju dobitnici (stru¢njaci i kvalifikovani)
i gubitnici (nezaposleni i privremeno zaposleni) sa razli¢itim nivoima prihoda
i modi, a shodno tome, i razli¢itim obrascima dokolice.*> Jedno od osnovnih
obelezja ovog perioda je Cinjenica da se radno vreme kontinuirano skracivalo u
odnosu na prethodne epohe (u vecini slucajeva postaje fleksibilno i parcijalno), iako
je rad oduvek predstavljao centralni deo jednog Zivotnog ciklusa.** Povecan
je nivo zaposljavanja zena, a posto se mnogo vise ulaze u obrazovanje koje je
postalo dostupnije Sirim masama, gradani sve kasnije pocinju sa radom. Posledica
ovoga je skracivanje broja godina rada, te time on gubi znacaj koji je imao do
pomenutog perioda. Slobodno vreme, odnosno vreme van rada se povecava, a
njegova distribucija u dnevnom, godisnjem i zivotnom ciklusu se usloznjava.*
Zahvaljujudi visku slobodnog vremena, povecava se potreba za druzenjem,
uzivanjem, kretanjem i oCuvanjem zdravlja. Sve ovo vrsi pozitivan podsticaj na
ljlude da se pocnu baviti rekreacijom, jer je vec¢ tada bilo jasno da umerena i
redovna fizicka aktivnost uti¢e pozitivno na psihu, status organizma i kvalitet Zivota.

41 Siljak, V. (2007). n.d.

42 Rojek, C.(2005). n.d.

43 Nauka potvrduje da se u XX veku, a posebno od osamdesetih godina, uocava trend produzenja zivotnog veka.
Za vise informacija: Castells, M. (2000). The Rise of the Network Society [vol. I]. Oxford: Blackwell Publishing.

44 Ibid.
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3.2. CILJ | ULOGA SPORTSKE REKREACIJE

Ciljevi sportske rekreacije su da se putem raznovrsnih sportsko-rekreativnih
aktivnosti svakom gradaninu omoguci da*:

zadovolji svoje bioloske i psiho-socijalne potrebe za kretanjem, odnosno,
igrom,

slobodno vreme ispuni zanimljivim sadrzajem,
oCuva i unapredi svoje zdravlje,

odrzava vitalnost, Zivotnu i radnu energiju,
praktikuje i unapreduje fizicke i radne sposobnosti,

uspori pojavu starenja i Sto vise produzi svoj aktivni Zivotni vek i stvaralastvo.

Sportska rekreacija je namenjena Sirokoj kategoriji stanovnistva koja se ne
bavi sportom, a ima potrebu za aktivnim odmorom, koju moze ispuniti primenom
ovakvih programa. Prirodne blagodeti se maksimalno koriste, jer je opStepoznato
da su efekti fizicke aktivnosti daleko delotvorniji i kvalitetniji u kombinaciji sa
njima. Tako se programi sportske rekreacije mogu realizovati:

za vreme godiSnjeg odmora,

u toku zdravstveno-preventivnih (aktivnih) odmora,
tokom nedeljnog odmora (slobodnog dana),
svakog vikenda,

u svakodnevnom slobodnom vremenu,

ali i u procesu rada.

Uloga programa sportske rekreacije ogleda se u odrzavanju i ¢uvanju zdravlja
gradana. Medutim, pored direktnog, licnog uceséa u sportsko-rekreativnim
aktivnostima, postoji i pasivan aspekt rekreativnog sporta u vidu*:

45
46

posmatranja sportskih dogadaja,
pracenja sportskih izvestaja putem medija,
pripadnosti grupi i

poistovecivanja sa poznatim sportistima ili ekipama.

Prema: Blagajac, M. (1994). n.d.
Prema: Ibid.
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lako je ova vrsta rekreacije pasivna, moze imati znacajan uticaj na pojavljivanje
motiva za vezbanje i upraznjavanje nekog vida rekreativnog sporta. Posebno
je znacajno da se kod dece, koja redovno prate rezultate i uspehe vrhunskih
sportista ili selekcija, izazove ovaj motiv, ne bi li se vremenom bavili sportom il
pronasli sebe u ulozi npr. sportskih novinara.

Sportska rekreacija je multifunkcionalna drustvena pojava. Ona raznovrsnim
ponudama programa ispunjava razne ljudske potrebe, te time postaje veoma
bitan deo ekonomskog, kulturnog i turisti¢ckog razvoja jedne zemlje. Tako je jedna
lepa strana rekreacije to da moze ponuditi adekvatne aktivnosti svim starosnim
uzrastima i fizickim sposobnostima, te im omoguciti da njima kvalitetno ispune
svoje slobodno vreme. Veliki udeo u negovanju i odrzavanju zdravih navika
gradanstva imaju veoma kvalitetno osmisljeni i organizovani programi (grupi
ili individualni), gde sami ili uz pomo¢ stru¢nog lica vrSe odredene aktivnosti.
Tako se, prema D. Miti¢u, ona deli na*”:

1. rekreaciju ucenika;
2. rekreaciju studenata;
rekreaciju zaposlenih;

3.

4. rekreaciju gradana;

5. rekreaciju ljudi sa invaliditetom;
6.

rekreaciju u preventivne svrhe.

Jedna od bitnih komponenti zdravog nacina zivota je fizi¢cka aktivnost i ona
predstavlja sva kretanja koja povecavaju energetsku potrosnju covekovog orga-
nizma. Pod ovom se podrazumevaju svakodnevne aktivnosti poput*®: hodanja,
penjanja uz stepenice, spremanja po kudi, voznje bicikla, sportskih aktivnosti
i sl. Kada je u pitanju izbor fizicke aktivnosti pojedinca, pre davanje preporuke
svaki sportski stru¢njak treba da ima u vidu sledece podatke*:

» hronolosku dob (godine vezbaca),

+ pol,

 zdravstveno stanje,

« prethodne aktivnosti i afinitete,

+ nivo fizi¢cke pripremljenosti (kondiciju) i

+ potrebeiinteresovanja buduceg klijenta.

47  Miti¢, D. (2001). n.d.

48  Prema: Ostoji¢, S., Mazi¢, S.i Diki¢, N. (2006). Telesne masti i zdravlje. Beograd: Udruzenje za medicinu sporta Srbije.

49  Sabi¢, E. (2018). Fizicke aktivnosti u stilovima Zivota osoba srednje Zivotne dobi u Republici Srpskoj [doktorska diser-
tacija]. Sremska Kamenica: Fakultet za sport i turizam.
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Tako, kod pocetnika ili starijih osoba treba preporuciti aktivnosti aerobnog
karaktera (npr. Setnju, tréanje, voznju bicikla, plivanje itd.), a u cilju jacanja
muskulature, kardiovaskularnog i kostano-misi¢nog sistema. Uvek treba imati
na umu da fizicka neaktivnost povecava rizik od nastanka pretilosti, ali i od
ozbiljne povrede zglobova kolena i kuka, kao direktne posledice opterecenja
uzrokovanog telesnom masom.* Ipak, istraZivanja pokazuju da se kod osoba
koje pretezno zive sedentarnim nacinom zivota, ali su aktivno ukljucene u
redovne oblike sportske rekreacije, mogu usporiti procesi starenja®'. | ne samo
to, dokazano je da se zdravim i kvalitetnim nac¢inom zivota, u koji spada redovno
vezbanje, uspesno kontrolisu faktori rizi¢ni po zdravlje, ¢ime se mogu smanijiti
oboljevanja i uzroci prerane smrti gradana.>

50 Felson, D.T, Lawrence, R. C., Dieppe, P. A. et al. (2000). Osteoarthritis: New insights. Annals of Internal Medicine,
No. 133.

51 Brill, P. et al. (2000). Muscular strength and physical function. Medicine and Science in Sports and Exercise, No. 32.

52 Persi¢, V. (2012). Vase srce: priru¢nik za bolesnike s bolestima srca i krvnih Zila. Zagreb: Hrvatsko kardiolosko drustvo
- Radna skupina za prevenciju i rehabilitaciju bolesti srca i krvnih zila.
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4. MEDICINSKI POJMOVIOD VAZNOSTI
ZA REKREACIJU

41. PULS

Najcesce koriscen fizioloski pokazatelj optere-
¢enja organizma, koji je uvek,,priruci’, predstavlja
frekvencija sr¢anog rada - puls (HR ili Fc). Moze
se definisati kao broj otkucaja srca u minuti.
To je vazan i pouzdan nacin da se sazna stanje
srca i zdravlja ¢itavog krvotoka, jer je njegova
funkcionalana sposobnost klju¢na za transport
kiseonika u organizam. Vazno je naglasiti da je ko-
licina krvi uvek ista, dok broj otkucaja moze da varira u odnosu
na aktivnost, pojavljivanje odredenih osecanja ili zbog nekih drugih uticaja iz
sredine. Prema tome, treba znati sledece informacije:

+ Idealan broj otkucaja u minuti kod odraslih osoba koje su zdrave iznosi
od 60 do 80, a moze doci do 100, 5to neki stru¢njaci smatraju normalnom
gornjom granicom (tabela 1).

+ Puls moze biti i nizi, kod ljudi koji su genetski predisponirani, kod dobro
utreniranih sportista i kod onih sa,sportskim srcem”.,

« Nakon fizicke aktivnosti, zdrave odrasle osobe naj¢esce imaju puls izmedu
120 150 otk/min.

« Sréaniritam tokom dana mozZe varirati, $to ne mora biti povezano sa fizickom
aktivnoS¢u moze se ubrzavati i biti visi zbog nekog uzbudenja, ljutnje,
bola, stresa, anksioznosi, preteranog konzumiranja kafe, sedentarnog
Zivota ili anomalija na srcu.

Tabela 1. Normalne vrednosti pulsa po uzrastu

STAROSNA DOB udara / min

novorodencad > 140
deca ~90
odrasli muskarci ~70
odrasle Zene 76 - 80
starije osobe 50-65
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Otkucaji srca nisu stalna vrednost. Ona je razlicita za svakog pojedinacai to
zbog odredenih faktora, kao $to su: starosna dob, temperatura, pasivnost,
konzumiranje cigareta, kardiovaskularne bolesti, visok holesterol, dijabetes,
vrste aktivnosti i dr. Tako, u odnosu na srce umereno aktivne odrasle osobe -
decje kuca brze, a sportsko sporije. Ipak, kod neke dece otkucaji srca u stanju
mirovanja mogu biti izrazito niski za njihov uzrast i to do 60 otk/min (optimalan
je negde oko 90 otk/min), ali zato tokom naporne fizicke aktivnosti puls moze
da im se popne i do 220. Ovo ne treba da brine odrasle, jer je de¢ji oporavak
veoma brz. Takode, treba imati na umu da deca koja se bave sportom mogu
imati normalan puls u stanju mirovanja od samo 40 do 50 otk/min. Kod dece su
prisutne i neke varijacije u brzini otkucaja, koje su veoma prirodne, pa ne treba
paniciti ako se posle prvih merenja desi da srce kuca prebrzo ili presporo. Pravilo
je proveriti vise puta puls, nakon kratke pauze, pa ako se abnormalni brojevi
nastave pojavljivati, onda se obavezno obratiti lekaru.

U zavisnosti od uzrasta, prosecan broj otkucaja srca u stanju mirovanja kod
Zenaiznosi 73 -78 otk/min, a kod muskaraca 70 - 76 otk/min. Sportisti naj¢esce
imaju puls izmedu 40 i 60 otk/min, a trudnice 60 od 70 otk/min. lako je ve¢
napomenuto da postoji Sirok raspon normalnih vrednosti, koje se razlikuju od
osobe do osobe, neuobicajeno visok ili nizak broj otkucaja srca moze ukazivati
na neki od sledecih problema:*

« Tahikardiju — otkucaji srca u mirovanju konstantno prelaze 100 otk/min.>*

+ Bradikardiju — kod onih koji nisu sportisti, a imaju u mirovanju sr¢anu
frekvencu ispod 60 otk/min.

« Aritmiju ili neko kardiovaskularno oboljenje — ako se pojave znakovi
nesvestice, vrtoglavice ili kratkog daha, potrebno je odmah se obratiti
lekaru.

Puls je pouzdan pokazatelj preko koga je moguce jednostavno i dosta precizno
odrediti optimalni nivo optereéenja u sklopu raznovrsnih programa vezbanja
u rekreaciji. Naj¢es¢e pomocno sredstvo za odredivanje i orijentaciju prilikom
doziranja i kontrole opterecenja u toku aerobnog vezbanja predstavljaju dve
,formule”:

53  Stojmenovi¢, T, Andelkovi¢, M., Diki¢, N. i Zivanovié. S. (2020). Sportska medicina kroz pitanja i odgovore. Beograd:
Univerzitet Singidunum.

54 Tahikardije su kod dece Cesta pojava i ne smatraju se oste¢enjem. Zbog manje veli¢ine srca, pa time i manjeg
sistolnog volumena srca (kolic¢ine krvi koju srce u jednoj kontrakciji izbaci u sistemsku cirkulaciju), imaju vecu
sréanu frekvenciju, jer tako mogu da kompenzuju snizen sistolni volume srca.
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1. Maksinmalni puls (Fc/max) se izracunava tako $to se od 220 oduzmu
godine starosti vezbaca. Npr. za osobu od 40 godina:

Fc/max =220 - 40 = 180 otk/min

2. Donja granica aerobnog opterecenja se izracunava kao 60% od maksi-
malnog pulsa,

DGP = 0.6 x Fc/max = 0,6 X 180 = 108 otk/min

dok se gornja granica pulsa izra¢unava kao 85% maksimalnog pulsa.
GGP =0.85 x Fc/max = 0,85 x 180 = 153 otk/min

To znaci da osoba stara 40 godina u toku aerobnog vezbanja treba da odrzava
takav intenzitet operecenja kojim se obezbeduje da se puls krece u granicama
od 108 do 153 otk/min (preporucljiva zona treninga), odnosno od 18 do 25,5
otkucaja u 10 sec. Ovako odreden intenzitet treba odrZavati u toku 20-30 minuta
vezbanja, sa povremenim, kra¢im podizanjem opterecenja (pikovima) do nivoa
90-95% maksimalng pulsa, kada se ulazi u anaerobno vezbanje.

Primenom prikazanih formula pulsa u toku programa aerobnog vezbanja
moze sa lako odrzavati puls u granicama opterecenja koja odgovaraju strasnom
dobu i nivou odredene sposobnosti. Vecina onih koji dosad nisu odredivali
potrebni intenzitet treninga ¢e se suociti sa ¢injenicom da je preterano u
doziranju opterecenja, te da treba smanjiti intenzitet, jer se uslo u zonu visokog
rizika (anaerobna zona) u kojoj dolazi do preopterecenosti kardiorespiratornog
sistema. To je znak da se odmah treba vratiti u aerobnu zonu, te umesto npr.
tr¢anja predi u hodanje.

Kada je u pitanju pracenje pulsa, to se moze raditi u mirovanju (zdravstveno
normalan opseg je od 60 do 80), tokom aerobne aktivnosti (na osnovu tabela®
kojima je propisano koji je u proseku puls za odredeni intenzitet u aktivnosti),
gde je pozeljno da bude 5to nizi, i nakon aktivnosti (meri se kojom brzinom se
puls vraca u onaj pre aktivnosti), jer je znak dobre forme ako se vra¢a u normalu
brzo nakon prestanka vezbanja. Dakle, u trenaznom procesu veoma je bitno
pratiti sledece pokazatelje utreniranosti brzinu opadanja pulsa nakon treninga
i brzinu vracanja sr¢anog ritma u normalu (60-100 otk/min) nakon vezbanja.

55  V.Poglavlje 4.5.1.1.5. Kuperov test
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Preporuke za pracenje pulsa u praksi su sledece:

Pre pocetka treniranja je obavezno merenje pulsa vezbaca.

Posle odredenog intenziteta vezbanja, a prema proceni instruktora,
potrebno je proveravati puls vezbaca.

Kako se smatra da je utreniranom vezbacu dovoljno 3 minuta odmora da
se oporavi i vrati puls na pocCetnu vrednost, oc¢ekuje se da se posle prvog
minuta odmora izmeri puls koji je nizi za oko 20 otk/min i tako na sledece
dve provere merenja.>® Kao $to je vec receno, ako se vrati na pocetno
stanje, to je pokazatelj da je u dobroj formi tj. dobro fizi¢ki pripremljen.

U slu¢aju da se desi da posle prvog minuta tokom merenja nema promenaiili
su minimalne, to treba smatrati opomenom. Posebno ako posle 3 minuta
puls ostane skoro isti kao na pocetku merenja (maksimalni), zato $to se
moze raditi o pokazatelju pretreniranosti. U slucaju da se ponovi na sledeca
dva treninga ista situacija, vezbaca treba poslati na detaljnu kontrolu
sportskom lekaru, jer mu preti opasnost od tahikardije.

Ukoliko se puls u prvoj minuti spusta za manje od 12 otkucaja ili abno-
rmalnom brzinom oporavka sr¢anog ritma, ukazuje na vedirizik od srcanog
udara, pa je preporucljivo da se poseti lekar stru¢njak.

Imati na umu da deci puls opada brze nego odraslima, $to zavisi od
intenziteta i duzine trajanja treninga, tj. Sto je trening intenzivniji i duZi, to
je duZe ivreme vrac¢anja pulsa u normalu.

4.1.1. Nacini merenja pulsa

Postoji nekoliko na€ina da se puls izmeri:

1.

Palpatorno na vratu pomocu karotidne arterije (slika 10).

2. Palpatorno na zglobu ruke pomocu radijalne arterije (slika 11). Ovo

mesto je najpovoljnije za procenu stanja srca.

Palpatorno na humeralnim, femoralnim, poplitealnim i arterijama
stopala (slika 12).

Za vise informacija: Stojmenovi¢, T., Andelkovi¢, M., Diki¢, N. i Zivanovic. S. (2020). n.d.
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Slika 10. Palpacija vrata Slika 11. Palpacija zgloba ruke

Postupak merenja:

Pomocu kaziprsta i srednjeg prsta napipa se puls na spoljnoj (lateralnoj)
strani korena Sake, tacno ispod korena palca (ukoliko nije moguce locirati
puls na ruci, moze se odrediti postavljanjem prstiju na karotidnu arteriju
na vratu, bo¢no od Adamove jabucice i na drugim navedenim mestima).

Dvaiili tri prsta lagano sondiraju podrucje arterije, pritiskajuci je razli¢itom
jac¢inom sve do pronadenog otkucaja (pulsa). Vazno je da se ne stiska
preterano, jer bi moglo nastupiti refleksno usporenje otkucaja srca.

U vedini slucajeva se Stopericom meri vreme (6, 10 ili 15 sekundi) dok se
broje otkucaji srca. Ukoliko se meri 6 sekundi, onda se izbrojeni otkucaji
srca pomnoze sa 10, kako bi se dobio konacan broj otkucaja u minutu.
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Prema istoj logici, ako se meri 10 sekundi, dobijeni broj se pomnozi sa 6,
ana 15 sekundi se pomnozi sa 4. Ovaj nacin merenja zadovoljava potrebe
pocetnika i odli¢an je za procenu jutarnjeg pulsa ili za odredivanje zone
opterecenja u kojoj se vezbac trenutno nalazi.

Moze se meriti i tako 3to ispitanik stavi dlan desne ruke na grudi u visini
vrha srca i broji puls u trajanju od 20 sekundi pa dobijenu vrednost
pomnozZi sa 3, sto ¢ini ukupan broj otkucaja u jednom minutu.

Drugi, kompleksniji nacini merenja pulsa:

1. Nosenje pulsmetra ili pulsometra, koji predstavlja uredaj u vidu trake sa

senzorom (predajnikom) obmotane oko grudnog kosa. On 3alje impulse u
prijemnik koji se nosi kao rucni sat. Na displeju prijemnika se is¢itavaju
trenutni puls, srednji i maksimalni broj otkucaja srca, kao i ostali podaci u
zavisnosti od modela (zona treninga, potrosnja kalorija i mastii sli¢no). Vazi
za daleko detaljniji i kompleksniji pokazatelj zato Sto:

- zvucnim upozorenjem obavestava vezbaca da je izasao iz planirane
zone opterecenja;

- dajerelativno preciznu procenu anaerobnog pragaVO, _ ilikalorijske
potrosnje u toku vezbanja;

- memorise svaku fizicku aktivnosti za duzi vremenski period sa mogu-
¢noscu analize;

- daje opciju planiranja opterecenja u predstoje¢em periodu.

. Mobilne aplikacije koje preko otiska prsta mere sr¢ane otkucaje.

. Fitnes satovi koji u sebi imaju ugradene senzore za merenje pulsa. Ova

tehnologija jo$ nije dovedena do savrienstva i rezultati su precizniji kada
se meri puls uz pomoc trake sa senzorom.

. EKG.
5. Telemetrijski holteri omogucavaju visednevni monitoring sréanog rada.

. Primena portabilnih monitora sr¢ane frekvencije (engl. Heart Rate

Monitors).”

Za vise informacija: Ibid.
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4.1.2. Rekreacijai puls

Razlika izmedu onih koji su utreniranii onih koji nisu lezi u reakciji srca (i celog
kardiovaskularnog sistema) na napor. Kako je neutrenirano srce manje, ono pri
fizickom naporu pokusava da ispumpa sto vise krvi, pa otud njegov ubrzani rad.
Kad srce nije u stanju da snabde organizam dovoljnom koli¢inom kiseonika,
osoba se brzo zadiSe, umori i puls joj postaje veoma visok. Zato se kaze da
vecina aktivnih, konstantno utreniranih sportista ima uvecano, tzv. ,sportsko”
srce. Ono sporije radi, racionalnije trosi energiju, ali pumpa vise krvi, brze
snabdeva organizam kiseonikom, pa je tako i njegov puls nizi.

Kakva ¢e pojedincima biti forma, zavisi od njihove posvecenostivezbanju. Dakle,
to je vezbanje redovnije, stabilniji je puls, ¢ime se prolongira i pojava zamora
(postepeno sticanje kondicije). Kao $to je vec reCeno, jedan od najvaznijih
pokazatelja trenutnog stanja organizma, ali i napora koji odredena fizicka
aktivnost iziskuje, jeste broj otkucaja srca u minuti (engl. heart rate - HR).

Razlikuje se nekoliko vrsta pulsa:

1. Ambijentalni HR (AHR) predstavlja broj otkucaja srca u minuti u stanju
mirovanja u toku dana. Meri se dok se sedi, lezZi ili odmara. Kod vecine
ljudi je oko 70, dok je kod treniranih osoba oko 50, pa ¢aki 40 i nesto nizi.

2. Minimalna sréana frekvencija, tj. procenat sréane rezerve (Resting HR/
RHR/HR__ ) je minimalni broj otkucaja srca u minuti u stanju apsolutnog
mirovanja. Kako bi se izbegli spoljasnji faktori uticaja, najbolje je izmeriti
frekvenciju srca odmah nakon mirnog budenja, a pre ustajanja iz kreveta, i
totridana zaredom (sabrati ta tri broja i podeliti sa 3 da bi se izra¢unala
prosec¢na vrednost jutarnjeg pulsa). Ujutru RHR zavisi od mnogo faktora,
kao to su kvalitet sna, atmosferske prilike, ishrana, trenutne emocije i sli¢no.
Kod vecine ljudi je oko 60 ili 70. Kod rekreativaca 50-60, a kod treniranih
osoba je ta vrednost 30-40 (Sto je maniji, to je bolja pripremljenost). Kod
Zena jutarnji puls je 10 otk/min veci nego kod muskaraca.Varijacije jutarnjeg
pulsa su pokazatelj stanja stresa ili zamorenog organizma. U slu¢aju da
je puls 20% vedi od uobiajenog, obavezno se uzdrzati velikog naporal

3. Maksimalani HR (MHR/HR_ ) je najvei broj otkucaja u minuti koje srce
moze da postigne i zavisi od godina starosti i nivoa utreniranosti. Veoma
je bitan u doziranju intenziteta treninga, jer pod opterecenjem srcana
frekvencija raste sve do maksimalnog, a proporcionalno veli¢ini izvrsenog
rada. Zato je kod sportista sr¢ana frekvencija pri istom intenzitetu opte-
re¢enja po pravilu niza nego kod nesportista.’® Ne treba zaboraviti da se
MHR progresivno smanjuje sa starenjem i to oko jednog otk/min godisnje.
Njena vrednost se priblizno moze odrediti na vise nacina.

58 Ibid.
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Najjednostavniji nacin je ve¢ poznata matematicka formula:

MHR = 220 - broj godina

Postoji jos jednostavnih nacina za odredivanje maksimalne frekvencije srca:

MUSKARCI: MHR = 220 - godine

MHR = 226 - godine (sa odstupanjem 10-12 otk/min.)

Primer:

To bi za osobu staru od 60 godina iznosilo:

220 - 60 = 160 maksimalnih otk/min — za muskarce
226 - 60 = 166 otk/min — za Zene

Formule sa americkog Ball State University:

MHR za muskarce = 214 - 0,8 x godine

MHR za Zene = 209 - 0,7 x godine

Ipak, najtacnija vrednost se dobija testiranjem kod lekara specijaliste. Korisno
je da se izmeri sr¢ana frekevenca oporavka, pet minuta nakon aerobnog
dela vezbanja, tj. tokom faze hladenja, kako bi se ustanovila brzina oporavka
organizma.

4. Rezervna sréana frekvencija - rezervni puls (HRR) se koristi za doziranje
intenziteta oprerecenja u programiranim fizi¢kim aktivnostima kod
Karvonenove metode.>® HRR predstavlja razliku izmedu MHR i RHR, a sto
je ona veca, vece su i mogucnosti za intenzivniji trening:

HRR = MHR - RHR
ili=>HRR = HRmax - HRmin

59  Zavise informacija: Ibid.
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Izracunavanje:

HRR x 0,85 + RHR = gornja granica treninga
HRR x 0,50 + puls u mirovanju = donja granica treninga

Primer:

Trening tridesetpetogodisnjaka:

+ Puls u mirovanju (RHR): od 60 otkucaja

+ Vrsta treninga: 70 do 85% od maksimalnog pulsa

« MHR =220 - 35 = 1850tk/min (maksimalni puls)

« HRR=185-60 =125 otk/min (rezervni puls)

« Gornja granica treninga = 125 x 0,85 + 60 = 166 otk/min
« Donja granica treninga = 125 x 0,70 + 60 = 148 otk/min

Preporucljiva trening zona za ovu osobu je izmedu 148 i 166 otk/min.

Treba uzeti u obzir da su ove metoda samo procena, jer i drugi faktori mogu
uticati na sr¢anu frekvencu kod bilo kog vezbaca. Na primer, Zene imaju gene-
ralno vecu sr¢anu frekvencu nego muskarci kada vezbaju isto. Takode, treba
obratiti paznju na to da ljudi stariji od 65 godina mogu imati ve¢u maskimalnu
sr¢anu frekvencu od vrednosti koja se dobija formulom.

Nivo opterecenja se moze izracunavati pomocu:

 procenta maksimalnog pulsa (MHR) i
« procenta sr¢ane rezerve (RHR)

Primer za odredivanje nivoa na osnovu procenta maksimalnog pulsa:

Muskarac od 23 godine Zeli MHR =220 - 23 = 70% =197 x0,70 =

da sprovodi aktivnost u 197 otk/min . 138 otk{min - -
intenzitetu od 70%. njegova ciljna sréana frekvencija
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Posto se procenat sréane rezerve dobija oduzimanjem vrednosti jutarnjeg
pulsa od vrednosti maksimalnog pulsa, evo primera izraCunavanja za vezbaca
koji ima maksimalni puls 220 otk/min, a jutarnji 50 otk/min (srednja vrednost
tri jutarnja merenja):

Vezbat Zeli da odredi HRR 70% = (MHR-RHR) x % HRR 70% = ((220-50) x 0,70)
] ko;e’m Pulsu s intenziteta vezbanja) + RHR + 50 = 169 otk/min
opterecenje od 70%

Vazno je naglasiti da postoji i ortostatska metoda jutarnjeg pulsa, koja je
namenjena pracenju uticaja efekta treninga na organizam. Da bi se pravilno
izvrsila, potrebno je test sprovoditi uvek u isto vreme i to po sledec¢im koracima:

PROCES 1. U lezec¢em poloZzaju se meri puls (15 sekundi)
MERENJA:

2. Ustaje se iz kreveta i merenje u stoje¢em stavu (15 sekundi)

3. Oduzeti vrednosti jednu od druge (2-1) = ako je iznos > i krece se od
15 do 20 otk/min, u pitanju je umor.

Kada ¢ovek ustane, vecina krvi ostaje u donjem delu tela, $to za rezultat ima
povecan broj otkucaja srca, koje se trudi da je,dopumpa“, odnosno dovede krv
do mozga i gornjih organa. lako krv (bez obzira na polozaj tela) obi¢no cirkulise
kroz njega istom brzinom, prilikom promene poloZzaja dolazi do stanja koje se
zove ortostatska netolerancija (Ol), a nedostatak krvi u mozgu izaziva sindrom
posturalne ortostatske tahikardije (POTS). Puls ponekad moze da se ubrza i
za 30ili viSe otkucaja u minutu i to bas onda kada se ustane iz sedecegq ili lezeceg
polozaja. Uz to, pada i vrednost krvnog pritiska, jer, kao $to je vec receno, srce
trazi prirodan nacin da nadoknadi mozgu koli¢inu krvi koja nedostaje i to pumpa-
njem, kada se, logi¢no, njegov rad ubrzava.
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4.1.2.1. Zone intenziteta fizicke aktivnosti i pojam pretreniranosti

Nivoi fizicke aktivnosti u odnosu na procenat maksimalnog pulsa:

+ Zona 1 (60-70% MHR) — niskog intenziteta, prijatan zamor (npr. trcanje,
bicikl, hodanje, veslanje);

« Zona 2 (70-75% MHR) - pocetnici i netrenirani — aerobna aktivnost,
sagorevanje masti;

« Zona 3 (75-80% MHR) - rekreativci ili aktivni sportisti, ali vrlo malo treniraju
— aerobna aktivnost, izdrzljivost duzeg trajanja;

« Zona 4 (80-90% MHR) - vrhunski takmicari (rizik za rekreativce) — trening
u anaerobnm pragu;

« Zona 5 (90-100% MHR) - veliki rizik za rekreativce — povecanje anaerobnog
kapaciteta, ali u vidu preterivanja.

U odredivanju zona intenziteta fizicke aktivnosti (tabela 2) uvek treba imati
u vidu individualne razlike pojedinaca, koje mogu da variraju i do 10 i vise
otkucaja, i to u zavisnosti od trenutne kondicije, umora, stresa, nacina zZivota i
drugih faktora.

Tabela 2. Zone intenziteta aktivnosti

Godiste
40 45

25 30 35 50 55 65

156 144 140 136 132 124

152 148
Aerobna zona (Kardio trening/izdrzljivost)

140 137 133 130 126 123 119 116 109 105
Kontrola tezine (fitnes / sagorevanje masti)

120 117 114 111 108 105 102 99 93 90
Uobicajne aktivnosti (odrzavanje / zagrevanje)

100 98 95 93 90 88 85 83 78 75
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Prilikom intenzivnog treniranja, uvek treba imati na umu da postoji moguc¢nost
da je vezbac fizicki umoran, a naj¢esc¢i simptomi sindroma pretreniranosti su:%°

+ povecanje jutarnjeg pulsa,

+ povecan krvni pritisak,

+ gubitak apetita i telesne mase,

« Ceste infekcije i alergijske reakcije,

+ nesanica, nervoza, razdrazljivost i

+ povisen nivo bazalnog metabolizma.

4.2. HOLESTEROL

Holesterol je supstanca u organizmu koja predstavlja glavni sastojak Celijskih
membrana i omogucava odrzavanje normalnog oblika same ¢elije. Jednostavno
reCeno, on je depo energije i javlja se u Zivotinjskim mastima (lipidima), ali ne i
u biljnim. Osnovni hormoni (npr. adrenalin, estrogen i testosteron) bez njega ne
bi mogli da se proizvode. Veoma je rasprostranjen u svim ¢elijama organizma,
a narocito u nervnom tkivu. U krvi je poZeljno da ga bude manje od 5,2 mmol/I,
jer, ako je holesterol prisutan u organizmu u prevelikoj kolicini, moZe imati veoma
Stetne efekte po zdravlje.

U organizmu postoje:

1. LDL (tzv.,lo$" holesterol) » normalne vrednosti u krvi se kre¢u od 3,10 do
5,5 mmol/Il (sve preko spada u riskantnu grupu); ukoliko je visok, pocinje
da se lepi za povrsinu krvnih sudova stvarajuci plak (slika 13), a to uti¢e na
ubrzavanje pojave ateroskleroze, smanjenje elasti¢nosti arterija i njihovo
suzavanje, sto moze dovesti do infarkta ili mozdanog udara.

Slika 13. SuZenje arterija zbog masnoca na zidu

60  Stanisi¢, S. (2018). Ishrana i zdravlje. Beograd: Univerzitet Singidunum.
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2. Trigliceridi — nakon obroka, sav viSak kalorija se pretvara u ovaj oblik masti
i deponuje u masno tkivo; visokim nivoom triglicerida u krvi smatraju
se vrednosti preko 1,7 mmol/l, 5to je Cesta pojava kod gojaznih ljudi i
uglavnom je posledica prevelikog unosa brze ili masne hrane, slatkisa
i alkohola; najvise su ugrozeni oboleli od Secerne bolesti, kao i oni koji
upraznjavaju nezdrav i neaktivan stil Zivota; ove masne naslage se trose
¢im se unese manje hrane nego sto je telu potrebno, tj. visSak masnoce
ovog tipa se resava dijetom.

3. HDL (tzv.,dobar” holesterol) — pozeljan nivo je 1,6 mmol/l i vise, jer se
smatra da ovaj oblik skuplja ,lo$” holesterol sa zidova arterija i vraca ga
nazad u jetru, radi njihove prerade; na ovaj nacin, sprecava aterosklerozu
i pojavu tromboza, ¢ime se smanjuje rizik od sr¢anog i mozdanog udara;
posto muskarci prirodno imaju nizi nivo HDL-a, ateroskleroza je ¢edca
pojava kod njih, nego kod Zena.

4.3.BAZALNIMETABOLIZAM

Da bi covek odrZavao osno-  sjika 14. Raspodela ukupne kolicine Covekove energije
vne Zivotne funkcije poput

disanja, cirkulacije i varenja,
on mora unositi hranu i ne-
prestano sagorevati kalorije.
Minimalna koli¢ina kalorija
koje Covek treba da pretvori
u energiju, tj. u,gorivo” koje
je telu potrebno da opstane,
da odrzi svoje osnovne zZivotne
funkcije tokom dvadese-
téetvoroCasovnog pasivnog
odmora,®' naziva se bazalni metabolizam (engl. Basal Metabolic Rate - BMR).
Njegova veli¢ina zavisi od telesne mase, telesnog sastava, uzrasta, pola,
termoregulacije, zdravstvenog stanja i drugih faktora. Kada se sagleda u celini,
za odrzavanje Zivota svakog dana se potrosi 70% kalorija, dok 20% ide na telesnu
aktivnosti 10% na procese probave hrane, poznate i pod nazivom termogeneza
(slika 14). Metabolizam regulise i skladistenje te energije (u formi masti) u telu,
$to je neophodno da bi organizam opstao.

61  Drugim re¢ima, radi se o minimalnoj koli¢ini energije neophodnoj za funkcionisanje organizma koji potpuno
miruje u lezecem polozaju sa zatvorenim oc¢ima.
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Ukupan broj kalorija koje su potrebne za odrzavanje osnovnih Zivotnih funkcija
jeindividualan. Razli¢ite su potrebe za kalorijama (vazan uticajima visina, tezina,
starost, pol, nivo aktivnostii struktura tela), ali neke osnovne, uobicajene vrednosti
se krecu za odrasle zene od 1.600 do 2.400 kcal dnevno, dok za odrasle muskarce
od 2.000 do 3.000 kcal.

Tako se moze ustanoviti da na bazalni metabolizam uti¢u razni faktori, kao $to su:

Dob - mladi ljudi imaju visi BMR;
Pol — muskarci imaju visi BMR, zbog vece misi¢ne mase, manje masti i
testosterona;

Visina - visi ljudi imaju i visi BMR;

Tezina - teZe osobe imaju visi BMR, jer im je potrebno vise energije za
pumpanje krvi i odrZzavanje telesne temperature (npr. vitka zena ima za
25% nizi BMR od Zene istih godina koja ima 30 kg viska);

Telesna temperatura - ako je veca znaci povecani BMR;

Temperatura okoline - previse hladno ili toplo vreme podize BMR zbog
troSenja energije potrebne za odrzavanje homeostatske (normalne)
telesne temperature;

Sastav organizma - ljudi s ve¢im masnim tkivom imaju nizi bazalni
metabolizam, a ljudi s vise misi¢ne mase imaju visi;

Genetika — nasledne osobine uti¢u na BMR (neki ljudi se radaju sa brzZim BMR);
Hormoni - smanjena proizvodnja hormona moze smanjiti BMR;

Zlezde sa unutra$njim lu¢enjem - visoka proizvodnja tiroksina (hormona
Stitne Zlezde) utice na visi BMR;

Adrenalin - podize BMR.

Procesi razvoja - deca i trudnice imaju visi BMR, jer razvojem deteta i
njegov BMR raste, a u slucaju da se ne vezba redovno, vec¢ posle 18.godine
pocinje da se smanjuje;

Procesi starenja — deSavaju se promene u metabolizmu, te se usporava
(smanjuje) BMR, pa je koli¢ina potrebnih kalorija manja nego u mladosti
(voditi raCuna da ne dode do pregojenosti, koje utice lose na zdravlje);

Vezbanje - neophodan veci unos kalorija, a masno tkivo opada u korist
misi¢ne mase (nekad je ¢ak potrebno unosenje dodatnih kalorija, kako bi
se ubrzao metabolizam, a u zavisnosti od nivoa fizi¢cke aktivnosti); manje
aktivnoj osobi je potrebno manje kalorija nego onoj koja redovno vezba, a
osobe sa visokim BMR sagorevaju vise kalorija u mirovanju od onih sa manjim;
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+ Vrsta treninga - aerobni trening, poput tr¢anja ili voznje biciklom, nema
uticaja na BMR; anaerobna vezba, poput dizanja tegova, indirektno dovodi
do veceg bazalnog metabolizma, jer gradi vecu misi¢nu masu, povecava
potrosnju energije i time ubrzava metabolizam;

+ Prehrana - viSe energije se troi za probavu belancevina, nego za razgradnju
ugljenih hidrata i masnoca;

« Pravilnaishrana - ona kod koje se poStuju potrebe sopstvenog organizma
i pridrzava zdravih granica uz redovno vezbanje moze pozitivno uticati na
BMR;

+ Dijete u vidu izgladnjivanja - gladovanje smanjuje BMR (za ¢ak 30%), a
spori BMR otezava smanjenje telesne mase; pored toga, kada se organizam
suocava sa nedovoljno unetih kalorija, dolazi do aktiviranja procesa
,Stednje” i Cuvanje rezervi u vidu sala, pa onda ni vezbanje ne daje rezultate,
a to utice i na raspolozenje i na nivo covekove energije.

Jasno je da ljudi ne mogu promeniti svoju visinu
ili starost, ali ono na $ta mogu uticati jeste tezina
i struktura njihovog tela. Smanjenjem procenta
masti i pove¢anjem misi¢ne mase, menja se i
bazalni metabolizam. Ipak, treba imati na umu
ono na $ta i sama nauka ukazuje - pored pozna- [
tih faktora brzine metabolizma postoji i 26% . ;
nepoznatih faktora. Tako, iako se kod osoba _L/
koje primenjuju prose¢nu dijetu o¢ekuju nize — -'_
vrednosti BMR-a, to ne de3ava jer postoje faktori koji _
su joS uvek neobjasnjivi, a precizno odreduju pomenutu velic¢inu.

Dakle, kada je u pitanju izracunavanje BMR, treba uzeti u obzir da se samo
radi o okvirnoj proceni, koja nije savrSeno tacna, jer jos uvek nisu sve telesne
funkcije ljudi potpuno nauc¢no definisane. Ipak, ukoliko neko zeli da zna koliko
mu je energije potrebno da bi bio efikasan u dnevnim aktivnostima ili, pak,
pokusao da smr3a, raCunanje mu moze pomodi u sticanju znanja o tome koju
koli¢inu kalorija treba da unese/smanji/poveca svakoga dana. Da bi se izracunao
$to precizniji nivo neophodne energije, potrebno je:

1. IzracCunati prvo koliko odlazi na bazalni metabolizam (energija potrebna
da telo zivi);

2. Dodati energiju potrebnu da se obavljaju svakodnevne aktivnosti, tzv.
radni metabolizam;
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3. lzvrsiti tzv. ,kalometriju“® - analizu koli¢ine kiseonika i ugljen dioksida
(deo BMR procene), jer predstavlja jos jedan nacin za merenje broja
kalorija koje telo koristi.

Tabela 3a. Primer koli¢ine kalorija potrebne za svakodnevne i sportske aktivnosti

POTROSNJA KALORIJA

60kg 80kg
Hodanje (4 km/sat) 231 308
Tranje (6,5 km/sat) 385 514
Aerobik (lagani intezitet) 350 466
Ples (lagani intezitet) 346 461
Kuéni poslovi 224 300
Preskakanje uzeta (lagana) 488 651

Tabela 3b. Primer kolic¢ine kalorija potrebne za svakodnevne i sportske aktivnosti

Aktivnosti u trajanju od

Iskoristite kalorije/ 1 sat,

Iskoristite kalorije/ 1 sat,

1 sat osoba 54-59% osoba 77-82%

Aerobik 290-575 400-800
Badminton 230-515 320-720
Voznja biciklom 170-800 240-1120
Voznja kuénog bicikla 58-800 120-1120
Plesanje 115-400 160-560
Rad u vrtu 115-400 160-560
Hodanje 150 210

Planinarenje 170-690 240-960
Jogging (lagano tr¢anje, 8 km/h) 460 640

Tréanje (13 km/h) 745 1040

Klizanje, rolanje 230-460 320-640
Skijanje 170-460 240-640
Uspinjanje stubama 230-460 320-640
Plivanje 230-690 320-900
Tenis 230-515 320-720
Odbojka 170-400 240-560

62  Pre pocetka testiranja potrebno je ispostovati odredenu pripremu za $to bolje rezultate: post od dvanaest sati,

osam sati sna, boravak u zamracenoj sobi u udobom, opustenom polozaju.
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IzraCunavanje bazalnog metabolizma, tj. nivoa energije potrebne za odrza-
vanje zivota, ali nedovoljne da bi ¢ovek bio aktivan na bilo koji nacin, veoma je
jednostavno i moze se uraditi na slededi nacin:

Tabela 4. Formula za izracunavanje BMR-a prema SZO (TM - telesna masa u kilogramima)

10-17godina 18-29godina 18-29godina 60+ godina
Muskarci 175xTM+ 651 153 xTM+679 11.6xTM+879 13.5xTM + 487

Zene 122xTM+746 147xTM+496 87xTM+829 10.5xTM +596

Ukoliko bi bilo potrebno ustanoviti koliko je kalorija neophodno za normalno
funkcionisanje, a ne za puko prezivljavanje, potrebno je da se BMR pomnozi
sa odgovarajuc¢im koeficijentom koji,,pokriva” nivo dnevne aktivnosti, cime se
dobija koli¢ina kalorija neophodnih za aktivan dan:

Tabela 5. Formula za izracunavanje nivoa energije za dnevne aktivnosti

Da bi preziveli i normalno funkcionisali

Neaktivni muskarcii zene BMRx 1.4

Umerno aktivne Zene BMRx 1.6

Umereno aktivni muskarci BMRx 1.7

Veoma aktivne Zene BMRx 1.8

Veoma aktivni muskarci BMRx 1.9
Primer:

muskarac koji umereno vezba (22 god., 85 kg):
BMR=15,1x85+ 692 = 1975

Unos kalorija tokom dana=BMRx 1,7 =1975x 1,7 = 3,358 kcal
Primer:

BMR = 14,8 x 65 + 487 = 1449
Unos kalorija tokom dana=BMR x 1,6 = 1449 x 1,6 = 1,741 kcal
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Posto gorenavedeni proracun ukljucuje slozene analize, stru¢njaci Cesto
pribegavaju jednostavnijoj, ali manje preciznoj alternativi - izracunavanju tzv.
.BMR"-a. On takode procenjuje broj kalorija koje osoba sagoreva u periodu
neaktivnosti, ali za njegovo sprovodenje nije neophodan post ili odmor u
kontrolisanom okruzenju da bi se dobila procena:

Tabela 6. Jednacina Haris-Benedikta

MUSKARCI: 88,4 + 13,4 x tezina + 4,8 x visina - 5,68 x starost

447,6 + 9,25 x tezina + 3,10 x visina - 4,33 x starost

Tabela 7. Miflin-Sent DZorova jednacina

MUSKARCI: 9,99 x tezina + 6,25 x visina - 4,92 x starost + 5

9,99 x tezina + 6,25 x visina - 4,92 x starost — 161

Kada je u pitanju dnevna potrosnja kalorija uz fizicke aktivnosti, uocavaju
se sledeci obrasci:

+ Zenaprosecne tezine i prosecne aktivnosti do tri puta nedeljno ima dnevnu
potrosnju izmedu 2000 i 2500 kcal;

« muskarac prosec¢ne tezine i prose¢ne aktivnosti do tri puta nedeljno ima
dnevnu potrosnju izmedu 2500 i 3000 kcal;

+ ukoliko se svakodnevno trosi 2500 kcal, kada se smanji dnevni unos za
500 kcal, osobi ¢e trebati 14 dana da smrsa 1kg;

+ nikad ne treba smanijivati unos kalorija ispod 1500, jer se tada usporava
metabolizam, zbog skladiStenja masnoce kao rezerve;

+ osobe starije od 40 godina bi trebalo da smanjuju kalori¢nost hrane — u
proseku na svakih godinu dana za po 1% dnevnog unosa kalorija.
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4.4. INDEKS TELESNE MASE

Metoda ra¢unanja uhranjenosti pojedinca naziva se indeks telesne mase
(engl. Bodi Mass Index - BMI). | njega treba shvatiti kao okvirnu metodu, buduci
da zdravstveno stanje osobe treba sagledavati i ocenjivati u Sirem, medicinskom
kontekstu. Zahvaljuju¢i ovom indeksu, koji pokazuje odnos izmedu tezine i
visine tela u zavisnosti od godina i pola, dobija se informacija o tome da li neko
ima normalnu telesnu masu ili ne. Drugim recima, Sto je indeks visi, izvan okvira
urednih vrednosti, to je vedi rizik za dobijanje raznih bolesti (npr. dijabetesa,
kardiovaskularnih problema i sl.). Faktori rizika za dobijanje povisenog BMI-a,
odnosno stanja gojaznosti (BMI > 30, obim struka > 100cm) su slededi:

« porodi¢na anamneza,

+ pusenje (aktivni ili bivsi pusac),

« hipertenzija (sr¢ani i krvni pritisak > 140/90),

+ hiperholesterolemija (povisen holesterol ili manjak HDL-a),

« povisen Secer u krvi,

+ sedentarne zivotne navike i minimalna fizicka aktivnost.®®

Formula za izraCunavanje indeksa telesne mase je:

BMI=TM /TV?

odnosno: BMI = tezina / visina?

Primer: BMI =82kg / (1.70 x 1.70) = 28,3 ili BMI = 72kg / (1.83 x 1.83) = 21,5

Vrednosti koje se dobiju mogu se protumaciti uz pomoc tabele:

Tabela 8. Stepen uhranjenosti BMI

Vrednost BMI: Rezultat:

BMI < 18.5 neuhranjenost
18.5 <BMI < 25 normalna tezina
25 <BMI< 30 velika tezina

30 <BMI< 40 gojaznost

40 < BMI velika gojaznost

63  Dabise BMI odrzavao u granicama normale potrebno je najmanje 150 min umerene intenzivne fizicke aktivnosti
nedeljno.
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Nesto detaljniji podaci se mogu naci u daljem prikazu:

Tabela 9. BMI oba pola

POTHRANJENOST
Mugkarci: < 20.7 Zene: < 19.1
NORMALNA TELESNA MASA
Musgkarci: 20.7 - 26.4 Zene: 19.1-25.8
POVECANA TELESNA MASA

Muskarci: 26.5 - 27.8

Zene:25.9-273

2

GOJAZNOST PRVOG STEPENA

Muskarci 27.9 - 31.1

Zene:27.4-32.2

L 2

GOJAZNOST DRUGOG STEPENA

Muskarci: 31.2-45.4

Zene:32.3-448

2

EKSTREMNA GOJAZNOST

Muskarci: > 45.4

Zene: > 44.8

Kako gorenavedena formula potice iz 1840. godine, pojedini matematicari su
je smatrali zastarelom i neodgovaraju¢om za sadasnje vreme, pa je oksfordski
profesor Nik Trefeten (engl. Nick Trefethen, University of Oxford) za opisivanje

zdravog ljudskog tela pedlozio novu:

Objasnjenje: koeficijent 1.3 je kvadratni koren prosecne visine ¢oveka (1.69m)
— autor je smatrao da klasican BMI ne moze tacno opisati kompleksnu konsti-
tuciju ljudskog tela, ali nova formula dajerezultate koji bolje opisuju zavisnost

mase od visine.

telesna tezina

BMI=1,3x —
visina osobe*’
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Primer:

« o0soba koja ne vezba, visoka 1.83 metra i teSka 92 kilograma, prema
standardnoj formuli bi imala BMI 27.47;

- olimpijski sportista, visok 1.83 metra i tezak 96 kilograma, bi prema
standardnoj formuli imao BMI 28.67.

Drugim re¢ima, prema dobijenim rezultatima, sportistaima vise,prekomerne

.....

od masti, ovo ocigledno nije ta¢no stanje.

Nova formula bi osobi koja ne vezba dodelila BMI 26,4, a sportisti BMI 27,55,
$to daje mnogo preciznije rezultate. Velika mana zakljucivanja o konstituciji
necijeg tela lezi u tome $to ova formula ne uzima u obzir udeo misica i masti u
ukupnoj telesnoj masi. Npr. kod tezih i nizih sportista (pogotovo bodibildera)
samo na osnovu BMI se moze pogresno zakljuciti da se radi o gojaznim osobama,
dok u stvarnosti takvi sportisti imaju mali procenat telesne masti i veliki procenat
misi¢ne mase, ¢ime postizu i vecu telesnu masu.

4.4.1. Indeks telesne mase za decu i mlade (od 2 do 20 godina)

Posto se izraCunavanje BMI-a mozZe smatrati alternativom za merenje ukupne
telesne masti, a uz to predstavlja i izuzetno jednostavnu i jeftinu metodu, ima
Siroku upotrebu i ¢esto se koristi u radu sa decom i mladinom. Medutim, u tom
slucaju je indeks telesne mase veoma specifican, zbog tempa njihovog rasta i
razvoja, i dosta se razlikuje, pa se koristi u vidu indeksa telesne mase percentila,
tj. percentili krive.

Vrednosti promene BMI-a u funkciji uzrasta (koje se razlikuju po polu) generisane
su od strane CDC-a (engl. Centers for Disease Control and Prevention) koris¢enjem
poznate formule, pa se kao takve primenjuju u praksi. Tom prilikom se BMI koristi
samo kao zajednicki imenilac, a krive percentila su dobijene obradom velikog
broja stvarnih rezultata merenja. Dakle, za decu i tinejdZere, BMI nije dijagnosti¢ko
sredstvo, jer neka deca mogu imati visok BMI za svoje godine i pol, ali su u fazi
razvoja. Lekar moze izvrsiti dodatne procene i testiranja kako bi utvrdio da li je
visak masnoce problem.Takode, pored obi¢nog izracunavanja uz pomo¢ formule,
postoje specijalizovani kalkulatori na internetu, koji na jedinstven nacin daju
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precizne rezultate (do 5 decimala). Takode, u slucaju zabrinjavajucih vrednosti,
konacnu procenu treba prepustiti lekaru. Nakon $to se BMI izracuna za decu i
mlade, njegova broj¢ana vrednost oznacava se na CDC BMI grafikonu rasta za
devojcice ili deCake zasebno, kako bi se postigao percentilni rang. Percentili
(krive - nacin prikaza niskih, srednjih i visokih vrednosti odredenog merenja)
su najcesce koris¢eni pokazatelj za procenu tezZine i visine dece (grafikoni 1 2
su napravljeni u SAD-u na ogromnom uzoku dece).

Grafikoni 1i 2. Percentili za decake (levo) i devojcice (desno)

CDC Growth Charts: United States COC Growth Charts: United States
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Na primer, de¢ak od 10 godina sa BMI vredno$¢u 18 ima normalnu tezinu,
jer se nalazi na 17,5 (zona izmedu 5 i 85 percentila (th)), a de¢ak od 10 godina
sa BMI vredno3cu od 13 spada u grupu pothranjenih, jer je ispod 5 percentila
(tabela 10).

Ako se posmatra pazljivo grafikon percentila, mogu se zapaziti slededi detalji:
+ centralna, podebljana kriva predstavlja optimalan indeks telesne mase;
+ sve 5to je u okvirima ostalih krivih isto je prihvatljivo;

+ nigornja ni donja granica nisu bas pozeljne;

+ ako je dete iznad najvise krive (95th percentila) na osnovu svojih godina,
pola, tezine i visine, onda je ono u veoma velikom riziku da oboli od dijabetesa;
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« ako je na 85thiliiznad, mozda detetu treba kontrolisati Secer;
- ispod 85th percentila, deca nisu gojazna, ali ih treba pratiti;

- ako je procenjena vrednost percentila npr. 65, to znaci da se osoba smatra
normalno uhranjenom, sa zdravim indeksom telesne mase;

+ vrednosti BMlispod 18 predstavlja problem, jer spadaju u grupu pothranjenih;

« BMlima tendenciju pada u predskolskom uzrastu, a zatim raste u odraslom
dobu, sto se i na grafikonima jasno vidi.

Ipak, ne treba zaboraviti da BMI samo daje neke smernice i nikako ne mora
da znaci da dete ima problem dok se ne izvedu odredene pretrage, tako da ovo
izraCunavanje u stvari za pojedince moZze da znaci jedan vid preventive. Primeri
racunanja:

Devojcica od 15 godina, Decak od 5 godina,

visine 160 cm i tezine 72 kg visine 107 cm i tezine 18 kg
BMI=72/25,6 =2,81 = 28,1 BMI=18/11,449=1,57=15,7
BMI = 28,1 - iznad 90th BMI = 15,7 - iznad 10th

Indeks telesne mase na percentilu pokazuje relativni polozaj deteta, a porast
njegove vrednosti na grafikonu pokazuje teZinu stanja po kategorijama:

Tabela 10. Kategorije, odnosno teZina stanja na osnovu percentilnog opsega

neuhranjenost < 5 percentila (th)
normalna tezina 5 - 85 percentila (th)
prekomerna teZina 85 - 95 percentila (th)
gojaznost jednak ili > 95 (th)
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Kada su deca u pitanju, danasnji nacin zivota ima veliki uticaj na pretilnost
dece. Bilo bi pozeljno da roditelji obratite paznju na navike i ose¢anja svog deteta:

« Dali su zadovoljni svojim izgledom i osecaju li se dobro u svom telu?
+ Dalli se kre¢u bez ikakvih problema i smetnji?

+ Da liimaju aktivnosti koje vole?

« Da li unose svakodnevno raznovrsnu zdravu hranu?

» Da li nekontrolisano unose kolace i grickalice?

- Dallise ¢esto imaju zajednicke, porodi¢ne obroke?

+ Dali deca imaju redovne, kvalitetne uzine?

» Dalina vreme lezu i dovoljno spavaju?

To su neke od osnovnih navika koje treba da usvoji svaka porodica. Deca
treba da steknu poverenje u roditelje i svoje probleme i nedoumice podele prvo
sa njima. Vazno je strpljivo i kroz miran razgovor objasniti im da je njihovo telo
dobro bas takvo kakvo je, ali da moze biti i bolje, ako se zdravo hrane i redovno
vezbaju.

Tesko je utvrditi kod pojedinaca kvalitet njegove tezZine, jer jedna vrednost ne
odgovara svima, zato $to faktori koji uticu na pozeljnu tezinu ukljucuju visinu,
odnos misi¢a i masti, gustinu kostiju, tip tela, pol, starost. Zapravo, za sada je
BMI verovatno najbolji pokazatelj, s obzirom da je upotreba alternativnih reSenja
jos uvek veoma komplikovana. Vazno je slediti zdrav zivotni stil uz uravnotezenu
ishranu i redovno vezbanje, kako bi se sprecilo problemati¢no nakupljanje
kilograma. To vazi i za trudnice (tabele 11 12).

Tabela 11. BMI za trudnice i preporuceni rast teZine

BMI na pocetku trudnoce Preporuceni rast tezine tokom trudnoce
Nizak BMI (manji od 19,8) 12,5 do 18 kg

Srednji BMI (19,8 do 26) 11,5 do 16 kg

Visok BMI (visi od 26) 7do 11,5kg
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Tabela 12. BMI trudnica po trimestarima

STATUS

prvi trimestar
(ukupno kg)

drugi trimestar
(kg/nedeljno)

tredi trimestar
(kg/nedeljno

cela trudnoca
(ukupno kg)

Manjak teZine
(ispod 18.5 BMI)
/jednoplodna trud-
noca

1-2

0.5-0.6

0.5-0.6

13-18

Normalna teZina
(18.5-24.5BMl)
/jednoplodna trud-
noca

0.3-0.5

0.4-0.5

11-16

Visak tezine

(preko 25 BMI)
/jednoplodna trud-
noca

0-1

0.2-0.3

0.2-0.3

5-11

manjak teZine/
blizanacka
trudnoca

2-3

0.7-0.9

0.7-0.8

18-23

Normalna do povisena

tezina/
blizanacka trudnoca

1.5-2

0.7-0.8

0.5-0.7

16-20

Trojke

2-25

1+

0.4-0.6

20+

4.4.2. Odredivanje i merenje telesne kompozicije

Mere na osnovu kojih se moze ustanoviti da li je osoba pothranjena, normalno
uhranjena ili gojazna dele se na dve vrste:**

1. izvedene (telesna visina/masa, debljina koznog nabora, obim nadlaktice/
struka/kukova) i

2. antropometrijske (relativna telesna masa, BMI, procenat masti u telu, odnos
struk/kuk, povrsina misi¢a nadlaktice).

Pored izraCunavanja BMI, telesna kompozicija moze se odrediti i bioimpedansom
ili merenjem koznih nabora. Bioelektri¢na impedansa (engl. Bioelectrical
Impedance Analysis - BIA) je danas jedna od najpopularnijih metoda za odredi-
vanje telesne kompozicije. Predstavlja relativno nov, efikasan, brz, diskretan i
pouzdan metod ispitivanja. Analiza se vrsi tako Sto se kroz ljudski organizam

64  Stanisi¢, S. (2018). n.d.
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vodom, koja je dobar provodnik), dok odredeni otpor postoji pri prolasku kroz
masno tkivo koje je siromasno vodom. Na osnovu emitovanja bezbedne koli¢ine
struje koja prolazi kroz telo, uz otpor masnog tkiva, vrsi se evaluacija stukture
i sastava tela. BIA je brza, neinvazivna i nau¢no proverena, a pomenuti otpor
se naziva bioelektri¢cna impedansa i meri se monitorima telesne masti poput
vaga (slika 15).

Slika 15. Vaga za BIA Slika 16. BIA za merenja pojedinih delova tela

==

Kada se vaga podesi za izabranog pojedinca (njegova starost, pol, visina), na
osnovu instaliranog softvera se izra¢unava procentualni sadrzaj masti u strukturi
tela. Impedansa moze da varira i to zbog promena u kolicini i distribuciji vode
u organizmu, koja ¢ini oko 60% telesne tezine. Kada se vrsi merenje celog tela
na vagama sa bioimpedansom, koristi se impedansa izmedu ruku i nogu, dok
se za merenja drugih delova tela koriste impedanse pojedinih segmenata®
(slika 16). Posto variranje nivoa vode utice na rezultate, ovaj nacin kompozicije
ne treba primenjivati:*

- u periodu PMS-3;
- prilikom uzimanja diuretika;
- nakon okoncanja napornog programa vezbi sa mnogo znojenja;

- kod subjekta koji su pod mamurlukom (alkohol potiskuje antidiuretski
hormon i prouzrukuje priviemeni gubitak vode), jer se njihovo stanje
stabilizuje tek 24h posle konzumiranja alkohola.

65  Wang B. & Torriani M. (2020). Artificial Intelligence in the Evaluation of Body Composition. Semin Musculoskelet
Radiol., No. 24(1). (p. 30-37)
66  Macura, N.(2012). Biologija razvoja coveka sa osnovama sportske medicine [praktikum]. Beograd: Univerzitet u Beogradu.
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Test ove prirode ¢e datiinformacije o zdravstvenom stanju pojedinca, njegovom
telesnom sastavu, specificnostima u vezi sa procentom masti i procentom
misica, kao i sa gustinom minerala u kostima. Znacaj ovog nacina testiranja lezi
u tome $to se bioimpedansom moze utvrditi da i je pojedinac gojazan. Pored
informacije koliko je to kilograma viska, moze se konstatovati da li je taj visak u
¢e mu odrediti lakSe vezbe nego nekome ko nije gojazani ¢iji je indeks telesne
mase normalan.®’

Pored toga, rezultati testa daju smernice svojim rezultatima za osnovno
odredivanje intenziteta i uCestalosti vezbanja, odnosno za odredivanje plana
treninga - serija, ponavljanja i odmora. Dobar uvid u samom pocetku treniranja
je veoma bitan, jer na osnovu telesne kompozicije se moze pretpostaviti i fizicka
sprema pojedinca. Fizicki spremniji pojedinci mogu da podignu vece kilaze sa
manjim brojem ponavljanja. Tada se izvodi vise serija sa manje odmora, dok
pojedinci koji nisu u formi, treba da rade vise ponavljanja sa manjim tezinama
i uzavisnosti od pulsa, a serije i vieme odmora im se moraju prilagoditi. Dobra
polazna tacka je najc¢esce tri do Cetiri serije po vezbi.

Pored procenta masti u telu, veoma je bitno znati i to koliki je procenat misica,
vode, kostiju zato Sto masti ne moraju biti uvek mera rizika oboljenja od odredenih
bolesti poput dijabetesa ili kardiovaskularnih oboljenja. Kod muskaraca je
to procenat masti preko 20%, a kod Zena je iznad 30%. Ipak ne treba izgubiti
iz vida da istrazivanja naglasavaju da su ova oboljenja ucestalija kod gojaznih
ljudi. Takode se smatra da bolesti nisu toliko posledica povisene koli¢ine masti
u telu, koliko nedostatka fizicke aktivnosti i losSeg reZima ishrane. Da bi se dobila
kompletna informacija o kompoziciji tela, procenat masti treba uporediti sa
parametrima, kao 5to su nivo holesterola, krvni pritisak, puls u miru.

Kod procenta telesnih masti veoma je vazno i gde su te masti u telu akumulirane.
Ako su pretezno u abdominalnoj regiji, tj. u predelu stomaka, pa telo poprima
oblik ,jabuke” (slika 17), onda je to rizik za sva navedena oboljenja. Ukoliko se
nakupljaju u predelu butina i na nogama, pa telo izgleda poput ,kruske”, tu je
znatno maniji rizik od oboljenja. Postoje i oni koji imaju manjak masti u telu,
gde je mnogo rizi¢nija situacija kod zena, jer ukoliko je ispod 10% moze da
dovede do problema sa izostankom menstrualnog ciklusa, $to dalje vodi u niz
drugih komplikacija. Procenat masti u telu moze se meritii kaliperima (slika 18),
profesionalnim instrumentom za odredivanje koli¢ine masti, odnosno debljine
sloja mastiispod koZe. Naj¢eS¢a mesta gde se mere kozni nabori su na musculus
biceps brachii, musculus triceps brachii, lopatici i crista iliace.®®

67  Ostoji¢, S., Mazi¢, S. i Diki¢, N. (2006). n.d.
68  Zavise informacija: Macura, N. (2020). n.d.
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Slika 17. Akumuliranje masti Slika 18. Kaliper - merenje koZnih nabora
'.‘i"hm:ka"n-msua'*:f - ‘
e Ispod . ! o L ey} ::- v

Telesna masa se sastoji od bezmasne (engl. Lean Body Mass - LBM) i masne
komponente. Mast, tj. masna komponenta tela u hemijskom pogledu sadrzi tzv.
Lbitnu” i,nebitnu” mast. Prvu sacinjavaju lipidi, sastojci koji ostaju u telu i tokom
gladovanja, i one zapravo Cine 2-5% bezmasne telesne komponente. Druga,
koja se naziva i,rezervna mast’, prisutna je u potkoZznom tkivu, trbusnoj duplji i
u Zutoj koStanoj srZi. Ona se trosi, odnosno talozi u toku gladovanja ili debljanja.
Bezmasna komponenta mase sastoji se od misica, kostiju i unutradnjih organa.
Tu je uklju¢enai,bitna” komponenta masnog tkiva.®®

Formula za izracunavanje procenta masti u telu i neophodne komponente:”

BMI=TM/TV?

PMT (za odrasle) = (1,20 x BMI) + (0,23 x G) - (10,8 xK) - 5,4

PTM (zadecu) =(1,51 xBMI) + (0,70x G) - (3,6 xK) + 1,4

gde su: G - godine starosti, K - koeficijent (za zene 0, a za muskarce 1)

Tabela 13. Procenat masti u telu (PTM)

Zene Muskarci

Esencijalna mast 10-13% 2-5%
Aktivni sportisti 14 -20% 6-13%
Rekreativci 21-24% 14-17%
Prihvatljive vrednosti 25-31% 18-24%
Gojazne osobe 32+% 25+%
69 Ibid.

70  Rosi¢, M. i Stanisi¢, S. S. (2012). Principi ishrane i rekreacije. Beograd: Univerzitet Singidunum.
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4.5. AEROBNA SPOSOBNOST

Aerobna sposobnost predstavlja sposobnost organizma da u aerobnim uslovima
vrSi dugotrajni rad niskog do umerenog intenziteta.”’ Ona je potrebna svakoj osobi
i u svim sferama Zivota, a da bi se odrzala ili povecala neophodno je sistematsko
aerobno vezbanje. Aerobna sposobnost je, dakle, sposobnost organizma da
aerobnom metabolitickim procesima stvara energiju za fizicki rad.

Mera aerobne sposobnosti je maksimalna potrosnja kiseonika VO, ) koja
predstavlja koli¢inu O, koja se utrosi za stvaranje energije pri radu maksimalnog
intenziteta. Osnovna merna jedinica za izrazavanje aerobne sposobnosti je
mililitar na kilogram telesne mase u minutu (ml/kg/min).”?

Tabela 14. Nivoi kondicione pripremljenosti na osnovu potrosnje kiseonika

POTROSNJA KISEONIKA KONDICIONA PRIPREMLJENOST

ispod 28 ml/kg/min SLABA
od 28 do 42 ml/kg/min OSREDNJA
od 42 do 52 ml/kg/min ODLICNA

Tabela 15. Normativne vrednosti VO, . zaZene

Uzrast Veoma lose Lose Zadovoljavajuce Odliécno lzvrsno
13-19 <25,0 26,0-30,9 31,0-34,9 35,0-38,9 39,0-419 >419
20-29 <23,6 23,6-28,9 29,0-32,9 33,0-36,9 37,0410 >41,0
30-39 <23,6 22,8-26,9 27,0-31,4 31,5-35,6 35,7-400 >40,0
40-49 <21,0 21,0-24,4 24,5-28,8 29,0-32,8 32,9-369 >369
50-59 <20,2 20,2-22,7 22,8-26,9 27,0-31,4 31,5-357  >357

60+ <17,5 17,5-20,1 20,2-24,4 24,5-31,4 303-314 >31,4

71  Stojmenovi¢, T, Andelkovi¢, M., Diki¢, N. i Zivanovi¢. S. (2020). n.d.
72 lbid.
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Tabela 16. Normativne vrednosti Vo, ..za muskarce

Uzrast Veoma lose Lose Zadovoljavajuce Dobro  Odliécno Izvrsno
13-19 <35,0 30,0-38,3 38,4-45,1 45,2-50,9 51,0-55,9 >55,9
20-29 <33,0 33,0-36,4 36,5-42,4 42,5-46,5 46,6-52,4 >524
30-39 <31,5 31,5-35,4 35,4-40,9 41,0-44,9 45,0-494 >494
40-49 <30,2 30,2-33,5 33,6-38,9 39,0-43,7 43,8480 >48,0
50-59 <26,1 26,1-30,9 31,0-35,7 35,8-40,9 41,0453 >453
60+ <20,5 20,5-26,0 26,1-32,2 32,3-36,4 36,5442 >44,2

Normalan nivo kiseonika u krvi varira izmedu
75i 100 milimetara zive (mm Hg). Nivo kiseo-
nika u krvi ispod 60 mm Hg smatra se niskim i
moze zahtevati dodatak, u zavisnosti od odluke
lekara i pojedina¢nog slucaja. Ukoliko lekar
zakljuci da se radi o stanju poznatom kao hipok-
semija, to znaci da telo ima poteskoca u isporuci
kiseonika svim celijama, tkivima i organima.
Medutim, vazno je naglasiti da u Zelji da smanji simptome ovog nedostatka,
svaka osoba moze i sama preduzeti odredene mere u vidu:

+ prestanka pusenja;
+ izbegavanja unosenja dima na mestima gde drugi puse;

. zdrave ishrane sa puno voca i povrca;

+ redovnog veZbanja.

Zato je izuzetno vazno da aerobni trening Cini sastavni deo covekove svako-
dnevice, jer se sastoji od mnogobrojnih vezbi i fizi¢kih aktivnosti koje stumulisu
rad srca i pluca. Pozitivni efekti ovakve vrste vezbanja najlakse se obezbeduju
primenom:

+ prirodnih oblika kretanja (hodanja, tréanja, pesacenja),

+ cikli¢nih vezbi (voznje bicikla, plivanja, skijaskog tréanja) i

+ drugih aktivnosti koje mogu trajati duze vreme.

Cilj aerobnog vezbanja je da se poveca maksimalna koli¢ina kiseonika koju
telo moze da utrosi u toku odredenog vremena, a samim tim se poboljsava i

celokupno zdravlje, kao i aerobna i radna sposobnost, ublazavaju se zdravstvene
tegobe i produzava se radni i Zivotni vek. Posto je aerobna sposobnost manje
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ili vise zastupljena u najvecem delu razli¢itih modela fizickog rada, prihvac¢ena
je i kao pokazatelj fizickog radnog kapaciteta.”

73
74

Vazno je naglasiti da na veli¢inu aerobne sposobnost (Cija je mera maksimalna
potrodnja kiseonika VO, ) najvise uticu:"

1. Genske karakteristike — aerobna sposobnost je dominantno genski deter-

misana. lako se pojavljuju neka nova istrazivanja sa drugacijim stavovima,
u praksi se prihvata onaj da je odnos genetske i fenotipske komponente
aerobne sposobnosti 2:1.

. Starosna dob — vrednostVO, _ se od detinjsva krece uzlaznom putanjom

i najveca je u periodu od 18. do 25. godine, nakon ¢ega pocinje da se
postepeno smanjuje. Pored starenja, na smanjenje njene vrednosti znatno
utice i sedentarni nacin zivota — u proseku oko 9% za svaku dekadu posle
25. godine, $to je skoro duplo vise u odnosu na one koji su fizicki aktivni.

. Pol — kod Zena je VO, _ manja nego kod muskaraca za oko 20-30%, 5to

se pripisuje manjoj konstituciji, strukturi tela i ve¢em procentu masti.

. Stepen fizicke aktivnosti — oni koji redovno vezbaju imaju maksimalnu

potrosnju kiseonika u proseku za 20-30% vecu u odnosu na pasivne osobe
oba pola i iste starosne dobi.

Prilikom kreiranja individualnog programa rekreacije za osobe starije od 50
godina Zivota, nije preporucljivo da VO, _ bude iznad 50ml/kg/min. Posto bi
veZbanije trebalo da utice na stimulaciju i poboljSanje funkcija srca, krvotoka i
disanja, vezbe snage, spretnosti i brzine Cesto ne ispunjavaju te zahteve, pa je
preporuka je da se izdrzljivost vezba u aerobnoj zoni aktiviranjem najmanje 1/7
celokupne muskulature takvog intenziteta.

Pod uslovom da je dovoljno velika kiseonicka potrosnja, pored povecanja
kapaciteta tkiva za transformaciju O, aerobno vezbanje pruZa prevenciju ili
otklanja rizike od oboljenja:

misi¢nog sistema — odrzavanje i povecenje misiéne mase je od sustin-
skog znacaja ne samo za zdravo starenje, vec i za sve uzraste u pravilnom
funkcionisanju tela;

kosStanog sistema — kvalitetno odabrani i dobro dozirani programi sport-
ske rekreacije doprinose oCuvanju kalcijuma (Ca) u kostanom tkivu, $to
usporava skleroti¢ne promene kod starijih osoba;

respiratornog sistema — doprinosi povec¢anju aerobnih sposobnosti;

Ibid.
Prema: Zivanovi¢, S. i Diki¢, N. (2008). Sportska medicina. Beograd: Visoka $kola za sport strukovnih studija.
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- kardiovaskularnog sistema — $titi se svaki deo cirkulatornog, odnovno
sr¢ano-sudovnog sistema, ali su duboki uticaji i na oksidaciju masti, sto
predstavlja prevenciju od ateroskleroze krvnih sudova;

+ endokrinih Zlezda — pozitivhe promene u metabolizmu masti u endokrinom
sistemu postizu se dugotrajnim fizickim naprezanjem (oko jednog sata), jer
se pojacava produkcija kalcitonina - hormona $titne Zlezde koji je veoma
vazan za metabolizam kalcijuma (Ca);

+ metabolizma — dovodi do regulisanja prekomerne telesne tezine, jer se
prilikom vezbanja brze aktiviraju depoi masti i vece je koris¢enje masnih
kiselina u muskulaturi, ¢ime se, izmedu ostalog, postize i niza koncentracija
laktata u krvi;

. uzrokovanih svakodnevnim stresom.

4.5.1. Motoricki testovi za procenu sposobnosti vezbaca

Kako se sprovodenje rekreativnih programa ne odnosi samo na edukaciju,
primenu tehnike neke aktivnosti ili pravilno, tj. precizno doziranje stepena op-
terecenja (brojne nau¢ne metode su ovde prenesene u praksu), Sablonski rad
ovde ne sme da postoji, jer se svaka osoba koja ude u proces veZzbanija razlikuje
svojom li¢nos¢u, statusom, navikama, sposobnostimai ciljevima ka kojim stremi.

Tako ovde profesionalnost stru¢njaka dolazi do izrazaja. Svojim posvece-
nim pristupom i stru¢nim znanjem u interakciji sa korisnikom treba da prikupi
bitne podatke, kako bi mogao kvalitetno da modeluje program vezbanja, koji
¢e dovesti do pozitivnih reakcija i brojnih beneficija. Od izrazite je vaznosti da
struCnjak svojim pristupom stekne poverenje vezbaca, animira ga svojim zna-
njem, motivise i ulije mu samopouzdanje, a zatim da pomno prati celokupni
proces vezbanja i, kada je to potrebno, na vieme menjai prilagodava potrebama
ucesnika. Medutim, pre svega toga, neophodan je uvid u trenutne sposobnosti
i karakteristike potencijalnog vezbaca, njegova ocekivanja i mogucnosti. Prvo
pomocno sredstvo su brojni testovi ili tzv. baterije testova koji sluze za procenu
sposobnosti svakog pojedinca. Kod onih kojima je potrebno misljenje lekara,
testitanje se sprovodi tek nakon pregleda. Znacajnost dobijenih rezultata nakon
testiranja lezi u tome $to mogu ukazati na neke skrivene anomalije koje ranije
nisu dolazile do izrazaja. Treba naglasiti da ne postoji jedan jedini standardizovni
test, vec je na treneru da odabere ili formira testove u skladu sa onim $to je bitno
za vezbaca, kako bi organizovao kvalitetno vezbanje (trening).
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Testovi koji se najvise koriste su oni za:

« procenu funkcionalnih sposobnosti kardiovaskularnog i respiratornog
sistema;

+ ocenu motorickih sposobnosti;
« neuromotoricka, antropometrijska i morfoloska merenja;
« ustanovljavanje psiho-socijalnog statusa (razli¢iti anketni upitnici);

+ odredivanje uslova u kojima se obavlja profesionalni rad (radni uslovi,
opterecenjai sl.).

Kada se anketiraju buduci vezbaci, saznaje se da li su njihovi ciljevi aktivnosti
kratkoroc¢ni ili dugoro¢ni, da li su dosli zbog sticanja kondicije ili prevencije
bolesti, u¢enja novih sportsko- rekreativnih sadrzaja, zabave i druzenja ili pak
takmicenjai sl.

Lekarska ocena generalnog zdravstvenog stanja i davanje indikacija za
vezbanje suveoma vazna smernica stru¢njaku u sastavljanju programa treniranja.
Informacije o zdravstvenom statusu su preduslovi koji moraju biti ispunjeni
da bi neko mogao da ucestvuje u odgovaraju¢em testu, a kasnije i trenaznom
procesu. Zato je za svakog ispitanika potrebno poznavanje potencijalnih faktora
rizika, poput:”

« porodi¢ne anamneze kardiovaskularnih bolesti (KVB);

+ pusenja (ili vremena prestanka u odnosu na vreme testiranja);

+ hipertenzije (sr¢ani i krvni pritisak > 140/90);

+ hiperholesterolemije (povisen LDL > 5mmol/l);

« povisenog secera u krvi (> 110 mg/dl);

+ gojaznosti (BMI > 30, obim struka > 100cm);

+ sedentaranog nacina zivota (kretanje manje od minimalne, umerene

koli¢ine fizicke aktivnosti - 150 min nedeljno).

Testovi imaju svojih prednosti i nedostataka i primenjuju se u odnosu na
potrebe i mogucnosti pojedinca. Svaki standardizovani test mora posedovati
validnost, pouzdanost, objektivnost i osetljivost. Danas je najprihvatljivija podela
testova na terenske i laboratorijske. Terenski imaju najvecu primenu u rekreaciji
iz razloga $to su dostupni svima, veoma su prakti¢ni i pogodni za masovnu
upotrebu, ali su zato manje precizni od laboratorijskih testova, koji su skuplji

75  Prema: Prebeg, G. (2015). Relacije sile i brzine razvoja sile razlicitih misica u odnosu na vrstu testa [doktorska diser-
tacija]. Beograd: Fakultet sporta i fizickog vaspitanja.
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i primenjuju se samo individualno (najvise kod vrhunskih sportista). Testovi
najadekvatniji za rekreaciju su oni koji ne zahtevaju maksimalno naprezanje od
ispitanika, tj. koji su submaksimalnog intenziteta. lako su bezbedniji, daju manje
precizne podatke, pa se najcesce koriste za procenu izdrzljivosti kod pocetnika.

4.5.1.1. Testovi za procenu aerobne sposobnosti

Formula za izracunavanje fitnes indeksa je podesena tako da osobe koje imaju
prosecanVO,__ ostvaruju oko 100 indeksnih poena. Drugim reima, osobe Cija je
maksimalna potro3nja kiseonika ispod proseka imaju manje, a one iznad proseka
vise od 100 poena. Na osnovu njega je moguce vrsiti neposredno poredenje
osoba razli¢itog uzrasta i pola, sto nije slucaj sa jedinicom VO, _ . Odredivanjem
fitnes indeksa dobija se pokazatelj nivoa trenutne fizicke kondicije’® sa prepo-
rukom za frekvenciju i trajanje vezbanja.

U daljem tekstu ce biti navedena formula za izra¢unavanje fitnes indeksa,
kao i tabelarni prikaz znaCenja dobijenih rezultata:

MUSKARCI: 420 - (11,6 min + 0,2 sec + 0,56 HR + 2,6 BMI) + 0,2 godine

304 - (8,5 min + 0,14 sec + 0,32 Hr + 1,1 BMI) + 0,4 godine

Tabela 17. Fitnes indeks- klasifikacija veZbanja

IND. KLASIFIKACIJA VEZBA-

INDEKS NJA FREKVENCIJA TRAJANJE
<70 znacajno ispod proseka 2-5 nedelje 20-30
70-89 ispod proseka 3-4 30-40
90-95 nizak prosek 3-4 30-40
96 - 105 prosecan 3-4 30-40
106-110 dobar prosek 3-4 30-40
111-130 vrlo malo iznad proseka svaki drugi dan 45-60
> 130 znacajno iznad proseka svaki drugi dan 60

76  Rosi¢, M. i Stanisic, S. S. (2012). n.d.
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4.5.1.1.1. Test na bicikl ergometru

Test na biciklu ergometru je laboratorijski test
zaprocenuVO,  izasnivase nauputima Svetske
zdravstvene organizacije i na Internacionalnom
bioloskom programu. Posle zagrevanja od 2 do
4 minuta, ispitanik prolazi kroz progresivno
opterecenje na tri nivoa (svaki traje od 4 minuta).
Maksimalno opterecenje treba da bude u raspo-
nu 70-85% od maksimalno dozvoljenog pulsa
za uzrast koji se testira. Procena VO, _ vrSsi
se na osnovu linearnog odnosa izvrSenog rada i sr¢ane
frekvencije u toku opterecenja.

Izvodenje testa:

+ Ispitanik treba da je odmoran, opusten i upoznat sa prirodom testa i
tehnikom pedaliranja;

«+ Prostorija treba da je provetrena, sa aktivnom ventilacijom, temperatura
od 15 do 25°C;

« Za mehanicke bicikle se preporucuje 60 okreta u minutu, a ergometar
mora da bude kalibrisan;

+ Sediste na odgovarajucoj visini, koleno lagano savijeno u donjoj poziciji;

« Srcanirad se prati preko odgovaraju¢eg monitoring sistema tokom celog
trajanja testa, odnosno na svakom nivou i na kraju svakog minuta, osim
u toku poslednjeg, kada treba meriti 15-20 sekundi pre kraja, da bi se na
vreme dalo uputstvo za sledeci nivo opterecenja;

« Po zavrsenom testu, ispitanik ne prekida rad odmah, ve¢ nastavlja peda-
liranje jo$ 30-60 sekundi, da bi se organizam postepeno smirio.

4.5.1.1.2. Astrandov test

Cilj ovog testa je procena maksimalne aerobne modi, izdrzljivosti u aerobnim
uslovima, a na osnovu frekvencije srca u toku submaksimalnog (umerenog)
opterecenja.VeliCinaVO, _ je dobar pokazatelj kardiovaskularne i respiratorne
sposobnosti organizma. Posebna prednost ovog testa je to Sto je pogodan i za
testiranje dece, starijih osoba i ljudi sa poremecenim zdravljem. Merni instrumenti
potrebni za njegovo izvodenje su mehanicki bicikl ergometar za brzo i precizno
doziranje intenziteta rada, Stoperica, lekarske slusalice, obrazac za upisivanje
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podataka i tabele za izracunavanje rezultata. U nedostatku biciklergometra, test
se moze realizovati i pomocu klupice za step test.

Da bi test bio uspesan vazno je ispostovati sledeée smernice:

izvoditi ga u prepodnevnim satima (manji je zamor) i to bez zagrevanja;
ispitanik mora da bude zdrav, da ne uzima lekove, da je odmoran;

da ne pusi, ne pije kafu, ni gazirane napitke 2h pre testa;

da obrokuje lagano 1-2 h pre izvodenja testa.

Priprema za test:

1.

podesiti visinu sedista bicikl ergemetra - noga ispitanika mora biti ispruzena
u kolenu kada se pedala nalazi u najnizem polozaju;

izmeriti telesnu masu ispitanika;

pre testiranja metodom auskultacije (osluskivanjem) izmeriti frekvenciju
srca ispitanika u mirnom sede¢em polozaju na biciklu - odreduje se
odgovarajudi intezitet opterecenja — cilj je da se u toku izvodenja Sesto-
minutnog rada frekvencija src¢anih otkucaja povisi na vrednost izmedu
120 i 170 otk/min, jer se pokazalo da je samo u ovom opsegu pravilan
odnos izmedu povecanog intenziteta rada i frekvencije srca;

. regulisati opterecenje okretanjem zavrtnja na postolju za instrumente u

smeru kazaljke na satu - za netrenirane odrasle muskarce odgovarajuce
opterecenje iznosi 100 W/min., a za Zzene 50 ili 75 W/min, dok kod
muskaraca u treningu iznosi 150 ili 200 W/min, za zene 100 ili 125 W/min,
a za decu 50 W/min.

Izvodenje testa:

Ispitanik okrece pedale bicikla ritmom od 50 okretanja, kako bi kazaljka
dosla do nepokretne (zute), postavljene na podeok 50. Svakog minuta
se meri frekvencija srca auskultacijom sréanog vrha. Od prvog do trec¢eg
minuta rada frekvencija srca se postepeno povecava, da bi od ¢etvrtog
minuta dostigla stabilno stanje, pa se dalje ne povecava za vise od 30 otk/
min. Ako posle treceg minuta frekvencija srca ne prede 120 otk/min, to
je znak da se opterecenje treba povecati bez prekidanja rada na novih 50
W/min za muskarce, odnosno 25 W/min za zene.

U slu¢aju da se u toku testiranja frekvencija srca podigne iznad vrednosti
od 170 otk/min, rad se prekida, pa se moze ponoviti sa manjim optere-
¢enjem posle nekoliko sati pauze i odmora. Ako se i tada pojave visoke
vrednosti, ispitanika treba poslati na detaljnije analize.
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IzraCunavanje rezultata:

« Srednja vrednost frekvencije srca dobijena iz postignute frekvencije sréanih
otkucaja u petomiili Sestom minutu rada koristi se za aproksimativno odre-
divanje apsolutne VO, _ iz tabele za izraCunavanje rezultata ovog testa.

+ Tabele po Astrandu odgovaraju odraslim osobama oba pola. Kod osoba
mladih od 25 ili starijih od 35 godina, rezultate VO, _ treba korigovati sa
faktorom koji odgovara zivotnom dobu, pri ¢emu se dobijene vrednosti
povecanjem godina Zivota sve vise umanjuju.

Korekcioni faktor za godine zivota:

Godine: <25 25-35 35 40 45 50 55 60 65

Faktor: 1.10 1.00 0.87 0.83 0.78 0.75 0.71 0.68 0.65

4.5.1.1.3.PWC 170

Ovo je test fizickog opterecenja pri frekvenciji srca (Fc) od 170 otk/min, u kome
se takode najcesce koristi bicikl ergometar. Posto je ovaj test u uskoj korelaciji sa
Astrandovim testom, neophodno da ispitanik ispuni iste uslove pripreme. Test
je pogodan za Siru populaciju, ne zahteva maksimalno opterecenje i krace traje.

Izvodenje testa:
+ Test se bazira na primeni dva opterecenja:

- manjeg — frekvencija srca u rasponu od 100 do 120 otk/min,
- vecleg — frekvencija srca treba da dostigne 140-160 otk/min.

+ Izmedu dva opterecenja je pauza od 3 do 5 minuta, a obe vrste opterecenja
traju po 6 minuta.

« Uslov validnosti testa je da razlika u sréanoj frekvenci pri ve¢em i manjem
opterecenju bude 40 otk/min.

Izracunavanje rezultata:

Formula: PWC170=N1+ ((N2-N1x(170-f1) / (f2-11))
Pri Cemu je:N1 — manje optereéenje

N2 - vece opterecenje

f1 - frekvencija srca pri manjem opterecenju

f2 - frekvencija srca pri ve¢em opterecenju
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Primer:

N1=60W, f1=110 otk/min, N2=150W, f2=150 otk/min PWC
=60+ ((150-60) x (170-110) / (150-110)) = 195W

« Prosecna vrednost PWC170 za netrenirene muskarce iznosi 140-170 W,
za zene 75-110 W. Ovako primenjen test vazi za osobe starosti izmedu
20i 30 godina.

« Varijacije ovog testa za starije osobe su PWC150 ili PWC130, $to je u vezi
sa opadanjem vrednosti maksimalne ferkvencije srca sa godinama.

4.5.1.1.4. UKK test

Razvijen na UKK institutu u Finskoj, ovaj test se spro-
vodi brzim hodanjem na 2 km. Jedan je od testova
aerobne izdrzljivosti Eurofit baterija testova za odrasle
i namenjen je osobama oba pola, uzrasta od 18 do
65 godina, u cilju merenja kondicije. Drugim recima,
na osnovu frekvencije srca pri radu submaksimalnog
intenziteta priblizno se procenjuje VO, .

X

Pouzdanost testa je visoka, a on relativno jednostavan,
jer se moze izvoditi u terenskim uslovima, sa ve¢im
brojem ispitanika istovremeno. Pored toga, hodanje
ne spada u rizi¢ne aktivnosti koje mogu dovesti do
brzog iscrpljivanja organizma, tako da ovaj test ne
zahteva maksimalno naprezanje, ve¢ daje rezultate

na osnovu umerenog. Ipak, pre pocetka je nophodno

ispitanicima napomenuti da ukoliko osete jako lupanje
srca tokom realizacije testa, mucninu ili probadanje u predelu grudnog kosa
treba da uspore ili se potpuno zaustave.
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Da bi test bio uspesan vazno je ispostovati sledece smernice:

protokol testa predvida temperature vazduha do 25°Ci umerenu vlaznost;
ispitanici trebaju da nose komotnu sportsku odecu i patike;

zagrevanje 5-10 minuta u vidu rastezanja misic¢a kicmenog stuba, nogu i
brzog hodanja oko 200 m;

aktivni ispitanici dobrog zdravstvenog stanja i aktivni;

bez konzumacije &aja, kafe, hrane, alkohola i lekova minimum tri sata pre
testiranja.

Izvodenje testa:

Odabrati ravnu i ¢istu stazu od 2 km.

U toku i na kraju samog testa Stopericom se meri vreme za koje ispitanik
hodajuci umerenom brzinom prede stazu.

Meri se frekvencija srca neposredno po zavrsetku testa palpatorno i unosi
u formulu.

Ukoliko se Zele pouzdaniji rezultati, moze se nositi pulsmetar.

Na osnovu rezultata testa moguce je formulama dobiti dva razlicita po-
kazatelja aerobne sposobnosti: VO, _ ifitnes indeks (opste sposobnosti).

IzraCunavanje rezultata:

Za oba pokazatelja neophodni su isti elementi — pol, uzrast, telesna visina
i telesna masa ispitanika, postignuto vreme na testu i frekvencija srca na
kraju testa.

Formula za izra¢unavanje maksimalne potrosnje kiseonika:

- Muskarci:VO, _ =184,9-4,65vreme -0,22 HR - 0,26 godine - 1,05 BMI
- Zene:VO. =116,2-2,98 vieme-0,11 HR-0,14 godine - 0,39 BMI

2max

Vreme na testu: 15 mini 30 sec = 15,5 min;
- HR: puls na kraju testa u toku jednog minuta;

BMI: telesna masa : telesna visina2;

Godine starosti ispitanika.

Na kraju testa se beleze vremena hodanja i sr¢ane frekvencije.
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Precizno izvodenje omogucava dobijanje sledecih podatka:

- fitnes indeksa (opste sposobnosti);

);

- predvidanje maksimalne potro3nje kiseonika (VO

2max

- pol, visinu, tezinu, BMI, postignuto vreme, puls;

- izraCunavanje energetske potroSnje tokom testa, a na osnovu tempa u
testu i telesne teZine umanjeno za bazalni metabolizam;

- potrosnje kalorija za vreme testa.

Moze se vrlo brzo dobiti uvid u ukupnu sposobnost pojedinca i preporuciti
mu adekvatan program za napredovanje.

Fitnes indeks predstavlja nivo fizicke spremnosti osobe iz testa, uporeden
sa prosecnim nivoom osobe istog roda i godina, a izraCunat na bazi vremena
hodanja (tr¢anja), srcanog ritma, indeksa telesne tezine i godina. Procena
maksimalne potrosnjeVO,  dobijena je na osnovu vremena hodanja, srcanog
ritma, indeka telesne tezine i godina. Predvideni HRmax. testirane osobe je
najvedi srcani ritam koji se testiranjem moze postici, a procenjen je na osnovu
potrosnje kiseonika i srcanog rada tokom Setnje u testu. Maksimalan sr¢ani rad
moze biti koris¢en za odredivanje ciljne zone osobe.””

Tabela 18. Primer rezultata UKK testa

2Km UKK - Test hodanja
Datum testiranja:11/03/1996

Informacije o osobi:

Ime: J. J.

Godine: 41 godina

Visina: 183 cm

Tezina: 84 kg

Indeks tezine: 25.1 kg/m?
REZULTATI TESTIRANJA

Vreme hodanja: 13 min0's

Otkucaji srca: 151 bpm

Postrosnja energije: 205kcal/861 kJ

Fitnes indeks: 128

Indeks klasifikacije: Nesto iznad proseka
Predvideno VO, :54.2 ml/min/kg

77  Prema: Cvetkovi¢, M. (2009). Sportska dijagnostika [skripta]. Novi Sad: Fakultet fizicke kulture.
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4.5.1.1.5. Kuperov test

Ako je ¢ovek u stanju da potrosi vecu koli¢inu kiseonika u min/kg, znaci
da mu je ceo organizam u boljoj kondiciji. Kuperov test se radi da bi se procenio
nivo kondicije i to na osnovu dvanaestominutnog tr¢anja ili pe$acenja (u slucaju
da ispitanik nije u stanju da konstantno trci) na ravnoj i izmerenoj stazi sa
maksimalnim zalaganjem. U zavisnosti od predene deonice, godina i pola, svaki
ispitanik se svrstava u jednu od pet kategorija nastalih na osnovu potrosenih
mililitra kiseonika po kilogramu tezine i predenih metara za pomenuti period.
To je trenutno stanje, tacka sa koje se polazi ka odredenom cilju.

Formula: VO, = (d-505)/45

Pri ¢emu je: d — pretr¢ana duzina za 12 minuta

Ako se tabelarno predstavi ovaj odnos, dobija se:

Tabela 19. Norme i rezultati utrosenog rezultata za muskarce od 17. do 52. godine

Predena staza (u metarima) Utrosak kiseonika (ml/kg/min)
manje od 1600 manje od 25,0
1600 - 1999 25,0do 33,7
2000 - 2399 33,8do 42,5
2400 - 2799 42,6do 51,5
2800 vise 51,6ivise
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Postoji i prakti¢nija tabela za Siroke mase, a na osnovu koje vezbaci mogu
sami, bez ikakvih instrumenata odrediti svoju kondiciju. Dovoljno je da se potrudi
da prede Sto vece rastojanje za 12 minuta i svoj rezultat (u metrima) poredi sa
slede¢om tabelom:

Tabela 20. Kategorije i nivo kondicije po godinama

Muskarci

Dob Odli¢no Natprosecno  Prosecno Ispod proseka Lose
13-14 >2700m 2400-2700m  2200-2399m 2100-2199m <2100m
15-16 >2800m 2500-2800m  2300-2499m 2200-2299m <2200m
17-19 >3000m 2700-3000m  2500-2699m 2300-2499m <2300m
20-29 >2800m 2400-2800m  2200-2399m 1600-2199m <1600m
30-39 >2700m 2300-2700m  1900-2299m 1500-1999m <1500m
40-49 >2500m 2100-2500m  1700-2099m 1400-1699m <1400m

>50 >2400m 2000-2400m  1600-1999m 1300-1599m <1300m

Zene

Dob Odli¢no Natprose¢no  Prosecno Ispod proseka Lose
13-14 >2000m 1900-2000m  1600-1899m 1500-1599m <1500m
15-16 >2100m 2000-2100m  1700-1999m 1600-1699m <1600m
17-19 >2300m 2100-2300m  1800-2099m 1700-1799m <1700m
20-29 >2700m 2200-2700m  1800-2199m 1500-1799m <1500m
30-39 >2500m 2000-2500m  1700-1999m 1400-1699m <1400m
40-49 >2300m 1900-2300m  1500-1899m 1200-1499m <1200m

>50 >2200m 1700-2200m  1400-1699m 1100-1399m <1100m

Kategorije lill (odlicno i natprosec¢no) su one kojima se tezi, tj. u kojima treba
redovno trenirati i odrzavati nivo kondicije, kako bi se zadrzali u njima. Kod
kategorija lll, IV i V cilj veZzbaca bi trebalo da bude da redovnijim treninzima
poprave svoje stanje i dovedu svoj organizam u stanje | i Il kategorije.



Medicinski pojmovi od vaznosti za rekreaciju

Dakle, slobodno se moze tvrditi da je svrha Kuperovog testa dobijanje odgovora
u kakvoj je formi vezbac i to uz pomo¢ merenja maksimalne distance’ koju
prede tokom 12 minuta. Osim toga, zahvaljujuci dobijenim podacima moze se
usmeriti ka trenaznom procesu koji ¢e doprineti poboljsanju forme i pomeranju
u visu kategoriju. Posto je izvodenje testa jednostavno, koristi se i za procenjivanje
fizicke forme u vojsci, policiji i sportskim ustanovama Sirom sveta. Cinjenica
da ne zahteva slozenije uredaje, ni laboratoriju, ve¢ samo Stopericu, osnovnu
sportsku opremu i stazu sa mekSom podlogom ¢ini ga jednim od tehnolo3ki
najmanje zahtevnih testiranja. Ipak, posto moze fizicki biti veoma naporan test
(ako se samo trci), preporucuje dobijanje odobrenja od lekara, posebno kod
ispitanika starijeg godista. Takode, oni koji su napravili duzu pauzu u vezbanju
ili nisu nikada trenitrali, ne bi trebalo da se odmah podvrgnu testu.

Izvodenje testa:

« Markirati stazu kako bi se mogla meriti predena distanca.
 Zagrevanje niskog do umerenog intenziteta — 5-10 minuta.
« Trciseilihoda naizneni¢no u trajanju od 12 minuta (vreme meri Stopericom).

« Prema godistu, polu i predenoj daljini postizu se rezultati prema gorena-
vadenoj tabeli (od ,lo3e”, do,odli¢no”).

4.5.1.1.6. Shuttle run 20m

Istrajno tr¢anje izmedu Cunjeva (slika 19) se koristi za procenu aerobne
izdrzljivosti, a posebno je pogodno jer se u isto vreme moze testirati vise
ispitanika na relativno malom prostoru. Belezenjem proteklog vremenaili nivoa
na koji je stigao ispitanik dobija se informacija o maksimalnoj potro3niji kiseonika.
Drugim recCima, zahvaljujudi

ovom testu moze se dijagnosti- Slika 19. Test Shuttle run 20m

kovati inicijalno stanje ispitanika, -

na osnovu kojeg se kasnije .b
planiraju i programiraju adekvatne A

aktivnosti, kako bi imao maksi- 3
malnu korist u poboljsavanju i - .
zdravstvenog stanja, postizanju 20m

rezultataili podizanju i odrzavanju

vlastite forme.

78  Daljine koje se postizu tokom ovog testa spadaju u srednjeprugaske dicipline ili malo preko njih. Npr. kod atle-

ticara se u proseku pretrcava duzina od 3700 m za muskarce i 3000 m za Zene.
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Uprkos velikom broju postojecih testova i svakodnevnoj pojavi novih, treba
pazljivo odabrati odgovarajucu vrstu testirnja i to na osnovu razli¢itih uslova
radai ciljne populacije. Tom prilikom treba imati na umu da inicijalno testiranje
podrazumeva plansko i organizovano upoznavanje trenera sa zdravstvenim,
fizickim i psihickim karakteristikama pojedinca, koje je neophodno saznati pre
osmisljanja plana treninga.

Izvodenje testa:

Rastojanje izmedu linija, tj. Cunjeva je 20m (slika 19).

Prilikom svakog novog zvu¢nog signala ispitanik treba da bude na jednoj
od linija koje obelezavaju 20 m.

Test pocinje brzim hodanjem ili tr¢anjem u tempu od 8,5 km na sat.

Posle svakog minuta brzina se progresivno povecava (smanjuje se vremenski
razmak izmedu dva signala) za 0,5 km na sat.

Test se prekida kada ispitanik 3x ne stigne iza linije nakon zvu¢nog signala.
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Vrste treninga u rekreaciji

S. VRSTE TRENINGA U REKREACIJI

Mnogi vezbacdi, koji u ranijem dobu svog Zivota nisu bili sportisti, smatraju
da je samostalno vezbanje sasvim jednostavan proces. Medutim, danas postoji
mnogo vrsta i kompleksnih nacina treniranja, pa pocetnici koji krenu u samostalno
vezbanje Cesto prave velike i nepredvidljive greske. Zato je neophodno da u ovom
periodu to rade uz nadzor $kolovanog stru¢njaka, bilo da se radi o vezbanju u
grupi ili individualno, kako bi se pravilno uveli u celokupni proces, zastitili od
pogresnog treniranja i eventualnih povreda koje su propratni faktor i posledica
nedovoljnog znanja.

Potrebno je da ih stru¢njak upozori na sledece stavke:

79

uz treniranje se ne sme gladovati, ve¢ se uvedi pravilna ishrana;

kvalitetan san i odmor su obavezni — nikako se ne sme dozvoliti da se
telo unistava preteranim naporima, a u fazi premora lak3e se dolazi do
povrede (misica, tetiva, zglobova i drugih delova tela);

potrebno je oko dva meseca veZbanja uz nadzor da bi se pocetnici uveliu
pravilan nacin treniranja - tada uce pravilno disanje, bezbedno izvodenje
vezbi i vaznost hidriranja;

vazno je biti istrajan i odgovoran u vezbanju, jer varanjem zavaravaju
sami sebe;

obavezno kvalitetno zagrevanje na pocetku i strpljivo istezanje na kraju
vezbanja;

u saradnji sa stru¢njakom i na osnovu trenutnih mogucnosti vezbaca
treba izabrati pravilno opterecenje i broj ponavljanja - ako je cilj npr.
razvitak novih misi¢nih vlakana, optimalno opterecenje je 70-80%; za
pocetak je preporuka da se vezba u granicama trenutne mogucnosti i da
se bude obazriv pri pojavi prvih znakova umora, jer tada preti opasnost
da pogredno izvodenje vezbi izazove kontraefekat;

treninga treba da bude raznovrstan, kako bi se razbila monotonija;
posle pauze nikako ne treba nastaviti sa istim doziranjem i intenzitetom
koji je bio pre pauze - ne samo da je veoma stresno kod vezbaca koji
imaju preveliku Zelju, a male trenutne mogucnosti, nego postoji i realna
opasnost od pojave povreda i upale misica;

vazno je postepeno podizati intenzitet — za osnovnu kondicionu pripremu
koristiti opterecenja iz zone intenziteta 1i 2.7

V. Poglavlje 4.1.2.1. Zone intenziteta fizicke aktivnosti i pojam pretreniranosti.
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Pre pocetka bilo kakve fizicne aktivnosti, potrebno je da potencijalni vezbac
uradi sledece:

+ obaviinformativni razgovor sa trenerom, odnosno instruktorom, kada ¢e
od njega dobiti razlicite stru¢ne savete i predloge u vezi sa vezbanjem, ali
i informacije o tome koje su najmanje moguce neZeljene pojave koje se
tokom veZbanja mogu javiti (to je zakonska obaveza trenerai instruktora);

+ popuni jednostavnu, zdravstvenu anketu — kompleksnije ankete mogu
dati uvid u faktore rizika, podatke o istoriji bolesti, kao i o stavu prema
vezbanju (naj¢e$¢e namenjene starijim vezbacima);

« potpisu saglasnost da se testiraju i mere;

- izvrSe merenjeitestiranje pod nadzorom stru¢noq lica (trenera, instruktora,
sportskog lekara ili, u posebnim slucajevima, specijaliste).

Da bi imao pravu informaciju o vezbacu i predstavu o tome u kom pravcu
treba predloziti odabir vrste treninga i njegovo doziranje, sportski stru¢njak
mora imati zabeleZene i u svojoj svesci zapisane informacije dobijene preko
upitnika, koji je prilagoden potrebama i nacinu vezbanja. U daljem tekstu ce
biti naveden jedan od primera.

ACSM (2010) je vodeca svetska organizacija iz oblasti nauke o sportu i sportske
medicine. Osnovana daleke 1954. godine, ona predstavlja vaznog propagator
zdravlja i fizickog vezbanja i broji preko 20.000 ¢lanova. Njena tri zadatka od
krucijalne vaznosti su:

1. popularisanje fizickog vezbanja, koje predstavlja jedan od osnovnih
zdravstvenih ciljeva,

2. ustanovljavanje procesa identifikacije osoba sa povisenim ,vezbovnim”
rizikom i

3. pronalazak brzog, jeftinog i kvalitetnog nacina ,skeniranja” buducih
vezbaca, tj. utvrdivanja njihovog zdravstvenog stanja pre svega ostalog.
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Ovi zadaci se mogu ispuniti preko PAR-Q upitnika (engl. Physical Activity

Readiness Questionnaire), Ciji je autor Ministarstvo zdravlja Kanade. Radi se o
standardizovanom, validnom, jednostavnom upitniku od ukupno 7 pitanja:*

Par-Qiti

(upitnik za wsobe od 15 do 69 godina)
Redovna firicka aktiveost je zabavea i zdrava, i sve vise ljudi pocinge da biva akitivije svakoga dasa. Povecavanpe aktivaosti j¢ veoma
bezbedno za veciau ljudi. Ipak., neki ljudi bi tebalo dh se Lonsultuju sa doktoriaa pre mego sto pocan da budu fizicki vy

Ako plamrate da badete fincki macayno aktva nego sto ste sada, pocaie 2 odgovaranem na sedam pitana spod. Ao ske u godinama
umedju 15§ 69, PAR-Q ce vam reci da b treba da se konsultmete sa dokiorom pre nego sto pocacte. Ako imake vise o 69 podina, i niske
naviknuti da bedete veoma akivni. proverite sa svojim doktorom.

Zidrav razum pe vas nagbolyy vouhic Lada oddgovaraie na ova pitanga. Molimo vas da pazljrvo procita pitanja  sskreso odgovorniie aa svako of
njilt otkaciie DA i NE

1]

5] L. Da i vam je doktor ikada rekao da imate problem sa sreem j da treba da se bavite fizickom aktivnoscn
same ako je prepervcena od strane dokiora?

1] 1. [ha li enecate bol u grodima kada s bavite ldckom aktipesca?

1] LU prodeklom mesecn, da If ste Imal bokone  grodima kada se niste bavill fizikim akthnostima?

u} 4. [ha li gubite raviolesu rbeg examucenasti il da I (kada gubite svest?

o 5. a1 imate probleme sa Kostima il zglobovima | na primer, ledja, kolena, il kuk) koji s« mogu
pgorsati porastom aioa fizickih aktiy nosti?

8] & Da i vam e lekar tremutno prepisao lekove na primer 72 krvai pritisak il sree?

a] 7. D 1 amate ik kol drugd pagkg ehog cega ne bi trebak da se bavite zickom akiinosca?

Ako
Ste
Odgovorili

Pricajie sa vasim doktorom telefonom ili wzivo PRE nego sto postanete fizicki mnogo aktivaiji ili PRE nego sto imate fitnes
program Recite dokiom za PAR-() i na keja st pitanja odgovorili sa DA,

o Mogete biti u stanju da se baviti bilo Kojom akuv noscu- sve dok pocnete polako @ postepeno pojacavate. I, morate da
ogranicite svope aktivoost na one koje su bezbedne za vas. Pricajie sa svojim dokiorom o ipovima aktiviosti u kojima zelite
da weesivujeie i pratile njegovingen savel

*  Saznajie kop programi zajednice su bezbedni za vas i cine vam dobro.

Ako ste iskreno odgovenli NE na gvg PAR-) pitanja, moezete biti prilicno sigumi da
mozete:

*  Pocedi dabudete fizicki mnogo aktvaiji- pocnite polako i postepeno

pojacavajie, Ovo je najsigummiji i najlaksi nacin

#  LUgestvovati u fitnes programima-ovo je odlican nacin da utvedite nive Kondicije

da bi mogli da planiraie koji je najbolyi nacin za vas da ziviie akiiveo. Takodpe s¢

veoma pre porucuje da izmenite svoj kevai pritisak, Ako je preko 144794, pricajte sa

svojim deltorom pre nego sto pocnele da budete fizicki meogo aktivaiji.
Chlloite naparnije akty nosti Molimo pogledajie: Ako vam se 2dravlje promeni tako
Ako se e osecate dobro zbog priviemene bolesti da vas odgovor na bilo koje od navedenih pitanja bude
Kao 510 j¢ prehlada il temperatura-sacekajie dok DA, recite to vasem fitnes trenery ili zdravsivenosm
wvam ne bude bolje; ili ako ste moeda trudni-pricajie radniku. Pitajte da Ii treba da promenite vas plan
sa svojim dokiorom pre nego sto postanete fizicki fizickih aktivnosia,

o aktiviiji

| Promene nisu doevoljene. Dogvoljenn je fotokop PAR-0) upitnika ali samo ako se koristi ceo ohragac,
Otavestenpe Al pe PAR-() dat csoby pre uklpecenga w programe iieicksh akinoncat il w fines programe, ovaj deo se moee kosntit 2a pravoe oh sdmanraratys: rakoge.

JHOCILAO SAm, FEUMC | popunio ovay upatnik. Sva patanga koja sam 1mao su odgovorena na maje potpuno xadovoljsvo,”

Ime
Prezime Dhatum,
Potpis roditelja Svedok,

ili staratelja ira madokine veesnikey
Obavestenje: Ovo odobirenje Heicke aktiviost] je vazece 12 mesect od datuma Kada je zoveseno | postaje nevazece ako s vase stanje
promenl tako da odgovorite sa 104 na neko od sedam pitanja,

80

Cvetkovi¢, M. (2009). n.d.

93



94

REKREACIJA

Postoje dodatna uputstva za procenu zdravstvenih rizika i podelu potencijalnih
vezbaca na kategorije:

1. Osobe niskog rizika — mladi odrasli ljudi ispod 45 godina za muskarce i
55 za Zene bez kardioloskih problema - oni mogu da ucestvuju u fizi¢ckim
aktivnostima visokog intenziteta bez lekarskog pregleda.

2. Osobesrednjegrizika — ljudi bez KVS oboljenja, aliiznad 45 godina starosti
za muskarce i 55 za Zene:

. ako se odaberu fizi¢cke aktivnosti niskog intenziteta nije potreban pregled:

. zafizicke aktivnosti visokog intenziteta, savetuje se medicinski pregled
i testiranje funkcionalnih sposobnosti (aerobne izdrzljivosti).

3. Osobe visokog rizika — ljudi sa jednim ili vise simptoma KVS ili nekog
drugog oboljenja, ne preporucuje se nikakva fizicka aktivnost, makar i
niskog intenziteta, bez lekarskog pregleda i testiranja funkcionalnih
sposobnosti (aerobna izdrzljivost).

Vazno!

Ako postoji i najmanja sumnja u vezi sa nekim oboljenjem, medicinski
pregled uz testiranje je neizbezan. To je najsigurniji nacin utvrdivanja sposobnosti
za bavljenje fizickom aktivnoscu, ¢ime se maksimalno smanjuju rizici i izbegava
se dovodenje potencijalnih vezbaca u opasnost, a i stru¢njaci se tite od neprijatnih
i nepredvidivih situacija.

Potrebno je ispuniti upitnik sa osnovnim podacima (primer u fitnesu):

OSNOVNIPODACI

TESTIRANOG

INFORMACIJE O
TELESNOJ GRADI

imei prezime, pol,
starosna dob

ciljevi koje testirani
zeli da postigne

za koliko vremena
ocekuje odredene
rezultate
upoznavanje sa
neophodnos¢u
nutritivnih potreba za
konkretne rezultate
istorija fizicke
aktivnosti
zdravstveno stanje

* opis fizicke forme

* kardiovaskularne
karakteristike

* snagaiizdrzljivost
testiranog

* settestiranja bitrebalo
da obuhvati sve
osnovne moguénosti
tela, podeljeno u vise
testova

upoznavanje sa
telesnom
kompozicijom

odnos misica i masti
testiranog

procena gojaznosti
procena zdravstvenog
stanja
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Kada su u pitanju starije osobe (alii drugi), vazno je dobiti i sledece informacije:
+ li¢nai porodi¢na istorija bolesti,

« medikamentozna terapija,

- faktori rizika (pusenje, alkohol, stres, dijete, posao),

+ stanje respiratornog i kardiovaskularnog sistema,

« laboratorijski nalazi.

Svakodnevna fizicka aktivnost (odgovarajuéeg sadrzaja, intenziteta, trajanja i
ucestalosti) bitan je faktor u prevenciji od raznih bolesti, odrzavanju radne spo-
sobnosti i podizanju kvaliteta Zivota. Medutim, ne sme se zaboraviti da fizicko
vezbanje mora pocivati na odredenim standardima i pravilima kojih se treba
pridrzavati. Jedan od vaznih saznanja jeste da pogresno doziranje opterecenja
kod pojedinaca i nedovoljna prilagodenost njihovim trenutnim sposobnostima
moze dovesti do kontraefekta i biti veoma Stetan. Na sportskim stru¢njacima je
da to ne dozvole. Zato su na raspolaganju razni testovi kao pomoc¢no sredstvo
za planiranje i doziranje programa vezbanja, a prvenstveno za odabir prave
vrste treninga.

5.1. AEROBNITRENING

Moze se slobodno reci da aerobno vezbanje zauzima centralno mesto u
treningu rekreativaca. Verovatno razlog za to lezi u ¢injenici da na jedan potpuno
prirodan i neagresivan nacin obuhvata razlicite vezbe i aktivnosti, koje veoma
kvalitetno stimulisu aktivnost srca i pluca i postizu efekte korisne po njihovo
celokupno zdravlje - stiti telo od preterane gojaznosti, dijabetesa, ateroskleroze i
mozdanog udara; poboljsava imunitet organizma i doprinosi boljem pamcenju.
Ono $to vezbace najvise privladi jeste saznanje da u borbi za smanjenje stresa
ova vrsta aktivnosti ima daleko vedi procenat uspesnosti nego neke druge.
Pored toga, redovnim vezbanjem se pospesuje i rad onih hormona koji smanjuju
nesigurnost i depresiju.

Svaka aktivnost ¢oveka zasniva se na potrosnji odredene koli¢ine energije. Da
bi proizvelo energiju, telo mora da sagori hranljive materije kao $to su ugljeni
hidrati, masti i belanCevine, a za taj proces je neophodan kiseonik (O,). Hrana
koja se unese u organizam moze se uskladistiti u vidu masnih naslaga, $to pruza
mogucnost da telo danima, pa ¢ak i nedeljama, prezivi bez njenog ponovnog
unosenja.
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Kada je u pitanju kiseonik, njegove rezerve se
ne mogu Cuvati u organizmu, te je neophodno
da ga ¢ovek unosi neprekidnim disanjem kako bi
mogao da zivi. Zato je zabrinjavajuci podatak da,
zbog fizicke neaktivnosti i savremenog nacina
Zivota, vecina gradana u nedovoljnoj meri doprema
kiseonik u svoj organizam, $to znaci da se radi o
koli¢ini potrebnoj samo za obavljanje uobicajenih,
svakodnevnih radnih i Zivotnih obaveza, ali ne i za
jace fizicke aktivnosti. Ovde je vazno podsetiti da, $to je intenzivniji rad misica
(npr. tokom aktivnosti koja ukljucuje vece misi¢ne grupe), to je i veca i potros-
nja kiseonika. Tako se pod aerobnim veZbanjem podrazumeva onaj vid fizicke
aktivnosti kod koje je za rad miSi¢a neophodan kiseonik radi sagorevanja energet-

.....

energetske rezerve iz misica, telo je prinudeno da koristi alternativne izvore (rezerve)
energije koje su deponovane u masnim celijama (u vidu sala). Na taj nacin se visak
masti iz tela pretvara u energiju potrebnu za nastavak misi¢nog rada.

Fizicke aktivnosti kao $to su Setanje, pesacenje i brzo hodanje spadaju u
aktivnosti niskog i umerenog inteziteta aerobnog veZbanja, koja pogoduje
osobama tre¢eg doba. Aerobno veZbanje podrazumeva redovno upraznjavanje
adekvatno dozirane aktivnosti uz konstantno pracenje i proveru efekata tog
vezbanja. Mnogim istrazivanjima je potvrdeno da fizi¢ki najsposobnije osobe
po pravilu imaju najvece rezerve aerobnih sposobnosti. Tako, merilo necije
sposobnosti upravo predstavlja raspon izmedu minimalnih zahteva i maksimalnih
kapaciteta kiseonika.

S.11. Karakteristike aerobnog veZzbanja i podela na osnovu
intenziteta

Osnovna obeleZja aerobnog vezbanja su:

1. Ukljucivanje velikih grupa misica dinami¢nog rada sa naizmenicnim
ritmickim smenjivanjem naprezanja i opustanja;

2. Trajanje vezbanja neprekidne aerobne aktivnosti od 20 do 60 minuta;

3. Obrnuta srazmera intenziteta opterecenja i trajanja aktivnosti - aktivnosti
niskog intenziteta mogu da traju duZe. Tako se osobama srednjeg i starijeg

81  Prema: Zrni¢, R. (2011). Nivoi transformacionih promjena antropoloskih dimenzija Zena pod uticajem razlicitih mo-
dela sportsko-rekreativnih aktivnosti [neobjavljena doktorska disertacija]. Banja Luka: Fakultet fizickog vaspitanja
i sporta.



Vrste treninga u rekreaciji

uzrastaiili sa niskim nivoom funkcionalnih sposobnosti preporucuju aktivnosti
niskog i umerenog intenziteta, a duZeg trajanja, jer se time postize efekat
»~opste izdrzljivosti” i vece je sagorevanje masnih naslaga;

Primenom programa aerobnog vezbanja na svakih 12 sati obezbeduje
se kontinuirani metabolizam masnih kiselina (u prilog ovome govore
najnovija istrazivanja Svedskih naucnika);

Programi aerobnog vezbanja u trajanju 30 minuta aktiviraju lu¢enje lipaze,
koja obezbeduje 12 sati neprekidnog sagorevanja masnih kiselina te se
moze reci da je ovo veoma efikasan nacin regulisanja telesne mase i
eleminisanja suvisnih masnih naslaga;

. Optimalan intenzitet opterecenja dozira se u granicama 60% do 85%

maksimalne frekvencije sr¢anog rada (Fc/max), sa energetskom potro$njom
od 5.2 do 7.5 kcal/min/kg, pa je najbolje aerobno vezbanje upraznjavati
3 do 5 puta nedeljno (tj. najmanje svaki drugi dan);

. Osnovna osec¢anja tokom vezbanja treba da budu prijatnost i zadovoljstvo,

pa koliko dode do nedostatka vazduha, vrtoglavice, probadanja u grudima
ili neke druge nelagode vazno je usporiti, smanjiti intenzitet vezbanja
ili privremeno prekinuti aktivnost, obratiti se odmah treneru, a potom
popiti nekoliko manjih gutljaja vode i odmoriti se. U slu¢aju da se stanje
ne smiruje, potrebno je potpuno prestati sa veZzbanjem i obratiti se lekaru.

. Konacno, istrazivanja kazu, da progresivno vezbanje treba upraznjavati

u kontinuitetu na neodredeno vreme, kako bi se redovno odrzavao ili
poboljsavao funkcionalni status celokupnog tela.

Doziranje i kontrola opterecenja u toku programa sportske rekreacije se vrsi
na osnovu:

spoljasnjih pokazatelja obima opterecenja, kao 5to su:

- trajanje aktivnosti;

- trajanje odmora;

- odnos aktivnosti i odmora;

- broj ponavljanja vezbi;

- duzina predenih deonica - bilo da su to hodanje, tréanje, plivanje ili
nesto drugo.
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« unutrasnjih pokazatelja opterecenja, odnosno reakcija organskih sistema
i tela kao celine na primenjena opterecenja u vidu:

- frekvencije sr€anog rada;

- frekvencije disanja;

- koncentracije mle¢ne kiseline u krvi;
- arterijskog krvnog pritiska i sl.

Na ovaj nacin se dobija informacija u kojoj meri je organizam adaptiran,
kako reaguje i kako podnosi primenjenja optereéenja, pa se na osnovu ovih
pokazatelja i planira vrsta treninga. Razlikuju se tri oblika aerobnog treninga:®

a) Aerobni trening niskog intenziteta - odvija se u zoni 50-65% VO,__,
odnosno 60-70% MHR, pa je optimalno trajanje treninga od 30 do 60
minuta. Usmeren je na redukciju kilaze i izdrZljivosti, a dobro utrenirani
postizu prosec¢nu sré¢anu frekvenciju i do 160/min.

b) Aerobni trening visokog intenziteta — zona intenziteta rada je 65-85%
VO, _,odnosno 75-90% MHR, a sr¢ana frekvencija kod sportista ide i do
180/min. Dolazi do povecanja maksimalne potrosnje kiseonika, ¢ime se

postize i fizicka aktivnost visokog intenziteta duzeg trajanja.

c) Trening oporavka - koristi se posle napornog treninga ili takmicenja u
vidu laganih aktivnosti poput dzogiranja, brzog hoda, istezanja, a najvise
srcane frekvencije su do 130/min.

Moze se zakljuciti da je aerobno veZbanje niskog i umerenog intenziteta,
duzeg trajanja gde su ukljucene velike grupe misi¢a koje koriste energiju iz
aerobnog resursa.

82  Stojmenovi¢, T, Andelkovi¢, M., Diki¢, N. i Zivanovi¢. S. (2020). n.d.
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S.1.2.Mera odredivanja aerobnog rada i doziranje u aerobnom

vezbanju

Kao sto je ranije receno, energija za rad se kod ove vrste treninga dobija uz
prisustvo kiseonika.® Time se omogucava duzi i veci obim rada, bez velikog
opterecenja - do te mere da se uz vezbanje moze voditi i opusten razgovor.
Veoma je vazno 5to se moze koristiti u razlicite svrhe:

u svakodnevici ljudi — svaka Setnja, voznja bicikla ili bilo koja aerobna akti-
vnost donosi boljitak - kako telu, tako i psihickom stanju svakog pojedinca;

u oporavku, posle napornih treninga ili takmicenja kod aktivnih sportista
— naovaj nacin se iz misi¢a odstranjuju Stetni katabolicki produkti i dolazi
do obnove kiseonika i ostalih hranljivih materija u misi¢ima;

kod gojaznih vezbaca — deponovane masti i ugljeni hidrati se koriste za
gorivo, te se uspesno smanjuje telesna tezina;

Ono 3to privlaci vezbace kod ove vrste treninga jeste Cinjenica da mogu
odrediti nivo opterecenja na osnovu licnih potreba ili trenutnih moguénosti.
Uz pomo¢ pulsmetra se kontroliSe zadrzavanje u aerobnoj zoni, pa samim tim
i dozira opterecenje tokom treninga. Vremenom je, sa jacanjem organizma i
njegovim adaptiranjem na vezbanje, potrebno podizati intenzitet opterecenja.

Prilikom odredivanja opterecenja, vazno je uzeti sledece informacije u obzir:

83

vreme potrebno organizmu za aktivaciju enzima koji pretvaraju masti u
energiju je minimum 12 minuta;

najvisi nivo iskoris¢avanja energije iz masnih zaliha desava se tek nakon
30 min aerobnog rada;

da se ne biispraznile rezerve glikogena, Secera koji nervni sistem iskljucivo
koristi za energiju, organizam se nakon perioda od 12 minuta vezbanja
prebacuje naiskoris¢avanje slozenih izvora energije u vidu masnih kiselina
- zbog toga je vazno da aerobni trening srednjeg intenziteta koji aktivira
velike grupe misica traje od 30 do 60 minuta;

u prvom satu aerobnog treninga se najvise aktiviraju masti za energiju,
dok su nakon toga takode aktivne, ali ne kao u prvom satu — treba naglasiti
da trening duzi od sat vremena povecava rizik od povreda (posebno kod
starijih osoba);

Proces izgleda tako $to kardiovaskularni sistem preko pluca uzima kiseonik iz atmosfere i prenosi ga do misica. U
njima se on koristi za sagorevanja razli¢itih energenata (ugljenih hidrata i masti), kako bi se proizveo mehanicki
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+ dugotrajni aerobni trening se koristi samo u slucaju kada je prilagoden
stanju i mogu¢nostima pojedinca i to na osnovu sledecih faktora: kvalitetnog
sna i odmora, dobre ishrane, postojanje motiva i zelje.

Razlika izmedu koli¢ine udahnutog i koli¢ine izdahnutog kiseonika pri nekom
vezbanju predstavlja primljenu koli¢inu kiseonika upotrebljenu od strane misi¢a
za sagorevanje energenata. Utvrdivanje koli¢ine primljenog kiseonika najbolja
je mera za odredivanje aerobnog rada. Zato je vazno znati slede¢e podatke:

« ukoliko se opterecenje progresivno podize, onda sei kolicina primljenog
kiseonika i VO, _ progresivno povecavaju;
max

« prag opterecenja ispod kojeg odredena aerobna veZzba ne proizvodi
efekte su ona veZbanja pri kojima se moze nesmetano razgovarati i Ciji
VOZW iznosi 55%;

+ utvrdeno je da u odnosu na godine, pol ili nivo treniranosti 55% VO,
odgovara 70% maksimalne sréane frekvencije;

« minimalno zadrzavanje unutar zone 70-85% maksimalne sréane frekvencije
(tvz. ispod anaerobna zona) treba da bude 20 minuta, jer krac¢e od toga
ne daje dovoljan napredak;

« aerobni prag® se naj¢esce nalazi na oko 75% od maksimalnog pulsa i 20
otkucaja manje od anaerobnog praga — prema podacima nekih istrazivaca,
dostize se pri intenzitetu koji zahteva 40-70 VO, i na pulsuizmedu 130i
150 otkucaja u minutu (intenzitet kojim se tr¢i maraton).

Nekoliko osnovnih saveta kada je u pitanju doziranje u aerobnom vezbanju:

1. Treba vezbati redovno - dva do tri puta nedeljno, a u slucaju duze pauze,
najbolje je poceti pazljivo, sa manjim opterecenjima i postepenim
povecavanjem intenziteta;

2. Najbolje je veZbati u isto vreme ili doba dana, kako bi se formirao uslovni
refleks i pojacala motivacija za treniranjem;

3. Najefikasnije je treniranje 90 minuta nakon obroka, pa je potebno izbegavati
vezbanje punog stomaka;

4. Pozeljno je koristiti stru¢no postavljen i proveren program treninga, jer
je pravilan izbor vezbi od izuzetne vaznosti;

84  Aerobni prag predstavlja nivo intenziteta iznad koga se aerobnim procesima postavljaju ozbiljni zahtevi, tako
da nivo laktata iznad ove tacke raste srazmerno povecanju intenziteta Na aerobnom pragu je nivo laktata u krvi
oko 2 mmol/I. (Za vise informacija: Stojiljkovi¢, S. (2005). Fitness. Beograd: Fakultet sporta i fizickog vaspitanja.)
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10.

11.

U pocetku je najbolje sve vezbe izvoditi polako i ponavljati ih u manjim
serijama, a onda postepeno povecavati broj ponavljanja i brzinu izvodenja;

Kada je u pitanju intenzitet treninga, vazno je puls odrzavati u optimalnim
granicama u zavisnosti od godina starosti, nivoa adaptacije ili utreniranosti;

Opterecenje je potrebno dozirati i na osnovu subjektivnog osecanja
vezbaca i reakcija njegovoq tela;

U slucaju da simptom zamora ne nestane smanjenjem opterecenja, naj-
bolje je napraviti pauzu da bi se vezba¢ odmorio ili pak potpuno preki-
nuti vezbanje (ako mu tesko pada nastavak aktivnosti), ali sa redovnim
pracenjem pulsa i pritiska u toku dana od strane samog vezbaca, kako
bi se doslo do zaklju¢ka da li je pretreniran (premoren) ili su u pitanju
problemi sa zdravljem (kada ga treba uputiti kod lekara);

Vezbanje treba da bude prijatno i da izaziva pozitivhe emocije, te da
oslobada suvisne nervno-emocionalne napetosti, relaksira, ¢ini zadovoljstvo
i poboljsava raspolozenje;

Preporucljivo je da se svako jutro individualno izvodi kratak program
vezbi, ¢ime se podstice odstranjenje toksina, pokrece krvotok i limfotok,
te oslobada ukocenosti muskulature nastale tokom spavanja;

Vazno je generalno voditi zdrav, fizi¢ki aktivan Zivot uz pravilnu ishranu
i pozitivne misli.

Smernice za zagrevanje:

u pocetku bi trebalo da puls bude ispod 55% maksimalne sréane frekvencije;

unarednih 5 do 10 minuta preporucuje se lagano podizanje sréane frekvencije
prema individualnoj trening zoni;

potrebno je svaku vezbu zapocinjati postupno i lagano i na isti je nacin
zavr$avati — ovako se pruza mogucénost organizmu da se pripremi za
prelazak iz jednog nivoa intenziteta u drugi (regulisanjem cirkulacije i
metabolizma), ¢ime se povecava i efekat treninga; takode, ne treba zaboraviti
da previse brz ulazak u trening zonu moze izazvati iznenadni skok srécanog
ritma, naglo gubljenje energije i prerani zamor;

kada se trening privodi kraju laganim ritmom, organizam ima priliku da
izbaci negativne produkte nastale u procesu trosenja energije i to prvenstveno
mle¢nu kiselinu, ¢ime se smanjuje i upala misic¢a.

101



102

REKREACIJA

Saveti za doziranje treninga na nedeljnom nivou:

za osobe veoma slabe kondicije — 2 treninga nedeljno.
za one koji su vec u procesu treninga — preporucljivo je 3 do 5 puta nedeljno.

ukoliko dode do povecanja ucestalosti na vise od 5 puta nedeljno (u zavi-
snosti od pojedinaca i slu¢aja), vazno je imati na umu da to moze usporiti
potpuni oporavak — vodi ka smanjenju imuniteta organizma i eventualnog
razboljevanja vezbaca.

vazno je trenirati redovnoisa ciljem, iz nedelje u nedelju, postupno pove-
¢avati trajanje treninga, intenzitet i u¢estalost — ne vazi za nepripremljene,
preteske, starije, povredene.

uvek obezbediti vreme za adekvatan odmor, kako se ne bi ponistili efekti
samog treninga — tokom duzih vezbanja telo moze potrositii vise od 1500
kalorija, pa je obavezno postovanje vremena potrebnog da se oporavi od
prethodnog napora.

Pokazatelji da je potrebno povecati opterecenje u aerobnom treningu:

a) osecaj da je trenutni program suvise lagan,

b) nakon zavrSene vezbe puls je nizi za 6 ili vise otkucaja nego ranije ili

) trenira se po istom programu vise od Sest nedelja.

Nacini postupnog povecavanja opterecenja u treningu:

1. povecanjem intenziteta — u slucaju da puls ne prelazi zonu aerobnog

vezbanja (do 85%)

2. povecavanjem vremena trajanja vezbe bez promene intenziteta — srce je

izdrzljivije ako se duzi vremenski period vezba sa istim pulsom, ¢ime se
postize tzv. stabilno aerobno stanje;

3. povecanjem ucestalosti treninga — ako se smanjuje potrebno vreme

oporavka.
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Primer:

Program uvodenja u kondiciju

Ako se, recimo, trenira 6 sati nedeljno, pravilan raspored treninga bi bio:

« 4 satau zoni 1 (60-70% maksimalne sréane frekvencije)
« 1,5 sat u zoni 2 (70-75% maksimalne sré¢ane frekvencije)
+ 35 minuta u zoni 3ili 4 (80% maksimalne sréane frekvencije)

Kako bi pojedinci rasporedili tih 6 sati na nedeljnom nivou, zavisi od
njihovog slobodnog vremena i vrste aktivnosti.

Posto se radi o zahtevnijem zadatku, a u pitanju su razli¢ite mogucnosti
pojedinaca, da se ne bi demoralisali potrebno je uciniti ovaj zadatak
zanimljivim. To se moze uraditi na sledeci nacin: svaki pokusaj se boduje,
anjihov zadatak je da skupljaju bodove. Ovakva vrsta takmicenja sa samim
sobom, ali i drugima, moze biti zanimljiva. Plus, javlja se motivacija za
popravljanje rezultata, a time i same kondicije.

30 bodova nedeljno
(3-6 puta nedeljno trcanje)

30 bodova nedeljno
(6 nedelja po 5 bodova)

6 puta nedeljno po 1600m za
8 minuta

5 puta nedeljno po 1600m za
6:30 minuta

4 puta nedeljno po 2400m za
12 minuta

3 puta nedeljno po 3200m za
16 minuta

Za 5 bodova:

Trcanje: 1600m za 8 minuta
Plivanje: 550m za 5 minuta
Bicikl: 8km za 20 minuta
Tr¢anje u mestu: 12,5 minuta

Rukomet: 35 minuta

1. kategorija — program za 16 nedelja
2. kategorija — program za 13 nedelja
3. kategorija — program za 10 nedelja
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S.1.3. Aerobni treningiishrana

Preporuke u vezi sa ishranom i hidratacijom tokom sprovodenja aerobnih
vezbanja:

+ izbegavati namirnice sa puno masti ili Secera,

+ smanjiti unos mesa,

+ unositi $to vise voca i povrca,

. fokusirati se $to vise na kuvana jela, a smanijiti pe¢enu hranu,
+ sokove zameniti vodom,

+ pitiminimalno 8 ¢asa vode dnevno® (narocito pre, za vreme i neposredno
posle treninga) — uzimati ¢estim manjim gutljajima tokom vezbanja, ako
to organizmu odgovara,

+ treba jesti minimum dva sata pre vezbanja — ako se vezba ujutru, pojesti
lagan dorucak i piti dosta te¢nosti (nikako kafu), a ako se veZba uvece,
obilni ruc¢ak rasporediti u dva obroka,

+ najbolje je uzimanje hrane podeliti u vise manjih obroka kroz celi dan.

Podizanje nivoa kardiorespiratornih sposobnosti uz pomo¢ hrane:

+ pretreninga (minimum dva sata) uzeti obrok bogat kompleksnim ugljenim
hidratima — povecava se energetski nivo organizma ukoliko se unesu
pirina¢, testenina, krompir, hleb, povréeisl,;

« jednostavni Seceri nisu preporucljivi, jer ne mogu osigurati dugotrajniizvor
energije, pa time smanjuju izdrzljivost — kada se unesu u ve¢oj meri, ogra-
ni¢ena koli¢ina insulina u krvi onemogucava jetri da aktivno funkcionise
u metaboliziranju masti, tako da se tokom veZbe potrosi veoma malo ili
nista od postojecih masti u organizmu;

+ pre treninga ne treba uzimati sportske napitke koji sadrze jednostavne
Secere — duze se zadrzavaju u zelucu i otezavaju hidrataciju organizma;

+ ako se pojede 100 grama ¢okolade, potrebno je da se nakon toga tréi sat
vremena ne bi li se unete kalorije potrosile — treba znati da 1 g masti ima
9 kcal, 1 g ugljenih hidrata ima 4 kcal, a 1 g alkohola 7 kcal.

85  Dehidracija ili dehidratacija uzrokuje smanjenje volumena krvi, $to moze izazvati aritmiju i mnoge druge, ozbiljnije
zdravstvene probleme.
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5.2. ANAEROBNI TRENING

Aerobna i anaerobna aktivnost se prvenstveno razlikuju se po intezitetu
izvodenja. Za razliku od aerobne, koja je lagana do umerena, anaerobna aktivnost
jeintenzivna ili krajnje teSka. Kada se pojaca intenzitet vezbanja, oseca se napor
koji za kratko vreme izaziva otezano disanje i zelju za prestankom rada. To je
trenutak prelaska iz aerobne u anaerobnu zonu, tj. zonu od 85% do maksimalne
sréane frekvencije. PotroSnja energije se tada postize bez prisustva kiseonika
glikogena) i to za kratke i zahtevne aktivnosti, kao sto su sprint, skokovi ili
dizanje tegova.To je trenutak kad je telu potrebna energija odmah, bez prostora
i vremena da se ono postepeno prilagodava na veci napor i bez mogucnosti da
mu se dostavi potrebna koli¢ina kiseonika. Zato je anaerobni rad kratkotrajan i
visokog inteziteta, pa su izmedu vezbi potrebni kratki i ¢e3¢i odmori (jos jedna
razlika u odnosu na aerobno vezbanje). U anaerobne aktivnosti spadaju veslanje,
tenis, tr¢anja na kratke staze, dizanje tegova, borilacke vestine, fudbal i dr.

.....

.....

Laktatni prag (LT) predstavlja stanje u kom mlecna kiselina pocinje da se
nagomilava u krvototoku, jer se proizvodi brze nego $to metabolizam stiZe da
je ukloni. U slu¢aju da se intenzitet vezbe smaniji i tako se spusti ispod laktatnog
praga, krv ¢e bez problema uspeti da odnese mle¢nu kiselinu iz misi¢a, pa se
izbegava gorepomenuta ,upala misi¢a“. Tako laktatni prag neretko predstavlja
parametar ili meru za odredivanja intenziteta treninga. Jedan od glavnih razloga
$to je aerobno veZzbanje prijatnije i relaksirajuce jeste upravo ¢injenica da izaziva
mnogo manje lu¢enje mlec¢ne kiseline, pa ne stvara bol i nelagodnost.

Anaerobni prag je najveci intenzitet rada, pri kome jo$ uvek postoji ravnoteza
izmedu produkcije i eliminacije laktata.® To je granica koja razdvaja aerobni od
anaerobnog nacina dobijanja energije. Ako se samo malo poveca intenzitet,
Zato je neophodno da se posle nekoliko minuta prekine sa aktivnos¢u ili znatno
smanijiti tempo vezbanja (npr. tréanja).

Trening u anaerobnoj zoni Cesto koriste sportisti-takmicari, koji su u ekstremno
dobroj fizickoj kondiciji, narocito u intervalnom treningu, i to za podizanje nivoa
brzinske izdrzljivosti. Kratki trening visokog intenziteta aktivira brza misi¢na
vlakna i podize nivo laktatne tolerancije. Anaerobna zona naziva se i zona visokog
rizika. Zato je neophodno upozoriti bivse sportiste da izbegavaju ovakve metode

86  Stojiljkovi¢, S. (2005). n.d.
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treninga, koje su koristili nekada u sportskom treningu. Vezbe tipa ,dubinskih
skokova“, naglih ubrzanja i promena smera, skokova na jednoj nozii sl. najcesce
nisu primerene njihovom godinama i trenutnoj fizickoj pripremljenosti, te mogu
imati Stetne posledice na celokupan organizam.

5.2.1. Aerobni vs. anaerobni trening

Ipak, ne treba biti iskljuciv i tvrditi da je neka aktivnost iskljucivo aerobna
ili samo anaerobna, jer se ovde zapravo radi o intenzitetu vezbanja. Dakle, u
zavisnosti od njega dominirace neki od ova dva nacina dobijanja energije. Na
primer, planinarenje se smatra aerobnom aktivnos¢u, dok se hoda polako i na
duge staze, ali u trenutku kada se naide na veliki uspon koji treba savladati
penjanjem (Sto iziskuje veliki napor), neminovno je da se tada ova aktivnost
pretvara u anaerobnu. Takode, divan primer predstavlja i trcanje na kratke staze
- profesionalnom atleti¢aru ono je anaerobna aktivnost, dok ¢e rekreativcu koji
sporo tréi biti aerobna.

Tesko je dati univerzalni odgovor na pitanje:,Sta je bolje - kardio (aerobni)
trening ili trening sa tegovima (anaerobni)?”. Zato je vazno podsetiti se ranijih
konstatacija:

+ Ako se tezi dobijanju misica, treba praktikovati anaerobni trening, koji
je intenzivniji i naporniji, podize metabilzam na visi nivo i sagoreva vise
kalorija nego aerobni treninzi;

+ Kod onih koji ho¢e da smrsaju, iako je aerobna aktivnost primarna za
oksidaciju masti, nije dovoljno upraznjavati samo aerobno tr¢anje sa prace-
njem pulsa — potrebno je ukljucitii vezbe snage (anaerobne vezbe) - bolji
i brZi efekat - jer se dobijanjem misi¢ne mase pospesuje oksidacija masti,
pa je uvek preporucljivo da se koristi kombinacija ove dve vrste vezbanja;

+ Ukoliko se Zeli povecati maksimalna potrosnja kiseonika, vazno je znati
da ce se pri aerobnom trlanju pobolj3ati izdrZljivost, ali ne i VO, __, jer
nema dovoljno stimulansa na organizam (unosi se ista koli¢ina kiseonika);

+ Sdrugesstrane, kod pocetnika ili netreniranih vezbaca, dugotrajno i sporo,
odnosno lagano, aerobno tréanje ¢e dati doprinos u poboljsanjuVo,
u pocetku ove vrste treniranja i to za kratko vreme, jer je i ovaj intenzitet
tr¢anja za njih veoma naporan, te izaziva smanjeni dotok kiseonika u
krvi Sto sluzi kao dovoljan stimulans — posle odredenog perioda, uticaj
takvog treninga nestaje, jer organizam sti¢e kondiciju i trazi veci napor,
pa je bolje pristupiti anaerobnom treningu veceg intenziteta, ako se zeli
doci do realnog povecanja Vo, _;

Xl

106



Vrste treninga u rekreaciji

Za laksu kontrolu zone treniranja i duzine trajanja aktivnosti, obavezno
se mora meriti puls, 5to je, pored palpatornog nacina, naprakti¢nije raditi
pulsmetrom, jer ¢uva rezultate koji se mogu pratiti za vreme i nakon
zavrsene aktivnosti.

5.3. INTERVALNI TRENING

Intervalni trening (IT) predstavlja onaj tip treninga u kojem se period
intenzivne aktivnosti smenjuje s periodom aktivnog oporavka u serijama. lako
se desetinama godina koristi za razvoj sposobnosti vrhunskih sportista, on se
moze prilagoditi svim nivoima treniranosti. Intenzitet vezbe je moguce regulisati
na vise nacina tokom ove vrste treninga (npr. promenom brzine ili otpora), ali
je vazno znati da postoji opasnost od preterano intenzivnog rada, tj. prisutna
je velika mogucnost povrede ili pojave sréanih problema ukoliko napor nije
adekvatno kontrolisan, $to ujedno predstavlja i jedinu slabu stranu ove vrste
treniranja. Zato se preporucuje koriS¢enje pulsmetra, kako bi se na vreme smanjio
intenzitet vezbe, ukoliko puls prede zadanu trening zonu.

Pri planiranju intervalnog treninga potrebno je odrediti:

1. trajanje i intenzitet radnog intervala,

2. trajanje i intenzitet intervala oporavka i

3. ukupan broj serija.

Kada je u pitanju intervalni trening pocetnika, preporucuje se slededi pristup:

zapoceti spontanim intervalima baziranim na individualnom nivou
sposobnosti;

vazno je postovati postupno zagrejavanje i hladenje (5 do10 minuta na
60% radnog opterecenja);

u pocetku bi odnos intervala napora i odmora trebao biti 1:3 (npr. 2 minuta
dzoginga sa 6 minuta hodanja), a u cilju postizanja odnosa 1:1;

serije intervala mogu se ponavljati do 10 puta u zavisnosti od moguc¢nosti
vezbaca, ali i ciljeva treninga;

ukupno trajanje treninga bi trebalo biti izmedu 20 i 50 minuta (plus vreme
za zagrejavanje i hladenje).

Utrenirane osobe mogu produzavati trajanje i/ili podizati intenzitet intervala

napora do 90% od maksimalnog, a skradivati trajanje intervala oporavka s
intenzitetom do 60% od maksimalnog.
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Vazno je napomenuti da se zbog svojih specificnosti intervalni trening ne bi
trebao planirati ¢es¢e od dva puta nedeljno. Dakle, minimalni razmak izmedu
dva intervalna treninga je barem 48 sati, kako bi organizam imao vremena da
se oporavi, a u tom periodu se moze raditi trening nizeg intenziteta. Prilikom
kontinuiranog treninga aerobnog tipa, organizam u odredenoj tacki postize tzv.
,stabilno stanje”, $to podrazumeva da se organizam prilagodio na opterecenje
i nastoji konzervisati energiju (kalorije). U intervalnom treningu se stalnim
promenama intenziteta izbegava postizanje stabilnog stanja, pa je veca potrosnja
kalorija®” u istom vremenskom periodu. Pored toga, zbog veceg broja varijabli
i neograniéenih moguc’nosti u stvaranju kombinacija intervalni trening je

ili razvoj kardio i respiratornih sposobnostl, dva aerobna treninga nisu dovoljna
za postizanje Zeljenog cilja, pa je preporuka da se za bolje i brze rezultate
kombinuje intervalni sa kontinuiranim treningom.

Umesto klasi¢nog tréanja laganim tempom 30 minuta, primer intervalnog
treninga:

; Usporiti
Tre P " o
Brzo 3 rn.ﬂ?{])e_ i Usporiti Usporiti i
hodanje Zavisno Sprint nastaviti Sprint i lagano Sprint pre¢i na

Zavrsiti
trening
brzim
hodanjem
(5 min)

(5 min) - od (2 min) brzo (2 min) tréanje (2 min) dzogiranje

hodanje (3 min) (3 min)
(5 min)

Zagreyan|e kondicije

Nema pauza izmedu vezbi, jer lak3e i sporije veZbe predstavljaju pauzu u
kojoj se organizam oporavlja od prethodnog napora.

Drugi primer:

Sllekovih

E'Il:ﬂ.;ﬂ"i

Tredi primer se moze primeniti na tredmilu — smenjivanje intervala hodanja,
sprinta i uspona moze dati odli¢ne rezultate (paziti da uspon ne bude prevelik,
da se ne bi povredila Ahilova tetiva).

87  Prema istraZivanjima, bazalni metabolizam je 24 sata nakon intervalnog aerobnog treninga visi za 5 do 10% u
odnosu na aerobni trening kontinuiranog tipa, sto govori u prilog Cinjenici da je tada veca potrosnja kalorija.
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5.4. FARTLEK TRENING

Ovaj trening se sastoji iz promena ritma tranja i uslovljen je prirodnim

uslovima u kojima se trci (razni nagibi, prepreke, brda, Sume i sli¢no). Smatra
se treningom izdrzljivosti i brzine. Danas postoji Citav niz varijanti fartleka, koje
se koriste u razlicitim sportskim disciplinama. Ipak, najvise ga koriste trkaci.
Osnovna karakteristika fartleka lezi u tome Sto intervali nisu precizno odredeni,
vec se napor i oporavak doziraju prema trenutnim sposobnostima pojedinca.

+Lagano tréanje u
trz?:.l?ju od 10 minuta

Glavni deo treninga

+ tréanje

malsimalnim +Lagano tréanje u
intenzitetom (73 seloundi) trajanju od 10 minuta

+ lagano tréanje (150 seloundi)
+ trianje i :

mal=imalnim
intenzitetom (60 seloendi)

+ lagano tréame (120 s2loendi)
+ tri puta ponoviti cildus
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1. Trening 800m

Neki od primera fartlek treninga® su slededi:

2. Trening za eksplozivnost u kombinaciji sa izdrzljivos¢u u tréanju

Zagrevanje i hladenje su isti kao u prethodnom treningu, s tim $to se u glavnhom
delu treninga smenjuju intervali tréanja dugim koracima od 30 sekundi
sa laganim tr¢anjem koje se svaki put skracuje za 15 sekundi (krece od
90 sekundi). Dakle u prvom mahu je odnos 30:90, pa zatim 30:75, 30:60,
30:45, 30:30, da bi se na kraju tréalo dugim koracima 30, a lagano samo
15 sekundi. Ovaj ciklus se ponavlja tri puta.

. Brzo gore, lagano dole

Zagreva se laganim tré¢anjem od 5 do10, pa se na brdovitom i neravhom
terenu izvodi sprint uzbrdo, a nizbrdo lagano silazi. Ovo se ponavlja u
narednih 30 minuta. Varijanta: smenjivanje perioda sprinta sa periodima

dzoginga.

Dodatne informacije: https://www.trcanje.rs/trening/fartlek-najpoznatije-varijante-danas/
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Rekreativne aktivnosti u zatvorenom

6. REKREATIVNE AKTIVNOSTIU
ZATVORENOM

Rec¢ fitnes nastala je od osnove engleske reci ,fit’,
koja se i u srpskom jeziku uvreZila u vidu izraza ,biti fit”
(engl. To be fit), koji znadi ,biti u stanju, biti u formi, biti
spreman”. Ne samo $to oznacava aktivan nacin Zivota
u vidu vezbanja, ve¢ podrazumeva i pravilnu ishranu,
tj. (generalno) zdrav nacin Zivota. Fitnes u Sirem smislu
obuhvata stil zivota u kojem je sa stanovista zdravlja uspostavljen balans izmedu
fizicke aktivnosti, odmora, pravilne ishrane i drugih Zivotnih faktora. U uzem
smislu, prvenstveno se odnosi na zdravu i pravilnu fizicku aktivnost, tj. veZbanje.
On je simbol za dobro raspolozenje i ja¢anje organizma, a samim tim i zdravlja.
Iz tog razloga postaje evidentno zasto je vezbaca u fitnesu ima sve vise i vise.

Sustina fitnesa je da gradani iskoriste slobodno vreme u cilju osposobljavanja
sopstvenog tela, kako bi funkcionisalo pravilno, bilo odmorno, obavljalo
svakodnevne obaveze sa dovoljno energije i prevladavalo stres, koji je ve¢ sada
sastavni deo svacijeg zivota. Danas, poenta fitnesa nije vise biti mrsav i imati
uski struk ili naglasene misice. Pored pozitivhog uticaja na kardio respiratornu
izdrZljivost, miSi¢nu snagu, izdrZljivost i fleksibilnost, fitnes aktivnost utice i na
nase mentalno zdravlje i emocionalni razvoj, $to je medusobno usko povezano
(telesna pripremljenost i dobro zdravlje uti¢u jedno na druge). Pojam fitnesa se
moze okarakterisati i kao sposobnost obavljanja telesnih napora, a da nam pri
tome ostane dovoljno rezerve energije za suprotstavljanje nekom iznenadnom,
dodatnom telesnom izazovu na koji ¢ovek nije racunao. ,Biti fit” znaci biti u
stanju dobrog telesnog i mentalnog zdravlja, dobre telesne kondicije nastale
kao rezultat redovnog telesnog vezbanja i pravilne ishrane. Osecati se dobro
u svom telu, biti zdrav i sposoban za obavljanje svakodnevnih obaveza trebao
bi da bude cilj svakog pojedinca. To je ujedno i jedan od glavnih ciljeva fitnesa.

lako se nastanak fitnesa vezuje za moderno vreme, njegovi zaceci se mogu
nacijos u doba drevnog Egipta i anti¢ke Grcke. U starim civilizacijama je veZbanje
predstavljalo sastavni deo kulture, ¢iji se vrhunac uvek posmatrao kroz masovna
sportska takmicenja, a posebno Olimpijske igre. Grci, a kasnije i Rimljani, slavili su
lepotu i snagu tela, dok su telesnu vezbu posmatrali kao filozofski ideal i bitan deo
celovitog obrazovanja. Oni su zasluzni za ¢uvenu poslovicu,u zdravom telu zdrav
duh” (lat. Mens sana in corpore sano). Fizicka kultura nije imala samo prakti¢ne
potrebe, ved je postala,umetnost Zivljenja” Dalje, stara Indija je takode dala svoj
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doprinos zacCetku danasnjeg oblika fitnesa i to u vidu joge, pretece svih vezbi
oblikovanija, ¢iji poceci ravoja sezu ¢ak 3000 godina pre Hrista. Nikako ne treba
zaboraviti drevne Persijance koji su su u IV ili V veku imali tzv.,,zukrane” -  kuce
snage” tj. vezbaonice u kojima su podizali tezine uz ritam bubnjeva. Svim starim
civilizacijama je radi opstanka bilo od najvece vaznosti da je nacija zdrava i fizicki
spremna, a to se postizalo upravo vezbanjem.

U moderno doba, negde u drugoj deceniji XX veka, fizi¢ka aktivnost je pocela
da dobija na znacaju u svakodnevnoj rutini sa pojavom tzv. vezbi istezanja. Sluzile
su za ,razmrdavanje” misic¢a i opustanje od ukocenosti. Godine 1930. osnovana
je posebna, Zenska komuna pod originalnim nazivom ,Women’s League of
Health and Beauty” (slika 20), koja je u redovnim terminima odrzavala treninge
na otvorenom, s ciljem podizanja svesti (pogotovo lepseg pola) o znacaju fizicke
aktivnosti. Treninzi su odrzavani uz dinami¢nu muziku, gde su devojke od prostih,
pa sve do sloZenijih pokreta trenirale svoje misice i izdrzljivost cele posture. Akcenat
se stavljao na istezanje muskulature, vezbe za leda i odrzavanje kondicije kroz
jednostavne i funkcionalne pokrete. Ova komuna je postala nacionalni fenomen,
te je vec tih godina Zenski fitnes i te kako dobio na svojoj veli¢ini i popularnosti.
Vezbe koje su tada koris¢ene predstavljaju prete¢u danasnjeg pilatesa.

Slika 20. Women’s League of Health and Beauty

Slika 21. Hula-hop Slika 22. Trim twist
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Pedesetih godina proslog veka, pojavio se funkcionalni rekvizit ,hula-hop”,
koji je postao populatan medu Zenskom populacijom zbog zabavnog vezbanja
struka (slika 21). Deset godina kasnije, paznju javnosti je zaokupio , trim twist”,
podna ploca koja se, kada se stane na nju, pokretala u skladu sa kretanjem tela
nogu i lumbalnog dela. O efikasnosti ove sprave govori €injenica da je ona i
danas aktuelna. Leprsave, hipi sedamdesete ostale su prepoznatljive po uklju-
Civanju plesnih pravaca u sam proces vezbanja, a konkretno dZez pokreta (engl.
jazzercise), koji je bio veoma popularizovan i omasovljen u to vreme (slika 23).

Slika 23. Grupni ,jazzercise” Slika 24. DZejn Fonda-aerobik

Grupni fitnes programi su svoju najvecu popularnost stekli upravo tokom
tih godina, kada se pod tim nazivom podrazumevao isklju¢ivo aerobik kao
polistrukturalna, ciklicna aktivnost uz muziku koji se sastojao od elemenata plesa,
vezbiravnoteze i snage. Doktor Kenet H. Kuper, otac modernog fitnes pokreta,
poznat je kao pojedinac koji je uticao na veZzbanje velikog broja osoba. On je
1968. kreirao program vezbanja pod nazivom ,aerobik” sa ciljem unapredenja
fizickih sposobnosti vazduhoplovnih snaga Sjedinjenih Ameri¢kih Drzava.
Program je vrlo brzo postao dostupan i rekreativnoj populaciji. Kako ovaj termin
potice od grckih reci (aépag — vazduh i Biog — zivot), moze se prevesti kao ,Zivi,
radi, deSava se u prisustvu vazduha, tj. kiseonika”. Ovaj naziv se kasnije odo-
macio Sirom sveta u svim fizickim aktivnostima (pa i u fitnes programima), koje
za svoju osnovu imaju aerobni rad, a odvijaju se uz muziku i uz primeren obim
i intezitet vezbanja. Deluju na sve komponente ¢ovekovog psihosomatskog
statusa, a narocito na kardiovaskularn sistem. Dzeki Sorensen je sedamdesetih
godina u Kuperov program dodala muziku uz plesne korake i nazvala ga ,plesni
aerobik”. Dakle, kada se bilo koji program nazove aerobikom, on podrazumeva
vezbe izdrzljivosti, gipkosti i snage (obi¢no tezinom svog tela ili malim optere-
¢enjem). Postoji mnogo vrsta aerobnog treninga, a uglavnom se razlikuju na
osnovu vrste muzike, koris¢enih pomagala i kreativnosti instruktora.
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Uporedo sa razvojem ovog programa, Dzudi Separt Miset je razvila ve¢
pomenuti ,dzezersajz”. Zatim, u sledec¢oj deceniji najvecu popularnost stice
program veoma popularne glumice DzZejn Fonde pod nazivom ,workout”.
Njegov osnovni cilj se ogledao u razvoju izdrzljivosti, snage, pokretljivosti
i gipkosti dok se koreografija izvodila uz disko muziku. U devedesetim je
osmisljeno vezbanje na step klupici, po kojoj je i dobio naziv ,step aerobik?,
vec¢ decenijama aktuelan oblik grupnog fitnesa.

Osnova ,pilates” programa, DZozefa Pilatesa iz 1920. godine, i dan danas
spada u najpopularnije tehnike ,body and mind“ treninga. Krajem XX veka
pojavio se program sa elementima borilackih vestina poreklom iz Kolumbije, pod
nazivom ,tae bo”.Tu jei ,zumba” - fitnes program uz pokrete latino-americkih
plesova. Pocetkom 21. veka u okviru grupnih fitnes programa stalno nicu novi
trendovi i pristupi vezbanju od kojih su trenutno najpopularniji ,spinning” i
»insanity” Zahvaljujudi aerobik vezbanju, fitnes je doziveo veliku popularnost u
svetu. Danas je ova disciplina toliko popularna i traZzena, da su pored posebnih
istoimenih grupnih treninga osnovani i specijalizovani, aerobik centri.

Prema autoru D. Nicinu, fitnes programi podrazumevaju se programirane
fizicke aktivnosti, koje odrzavaju i poboljSavaju zdravstvenu, motoricku, estetsku
i socio-psiholosku formu i prvenstveno se dele na:*

« oshovne - sportske fitnes programe, rekreativne i rehabilitaciono-korektivne;

« dopunske - relaksacione, savetodavne, zabavne i estetske programe.

S druge strane, autor S. Stojiljkovic je dao svoj predlog za precizniju podelu
i to prema razlicitim kriterijumima:*

+ broj vezbaca;

« pol vezbaca;

+ uzrast vezbaca;

+ specifitne potrebe vezbaca;

« upotreba sprava i rekvizita / mesto izvodenja;
+ upotreba muzike;

« primarni efekat koji se postize vezbanjem.

89  Nicin, b. (2003). Fitness. Beograd: Fakultet za menadzment u sportu Univerziteta,Braca Kari¢".
90  Stojilikovic, S. (2005). n.d.
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Dalje ih je na osnovu kriterijuma o broju vezbaca ras¢lanio na:

individualne ili personalne — nazivaju se i,jedan na jedan’, jer predsta-
vljaju specifican rad u kom je odnos trenera i vezbaca maksimalan. U
poslednje vreme individualni fitnes programi postaju sve popularniji, bilo
da se radi o profesionalnom fitnesu, bilo o fitnesu u slobodno vreme, bilo
0 onom iz zdravstvenih razloga. Prednost ovakvog nacina vezbanja je
potpuno individualan pristup vezbacu, odnosno, prilagodavanje fizicke
pripreme njegovim li¢nim potrebama. Personalni fitnes naj¢esce podra-
zumeva fizicko vezbanje u cilju popravljanja zdravlja, fizickih sposobnosti
i telesnog sastava. Vezbanja se izvode u fithes centrima, u zatvorenom ili
otvorenom prostoru, ali i kod kuce. Moze se vezbati uz neposredan nadzor
ili bez njega, pri ¢emu plan i program vezbanja pravi stru¢njak - personalni
fitnes trener (slika 25).

Slika 25. Personalni trener Slika 26. Grupni fitnes program

91

2. grupni fithes programi — organizovani oblici vezbanja uz raznovrsnu

muziku u manjoj ili vecoj grupi, koju predvodi fitnes trener, tj. instruktor. U
novije vreme se sve ¢e$ce koristi i termin grupno vodeni fitnes program,
a pod njim se podrazumevaju programi vezbanja razliciti po svom sadrzaju,
nameni, upotrebi rekvizita i sprava, ali isti po aerobnom rezimu rada i
grupnom vodenju treninga, uz zvuke muzike. Za sve ove programe, jos
uvek se koristiti termin aerobik.’

Za vise informacija: Mandari¢, S. i Stojiljkovic, S. (2015). Grupni fitnes programi [skripta]. Beograd: SIA.
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S druge strane, autorka R. Joci¢-Vignjevi¢®> navodi podelu grupnih fitnes
programa na:

1.
2.
3.
4.

kardio programe;
.misi¢ne” programe;
kombinaciju kardio i, misi¢nih” programa;

,body and mind".

Konaéno, slovenski autor S. Bergo¢ ukazuje na sledecu klasifikaciju aerobika,
koja se u nau¢nom svetu smatra jednom od obuhvatnijih i kvalitetnijih:**

Prema nameni vezbanja:

« rekreativni aerobik - namenjen poboljsanju opsteg zdravstvenog stanja,
kao i poboljsanju svih motorickih sposobnosti;

- takmicarski aerobik - namenjen za postizanje $to boljeg rezultata u
takmicenju u razli¢itim kategorijama;

- aerobik sa cilijem pripreme vrhunskih sportista - tzv. kondiciona
priprema.

Prema upotrebi rekvizita:, high and low" aerobik;, total body conditioning®;
~combat” aerobik; ,cardio energy” aerobik; ,step” aerobik, aerobik sa
primenom klupice;,aqua” aerobik, tj. aerobik u vodi; ,new body” sa prime-
nom tegova; ,body sculpting” koji sluzi za oblikovanje tela;,,body pump”
sa velikim tegovima; , kick boxing” i ,tea-bo”; ,spinning” sa biciklom.

Prema upotrebi muzike: ,latino” aerobik; ,funky” aerobik; ,hip-hop”
aerobik;,salsa” aerobik;,afro” aerobik;,jazz,aerobik;,etno” aerobik i mnoge
druge u kombinaciji sa razli¢itim vrstama muzike.

IV Prema sastavu populacije kojoj je namenjen:, fit kids” aerobik; aerobik za

\'

starije; aerobik za trudnice; aerobik za rizi¢ne grupe (gojaznost, invaliditeti,
kardiovaskularna oboljenja itd.).

Prema trajanju napora:

+ vezbanje bez pauze sa jednim vrhom (pikom) na skali opterecenja -
jednokratni, dugotrajni napor od npr. 30 minuta, manjeg intenziteta
(60-70% frekvencije pulsa);

Joci¢-Vignjevi¢, R. (2012). Razvoj grupnih fitnes programa od ,workout“-a do danas. Beograd: Fakultet sporta i
fizickog vaspitanja.
Bergog, S. i Zagorc, M. (2000). Metode poucevanja v aerobiki. Ljubljana: Fakultet za $port, Institut za $port.
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+ neprekidno vezbanje sa dva ili vise vrhova na skali opterecenja, tzv.
intervalan trening - napor duzeg trajanja od npr. 2x10-12 minuta ili
srednjeg trajanja od npr. 5x5 minuta, veceg intenziteta (70-85%);

« kruzni trening - kratkotrajni, ponavljajuci napor od npr. 10x2 minuta,
jakog intenziteta (80-100%).

Kada su i pitanju vrste treninga u fitnesu i one imaju nekoliko nacina klasi-
fikacija. Uglavnom se razlikuju na osnovu toga $ta se Zeli postici i gde e se ta
aktivnost odrzavati, ali i koja vrsta opterecenja e se koristiti (sopstvena tezina,
tegovi, trenazeriii sl.)

Zato je najjednostavnije podeliti ih prema:

polu vezbaca - vazno je znati dozirati vezbe po polu, jer su Zene dosta
slabije od muskaraca;

uzrastu vezbaca - vezbe treba znati kako prilagoditi deci, mladima,
odraslima ili starijim licima;

povredama ili prevencijama od povreda - vezbe za trudnice, za gojazne
osobe, za osobe sa deformitetima, rehabilitacione vezbe (posle operacije),
veZbe za osobe sa zdravstvenim problemima (dijabetes, sr¢ani bolesnici
itd.);

koris¢enju sprava / tegova/ trenazera ili sopstvene tezine — da li spadaju
u,bodybuilding”ili ,bodyweight”,

mestu izvodenja - zatvoreni prostori (fitnes centri, bazeni, sale, gimnasticke
sale —tzv. ,indoor workout”) ili otvoreni prostori (poligoni sa Sipkama, tereni,
parkovi - ,outdoor workout”);

broju vezbaca - individualne (jedan vezbac - personalni/individualni
trening) i grupne (od 2 pa navise vezbaca - vodeni);

fizickim sposobnostima - snaga, brzina, izdrZljivost, gipkost, okretnost;
opterecenju - kontinuirani i intervalni metod;
nacinu rada - metod stanica ili kruzni trening;

upotrebi muzike — neke vezbe zahtevaju upotrebu muzike (grupni
programi aerobik, zumba, tae bo).
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6.1

Vezbanje sa personalnim trenerom predstavlja
maksimalni stepen iskoris¢enosti treninga, a samim
tim i posvecenosti osobi koja vezba. Na klasicnom
treningu u teretani vezbac je prepusten sebi i svojoj
slobodnoj proceni o tome koje vezbe i na kojim spra-
vama treba raditi, tj. nasumi¢nom odabiru koju misi¢nu
grupu tog dana opteretiti.

PERSONALNI/ INDIVIDUALNI FITNES

Prednost personalnog treninga lezi i u tome Sto se termini treninga ugovaraju
prema slobodnom vremenu vezbaca za razliku od grupnih programa, gde se
mora prilagoditi satnici pocetka treninga. Personalni trener ¢e dati korisne
smernice i savete kada je u pitanju ishrana, kao i o tome ¢emu je namenjena
koja vezba, koji i zasto su delovi treninga bitni, kako se pravilno izvode i koliko
doziraju odredene vezbe.

6.1L1. Uloga fitnes trenera u personalnom fitnesu

Fitnes instruktor mora biti sposoban da:

1.

stekne i primeni stru¢no znanje - i to ne samo iz oblasti fitnesa, vec i iz
oblasti fiziologije, anatomije, psihologije, sportske medicine, biomehanike
i ishrane. Treba teziti stalnom usavrSavanju, pracenju novih programa i
metoda vezbanja;

kreira, oblikuje i prilagodava individualne, alii grupne programe treninga,
u odnosu na potrebe i ciljeve klijenata;

3. sprovede program na efikasan i bezbedan nacin;

pravilno izvrsi razne vrste testiranja i analizu dobijenih rezultata, pa na
osnovu toga sprovede procenu klijenta;

uvek izgleda profesionalno - nije potrebno da izgleda kao fitnes-model
ili bodi-bilder. Atletska grada je sasvim dovoljna da ukaze na to vezba
redovno i da se radi o osobi koja zna da vodi racuna o sebi, a i o drugima;

uvek spremno pomogne klijentima u ostvarivanju njihovih ciljeva;
motivise druge ljude kada posustanu u ostvarivanju ciljeva;

bude istrajan u ocuvanju li¢cnog integriteta klijenata, njihovog zdravlja i
fitnes statusa.
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Za uspesne programe treninga koje personalni trener kreira bitne su sledece
stavke:

progresivnost — treninzi treba da daju rezultate i da se viemenom usloznjavaju
shodno napredovanju klijenta;

entuzijazam trenera - neprestano davanje podrske i entuzijastic¢an pristup
pruzaju mogucnost da klijenti ostanu zainteresovani i motivisani kako bi
se drzali zadatog programa treninga, ali i svog personalnog trenera;

adekvatnost - plan rada mora biti osmisljen u skladu sa stanjem vezbaca, jer
nacin treniranja zavisi od mnogih faktora: pola, uzrasta, bolesti, deformiteta;

edukativnost — veoma bitna stvar jeste da vezbac na kraju saradnje nauci
kako da samostalno veZba, Sto predstavlja pozitivhu povratnu informaciju
o strucnostiiuspehu trenera, jer je time kvalitetno odradio svoj posao, $to
je ujedno i cilj svakog instruktora-personalnog trenera.

Trener/instruktor na prvom mestu treba da bude:

stru¢an u svom poslu i pokretac svojim vezbacima, njihov ,vetar u leda”;

dovoljno fleksibilan u saradniji sa kolegama radi konsultovanja, primanja kritike,
sugestija kako bi obogatio svoje znanje koje treba preneti na vezbace;

pozitivhog stava, prijatnog pristupa, da uspostavlja komunikaciju sa
vezbacem, motivise i zra¢i dobrim raspolozenjem.

blizak sa veZbacima, kako bi ih vezao za sebe;

uvek pripremljen za trening, tj. da pruza kvalitetne, bezbedne, efikasne i
zanimljive treninge svim svojim vezbacima.

Pre prvog treninga potrebno je da:

dobije konkretne informacije o stanju potencijalnog vezbaca, koje su od

klju¢nog znacaja za planiranje i pravljenje programa vezbanija;

sastavi inicijalni test koji moZe pomo¢i da se upozna sa zdravstvenim,

fizickim i psihi¢kim karakteristikama pojedinca;

tokom opustenog, informativnog razgovora sazna sledece podatke:

- kakav stil zivota vodi i kako se to odrazava na njegovo fizi¢ko i psihicko
stanje;

- daliima sportsku proslost;

- od kada traje pauza (ako je imao);

- kakav je nacin svakodnevne ishrane;

- daliosec¢a neke tegobe itd.
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Ovakav razgovor je bitan kako bi instruktor dobio sekundarne informacije o
klijentu, alii da bi na licu mogao da ukaze na potencijalnu nerealnost ostvarenja
odredenih Zelja u odredenom roku koji je zamislio klijent. Bilo bi nezahvalno
odmah formulisati planove i ciljeve na osnovu neformalanog i nedovoljno
pouzdanog razgovora.

Upitnik sa odredenim pitanjima treba da obuhvata informacije o Zeljama,
planovima i ciljevima pojedinca, o zdravstvenom stanju, polu, starosnoj dobi,
kao i fizickoj spremnosti u svim glavnim regijama tela (testiranje i belezenje
rezultata). Ako postoje uslovi, pozeljno je, ustanoviti i telesni sastav uz pomo¢
metode bioimpedance. Kako ne postoji jedan standardizovni inicijalni test, trener
ima mogucnost da odabere i formira test u skladu sa onim $to mu je bitno da
sazna kako bi organizovao trening. Tada se treba osloniti i na izvestaje doktora,
nalaze krvi, EKG-a i ostalih testova, bez kojih se ne kre¢e u veZbanje ukoliko ima
bilo koje sumnje. Ovakav pristup dosta pomaze instruktoru u daljem procesu
planiranja treninga sa svojim vezbacem. U suprotnom, bilo bi veoma lo3e da
vezbac prikriva neko svoje stanje organizma, jer instruktor, ako se nesto desi, u
tom trenutnku postaje glavni krivac.

Svaki valjan inicijalni test trebalo bi da se sastoji iz delova koji sadrze grupu
osnovnih pitanja:

« ime, prezime, pol, starosna dob;

+ koji su ciljevi koje testirani zeli da postigne;

+ za koliko vremena ocekuje odredene rezultate;

+ dalije upoznat sa nutritivnim potrebama za ciljne rezultate;

« istorija fizi¢kih aktivnosti (da li se osoba bavila sportom ranije i ¢ime);

+ kakvojojje trenutno zdravstveno stanje i dali je imala operativne intervencije,
povrede ili deformitete;

+ kolika je bila pauza u treniranju;

- da li koristi neke lekove.
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6.1.2. Fitnes zonaq, sprave i rekviziti

Fitnes zona predstavlja prostor sa slobodnim tegovima i spravama sa
opterecenjem (slika 27).VeZbanje sa optere¢enjem dovodi do razvoja i uvecanja
misi¢nog tkiva i snage, ¢ime se direktno uti¢e na preoblikovanje fizickog izgleda.
Vezbaci Cesto koriste mogucénost kombinovanja Kardio i Fitnes zone.

Slika 27. Prostor za vezbanje sa tegovima i spravama

Neki od rezultata vezbanja u Fitnes zoni su:

uspostavljenje optimalne sr¢ane i plu¢ne funkcije, te arterijskog krvnog
pritiska;

razvoj energetskih kapaciteta;

optimalizacija metabolizma ugljenih hidrata i masti;

razvoj misi¢ne snage i izdrzljivosti;

razvoj koordinacije, agilnosti i brzine pokreta;

razvoj fleksibilnosti;

redukcija potkoZznog masnog tkiva;

povecanje misine mase i oblikovanje pojedinih misi¢nih grupa;

ucvrs¢ivanje i jacanje svih kostano-zglobnih i tetivnih segmenata zglobno-
tetivno-misi¢nog sastava;

povecanje gustine kostiju;
eliminacija stresa i razdraZljivosti;

sticanje novih poznanstava.
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Ogromna je ponuda raznih sprava i rekvizita kojima o
raspolaze fitnes. Ovde je naveden samo deli¢ onoga | §
$to se moze nadi u Fitnes zoni i drugim prostorima za |
vezbanije.

Izotonicne sprave

R -

Ove vrste sprava su multi-
funkcionalne i koriste se za
jacanje tela. Obuhvataju ilirad sa sopstvenom tezinom
u razli¢itim polozajimaiili rad sa slobodnim tegovima.
L U sebi mogu da sadrze: ripstol, konopac za penjanje,
dasku sa rupama i drvenim klinovima, polumesecaste
grbe, klupe, vratilo za zgibove, Sipku za tegove itd.

Trim sprave

Koriste se za samostalno vezbanje. Pored klasi¢nih tegova kao opterecenje
imaju i razne oblike hidrauli¢nih amortizera, opruga, elasti¢nih traka i sl. Uvek
aktuelni, popularni i rado koris¢eni bicikl-ergometar, suvo veslo (slika 28),
elipti¢ni trenazer (slika 29), tredmil (slika 30), ski trenazer i dr.

Slika 28. Simulator veslanja  Slika 29. Elipti¢ni trenaZer  Slika 30. Traka za tréanje

Takode su nezaobilazni i rekviziti poput podloge za lezanje, terapeutske
lopte i valjaka, vijaca, elasticne gumene trake, gumenog prstena za jacanje
stiska Sake, opruge za jacanje stiska Sake, espander gume ili metalne opruge sa
fiksnim ili promenljivim optereéenjem, savitljiva Sipka sa oprugom, ,body power”
amortizer sa rukohvatom i sajlama, stomak eliminator, mini stalak za sklekove,
,body bowl” - kugla teg za ruke ili noge sa jednim ili dva otvora, pesak-satma
narukvica za ruke i noge, prsluk sa dZzepovima, roler.
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Slika 31. Rekviziti i sprave

6.1.3. Primer programa za pocetnike

Kada je u pitanju rad na tredmilu, za pocetnike se preporucuju sledece
aktivnosti:

1. kontinuirano kretanje pri brzini 5,0-6,0 km/h u trajalju od 15 do 30 minuta;

2. intervalno kretanje u trajanju 4 minuta za 800 m na brzini 4,5-5,5 km/h, a
zatim 4 minuta za 800m na brzini 5,5- 6,5 km/h i tako naizmeni¢no 15-30
minuta.

3. kretanje pod nagibom od 12%, brzinom 3,5 km/h, u trajanju od 30 minuta
ilido 4 km.

« Odizuzetne je vaznosti svaki trening prilagoditi individualnim potrebama
klijenta, a nikako sugerisanim tabelama; puls je jedan od znacajnih
faktora kojim se treba voditi.

- Kardio vezbe podrazumevaju podizanje broja sréane frekvencije. Na
samom pocetku uvodenja u trening, puls treba da bude do 65% od
Fcmax/min.

+ Na kraju veZbanja uvek treba ostati na tredmilu uz laganu Setnju, pri
brzini koja odgovara klijentu, kako bi doslo do spustanja broja sréanih
otkucaja i dovodenja istih u normalu.

« Za nesto naprednije vezbace gorenavedene vezbe mogu biti deo
zagrevanja uz vezbe oblikovanja.

Na sedecem i stajacem biciklu, spravi za simuliranje veslanja, ,nordijskom
skijanju” i sliénim spravama postoji moguénost podesavanja brzine, intenziteta
i otpora za kreiranje vlastitih treninga, a prema zadatim parametrima. Trener
vodi brigu o doziranju i pracenju vezbanja klijenta.
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Kardio vezbe bez sprava se mogu raditi na parteru, sa rekvizitimaili bez njih.
Vazno je ne zadavati vezbe sa skokovima i poskocima gojaznim osobama, jer
mogu dati obiljne kontraindikacije (posebno za lokomotorni sistem).,Jumping
jack” sadrzi skokove i daje se onima koji nemaju problema sa kilogramima.
Njegova modifikovana verzija,walking jack” (slika 32) je bolja verzija za sam pocetak
ili za zagrevanje, povecanje pulsa, temperature tela, i ubrzanje metabolizma.

Slika 32.,Walking jack”i,Jumping jack” Slika 33. ,Burpees” veZbanje

!
-

Predlog vezbi:

« modifikovani,Burpees” - izleZanja na stomaku privlace se kolena grudima
i ustaje se uz uzrucenje (slika 33);

+ izlezanja na ledima, bez pomod¢i ruku doci do uspravnog polozaja;
« modifikovani visoki skip (podizanje kolena $to vise ka grudima iz stojeceg
polozaja, Sto frekventnije, jer je vazno izbedi sve vrste skokova i naskoka).
Kada su u pitanju veZbe na spravamaii sa rekvizitima preporucuju se sledece:

+ podizanje i spustanje sa step klupice (njena visina zavisi od spremnosti
vezbaca);

+ podizanje i spustanje sa klupice sa npr. bu¢icama uz odrucenje;

+ naizmeni¢no podizanje i spustanje kolena, na klupici (tzv.,knee up”).
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Za vezbe u izdrzaju treba raditi:
« obican,plank” - izdrzaj na podlakticama, polozaj boksa (slika 34);
- ,sideplank” - bo¢ni izdrzaj na podlaktici;

.« ,reversedplank” - obrnutiizdrzaj na $akama, lice i prednji deo tela nam je
okrenut prema plafonu;

« ,wallseat” - ¢ucanj uz zid sa velikom loptom.

Vreme za ostajanje u izdrzaju treba da bude prilagodeno od 15 sekundido 1
minuta.

Slika 34. Obican plank

Najvaznije je da vecina gore navedenih vezbi obuhvata rad svih delova tela,
tj. celog tela, a sve se mogu raditi na razli¢ite nacine:

« nabroj ponavljanja,

+ navreme,

« nasam izdrzaj do otkaza.
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6.2. GRUPNI FITNES PROGRAMI

U rekreativnhom vezbanju se Siroke populacije uklju¢uju u grupni fitnes, pa
nije nimalo neobi¢no Sto predstavlja jedan od najpopularnijih oblika vezbanja
danas. Posto je veoma raznolik, u njega se ubrajaju najrazlicitije vrste treninga,
od kojih se neki svrstavaju u,workout’, drugi u kardio, a trec¢i u,body & mind”
programe (u daljem tekstu ¢e biti pomenuti samo oni najatraktivniji).

Uticaj grupnog vezbanja se ogleda pre svega u poboljsanju motorickih
sposobnosti, ali i psiholoskog statusa pojedinca. Raznovrsni programi se uglavnom
realizuju od grupe do grupe, pod stru¢nim nadzorom sertifikovanog trenera ili
instruktora. Zajednicka karakteristika ove vrste fitnes programa je realizacija
treninga uz pratnju muzike, a razlika uglavnom lezi u prirodi njihovih osnovnih
kretnih struktura, kao i u koris¢enju sprava i rekvizita. Tako, grupni fitnes
programi se mogu podeliti prema:

+ duzini trajanja,

« nameni,

+ primeni rekvizita,

+ koreografiji i muzici.

Kada su u pitanju osnovni principi vezbanja, prema autoru J. Obradovi¢u oni
se mogu podeliti na:**

od jednostavnog ka slozenom
od poznatog ka nepoznatom
OPSTE < + princip individualnosti
princip istrajnosti

princip doslednosti

princip kompleksnosti

princip ritmicnosti (rad u ritmu muzike)

princip kontinuirane aktivnosti (ceo trening bez pasivnih pauza)
princip ekonomicnosti (iskljucivanje sile inercije)

rad sa malim amplitudama pokreta

SPECIFICNE < princip usmerenosti (isklju¢ivanje nepotrebnih misica iz rada,

koncentracija na desavanja oko aktuelnog zgloba)

princip istrajnosti (vezbe za jednu misi¢nu grupu rade se
kontinuirano, nadovezujudi ih jednu na drugu)

vezbe koncentrisane na telesne segmente koji kod Zenskog roda
brze opustaju i koje su podlozne nakupljanju masnog tkiva

94 Obradovi¢, J. (1999). Struktura i relacije motorickih sposobnosti i morfoloskih karakteristika vezbacica aerobne
gimnastike [magistarski rad]. Novi Sad: Fakultet fizicke kulture.
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Treba imati na umu da je kod aerobika, kao i kod fitnesa prisutna specifi¢cna
terminologija na engleskom jeziku, preuzeta iz govornog podrucja sa kojeg
potiCe (SAD), i uglavhom se odnosi na vrste i nazive programa, kao i na imena
pokreta, koraka, smerove i intenzitet.

Pilates — pocetkom XX veka, DZozef Pilates® (slika 35) je osmislio specifi¢cnu
mesavinu joge i veZzbi snage. Drugim recima, pilates predstavlja mesavinu
vezbanja koje je zasnovano na tehnikama inspirisanih i istocnom i zapadnom
filozofijom, na spoju mentalnog usresredenja i specificnog disanja, na ujedinjenim
elementima joge, plesa i gimnastike, Ciji je osnovni cilj da se uspostavi saradnju
duha sa telom. Prilagoden svim generacijama i trenutnim stanjima organizma,
idealan je za pocetnike koji nemaju mnogo iskustva u sportu i treningu, ali i za
vrhunske sportiste. Vezbanje se najcesce izvodi na prostirci, a koriste se i razni
rekviziti pocev od kruga, lopte (slika 36), elasti¢ne trake (slika 37), palice itd. Lopte
za pilates, koje mogu biti razlic¢itih veli¢ina i prilagodene visini vezbaca, skoro
da su neizbezan deo svakog treninga, a njihov posebni doprinos se ogleda u
veZbanju ravnotezZe uz angazovanje velikog broja misica.

Slika 35. DZozef Pilates Slika 36. Sa loptom Slika 37. Sa trakama

oy et ————
¥ | fre
o

Promenom disanja, ista vezba postaje novi izazov. Zahvaljujudi jogi, pilates
zahteva da um usmeri paznju na telo kako bi se osvestili pokreti misi¢a, ¢ime
se uspostavlja kontrola nad pokretima. Fokusiranjem na dah, doprema se vise
kiseonika u telo i miSic¢e, a kada se disanje kvalitetno integrise sa vezbanjem,
tada i veZbe postaju efikasnije. Pilates predstavlja set vezbi koji, ako se pravilno
izvodi, doprinosi fleksibilnosti, posturi, mobilnosti celog tela izdrZljivosti i snazi
misica. Osnovni principi pilatesa su: odrzavanje koncentracije, centralizacija tela,
koordinacija i ravnoteza.

95  Kao dete je patio od reumatske groznice, ali je putem vezbanja izbegao posledice i uspeo da poboljsa svoje telo
i celokupno zdravlje. Vezbe je izvodio mirno, bez naglih pokreta, vrlo kontrolisano i oprezno. Broj ponavljanja je
bio relativno mali, a muzika je imala umirujuce dejstvo. Uz veZbe je usaglasavao pravilno disanje, koje je i tada
bilo oruzje protiv stresa.
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Ovako kompleksni, misi¢no-skeletni kondicioni program izvodi se u kombi-
naciji sa kardiovaskularnim treningom, pa time ¢ini telo savrseno funkcionalnim.

Pilates na spravama — smatra se da veZbanje na pilates spravama danas
spada u najefikasnije vrste treninga za oblikovanje tela, a posebna pogodnost
lezi u tome $to se moze vezbati individualno, u paru ili u malim grupama (od
tri do pet osoba) uz stalni nadzor stru¢nog lica treneraili instruktora. Reformer
(slike 38 i 39) je glavna sprava koja se koristi u pilates vezbama i sastoji se od
pokretne platforme koja klizi napred-nazad i koristi federe kao otpore. Prilagodava
se svakom vezbacu - kako po fizionomiji, tako i po sposobnosti. Akcenat
vezbanja je na pravilnoj posturi i jacanju unutradnjih misica stomaka, koji su
vazni za pravilno drzanje i kretanje tela.

Slika 38. VezZbanje na pilates spravama  Slika 39. Ravnoteza

Joga — ova prevashodno duhovna disciplina se zbog svog holistickog pristupa
poslednjih decenija na Zapadu afirmisala kao preventivna terapeutska i anti-
stresna metoda vezbanja. Drevna tehnika koja podrazumeva upotrebu polozaja
tela (asana), vezbi upravljanja energijom primenom vezbi disanja (pranajama),
relaksacije (pratjahara), koncentracije (dharana), meditacije (dhjana) i samorea-
lizacije (samadhi) nastala je u periodu izmedu VI iV veka pre Hrista. Osnovni cilj
joge je jedinstvo i harmonija fizickih aktivnosti, misli i emocija. Prednost joge
nad svim drugim disciplinama jeste u tome 3$to se radi sa svesc¢u, sa disanjem,
potpuno opusteno. Udah treba da bude dug, suptilan, dubok, ujednacen, a
izdah spor kako bi se oslobodili toksini akumulirani u fizickom i energetskom
telu. Korist od vezbanja joge istovremeno je i fizicka, i psihicka, i duhovna. Njom
se telo dovodi u unutradnji mir i ravotezu, Sto dalje vodi do ocuvanja fizickog
zdravlja i poboljSanja koncentracije.
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Svaki joga polozaj fizi¢ki deluje na misice, kosti
i zglobove odredenog dela tela, ali i na unutrasnje
organe koje masira, prokrvljuje i €isti, a samim tim i
podmladuje.Vezbe disanja i tehnike duboke relaksacije
rastvaraju i druge vidove tenzija, emotivne i mentalne

blokadei prepreke, Cineci energetske kanale prohodnim. =

Joga doprinosi razvoju prvenstveno staticke snage i —
gipkosti, kao i sticanju duSevnog mira.

Pet Tibetanaca — postoji pet jednostavnih i veoma korisnih vezbi joge, koje
se mogu izvoditi bez obzira na godine. Ako se redovno vezbaju svaki dan, njihov
doprinos telu se ogleda u podizanju energije, tako $to se bude svi energetski
centri u telu, jaca muskulatura i poboljsava opste psihofizi¢ko stanje. Oni koji je
rade redovno osecaju se mladim, vitalnijim i zdravim (slika 40). Nacin vezbanja:

prva nedelja — samo 3 ponavljanja svake vezbe, po datom redosledu;

svake sledece nedelje - povecavati za dva ponavljanja (3>5>7>9>..>21);
kasnije — nastavlja se ponavljanje u serijama po 21 ponavljanje (koliko
odgovara telu);

u slu¢aju osecaja velikog napora - ne prelaziti na veci broj ponavljanja,
vec ostatiti na prethodnom;

propustiti ritual - moZe se samo jedan dan u nedelji, nikako vise, jer se
efekat smanjuje;*

izmedu ovih vezbi moguce je dodati i neki joga polozaj, ako pojedinci
osecaju da im nije dovoljno vezbanja.

Slika 40. Pet Tibetanaca
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Kelder, P. (2010). Pet tibetanaca - vezbe podmladivanja — fontana mladosti. Beograd: IP Esotheria.
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Ovaj kompleks vezbi pomaze u:

odrzavanju optimalnog nivoa hormona - kada sve Zlezde endokrinog
sistema funkcionisu u savrienoj harmoniji, telo ima mnogo vise energije,
vitalnosti i daleko manje neprijatnosti;

poboljsavanju kvaliteta kostiju i ojacavanju misica;

ispravnom drZanju tela — gipkiji i uspravniji;

snabdevanju kiseonikom - zahvaljujuéi vezbama disanja;

balansu izmedu hemisfera mozga - bistrije su misli, kreativnost je podstaknuta;
razgibavanju svih zglobova, ligamenata i tetiva;

smanjenju pritiska na razne telesne organe, Zlezde i misice;

oslobadanju Stetnih materija iz tela — poboljsanje imuniteta, uklanjanje
stresa i sticanje pozitivnijeg stava prema Zivotu;

povecanju samopouzdanja.

Drugim re¢ima, dugotrajno vezbanje ¢e doneti ¢vrsto zdravlje, bistar um,
jake nerve i duhovnu ravnotezu.

Pozdrav Suncu — predstavlja odlican trening za celo telo, koje obuhvata

istezanje, razgibavanje i zatezanje misi¢a, a ujedno nudii sjajnu priliku za gubljenje
tezine. Tu su i brojne zdravstvene dobrobiti, koje pored fizickog nivoa daju
rezultate i u smirivanja i kontrole uma. Kako se radi o kvalitetnoj, kompletnoj
telesnu veZbu, vazno je znati sledece informacije:

ako se izvede sporo - pomodi e u jacanju i zategnutosi misica (tokom
sporih pokreta koristiti disanje kao efikasno sredstvo uskladivanja tela,
uma i daha u meditaciji);

nekoliko brzih ponavljanja - odli¢na kardio vezba;

ako se izvodi radi zagrevanja — onda ga treba raditi brzo;

kada predstavlja samo deo veceg broja drugih joga polozaja - raditiga u
sporom ili srednjem ritmu;

vezbacdi koji pate od hroni¢nog bola u ledima ili imaju probleme sa bilo
kojim drugim delom tela - posavetovati se sa lekarom pre nego sto po¢nu
sa vezbanjem.




Rekreativne aktivnosti u zatvorenom

Savet u vezbaniju je da svaki pojedinac za pocetak vezba samo onoliko koliko
mu odgovara, tj. koliko njegovo telo u datom trenutku moze da podnese:

« uraditi najmanje 12 krugova (rundi) dnevno - jedan set se sastoji od dve
runde - dakle, treba ukupno izvesti $est sa desnom nogom, Sest sa levom
(slika 41);

+ pocetnici mogu krenuti sa dve do Cetiri runde i onda postepeno povecavati
do onog broja koji im odgovara;

« vezbu je najbolje raditi u setovima, $to ¢e osigurati podjednako ucesce
obe strane tela;

+ za one kojima to nije dovoljno, preporucuje se kombinovanje sa drugim
joga pozama, jer se potpuni dozZivljaj ovog vezbanja se postize upravo
dopunom drugih, intenzivnijih joga polozaja.

Slika 41. Pozdrav Suncu

t U s A

e (1

Sunce je simbol besmrtnosti, jer ako umire svake veceri, rada se ponovo sledeceg jutra.
Izlazak sunca je vieme radosti i cuda, posto podize sve iz mrtvih.

Ono ponovo vraca Zivot.

Iz ovog razloga je u drevnoj Indiji nastao pozdrav Suncu.

N

Surya Namaskara
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»Body and mind” — vrsta vezbanja koja se bazira na kombinaciji elemenata
vezbi oblikovanja, pilatesa, joge i istezanja povezanih u celine skladnih pokreta,
visoke koncentracije i misi¢nih kontrakcija. Ovakvi programi u isto vreme
poboljsavaju misi¢ni tonus, izdrzljivost, fleksibilnost i izgled, ali i pozitivho
deluju na duh, mislii oslobadanje od stresa. Poseban efekat imaju na pokretljivost
kostano-zglobnih delova tela, elasti¢cnost misica, tetiva, ligamenata i jacanje
celog tela. U njih spadaju razne vrste joge i pilates (sa rekvizitima i pilates
aparaturom ili bez nje).

Miks aerobik — dinamican i zabavan fitnes program, koji pruza moguénost
da se u 60 minuta sagori veliki broj kalorija bez osecaja iscrpljenosti uobicajenog
za mnoge druge kardio programe. Svaki trening je drugacije osmisljen, ¢ime
se sprecava jednoli¢nost i rutina. Sastavljen je iz kombinacija razlicitih fitnes
programa, poput klasi¢nog aerobika, ,hi-low” tai bo, latino, pilatesa i joge.
Smatra se jednim od najzastupljenijih vidova grupnog treninga i uglavnom je
namenjen mladim i zdravim, aktivnim osobama srednjih godina (slika 42). Tok
vezbanja izgleda ovako:

« zagrevanje Citave muskulature;

« lagano se prelazi u kardio blok, koji moze biti u vidu koreografije ili osmisljen
kao ,hi-impact” trening sa skokovima, poskocima i tréanjem u mestu;

« u nekim se vezbama koriste i rekviziti poput traka, lopti, tegica, kako bi
se dodatno angazovali misici, dok se u drugoj oslanja samo na sopstvenu
tezinu.

Slika 42. Miks aerobik
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Akvabik, akvarobik ili aerobik u vodi — vrsta fizickog vezbanja u kom se
elementi aerobika izvode u plitkoj, naj¢esce bazenskoj vodi. To je kombinacija
razli¢itih elementa aerobika sa elementima hodanja u razli¢itim pravcima,
vezbama, tr¢anjem i skokovima uz pomoc raznih plutajucih rekvizita, tegova za
ruke (slika 43) i noge. Poslednjih godina je sve popularniji, jer je dokazano da je
vezbanje u vodi daleko efikasnije nego u sali. Takode pokazuje odli¢ne rezultate
u skidanju kilograma, dok je mogucnost povreda svedena na minimum.Veoma
je koristan u rehabilitaciji posle sportskih povreda. Preporucuje se posebno
starijim osobama, trudnicama i onima koji imaju problema sa kicmom. Mogu ga
vezbati svi, bez obzira na pol i uzrast, jer uz muziku i prijatnu vodu predstavlja
jedan poseban uzitak.

Slika 43. Akvabik sa tegovima

«Body sculpt” — trening srednjeg do visokog inteziteta (slika 44), namenjen
jacanjuioblikovanju svih misi¢nih grupa. Zagrevanje se vrSi pomocu aerobnihii
anaerobnih vezbi, dok se u glavhom delu koriste vezbe snage u svrsi zatezanja
misica i topljenja masnih naslaga. Na kraju treninga su vezbe istezanja i labavljenja.
Cesto se koriste i pomoc¢ni rekviziti u vidu traka, pilates lopti i tegova, a trajanje
treninga je najc¢eSc¢e od 45 do 60 minuta sa intenzitetom oko 50-70% od
maksimalnog opterecenja. Preporucuje se vezbacima razlicitih nivoa utreniranosti,
ali ne i osobama sa hipertenzijom i hroni¢nim oboljenjima.
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Slika 44. Body sculpt veZbanje

HIIT trening (engl. High Intensity Interval Training) — ova vrsta treninga
podrazumeva kombinovanje osnovnih funkcionalnih vezbi u intervalima koji
dosezu visok intenzitet. Pauza traje izuzetno kratko, pa ne dozvoljava telu potpun
oporavak. Veoma je popularan, jer se za samo 30 minuta treninga 3 puta nedeljno
efikasno tope masti, ubrzava metabolizam i povec¢ava misi¢na masa. HIIT
trening je baziran na tzv. Tabata sistemu programiranja treninga. Primenjen je
pre 22 godine od strane naucnika Izumi Tabate i sastoji se od 20 sekundi rada i
10 sekundi pauze, koji se smenjuju u okviru 8 rundi razlicitih vezbi. Postoji i tzv.
kruzni HIIT trening u vidu poligona (6 do 12 stanica) gde se na svakoj izvodi po
jedna serija vezbi za drugu grupu misi¢a. Ovom vrstom treninga se poboljsava
kardiorespiratorna izdrzljivost, opsta kondicija i miSi¢ni tonus (slika 45).

Slika 45. HIIT trening
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»Body pump” — program vezbanja koji jaca, oblikuje i definise telo, a predstavlja
mesavinu aerobik treninga sa treningom za dizanje tegova sa manjim kilazama,
uz muziku i sa mnogo ponavljanja. Namenjen je svima, ali ga ¢e$¢e primenjuju
muskarci. Zbog velikog inteziteta napora, ali i kombinacije kardio i veZbi snage,
ova vrsta programa je sagorevac¢ masti, povecava izdrzljivost misica, ali ne i misi¢nu
masu, odli¢an je za poboljsavanje kondicije, tj. izdrZljivosti koja blagotvorno
utic¢e na kardiovaskularni sistem (slika 46).

Slika 46. Body pump veZbanje

«High-low aerobic” — bazi¢ni trening iz kog su proistekle sve ostale vrste
aerobnih treninga. Sasvim logi¢no, sastoji se iz aerobnog dela (oko 30 minuta)
i dela za oblikovanje pojedinacnih grupa misic¢a, koji se odvija uglavnom na
parteru (stojedi ili lezeci). MozZe biti jaceg ili slabijeg intenziteta, u zavisnosti od
pripremljenosti vezbaca, ali se ovaj trening preporucuje kao priprema za ostale
programe veceg intenziteta. U njemu se naizmeni¢no i dozirano upotrebljavaju
koraci, poskoci, skokovi i tr¢éanja slozeni u zanimljivu koreografiju. Drugim
re¢ima, on je kombinacija periodi¢no smenjujucih koraka visokog (engl. high
ili hi) i niskog (engl. low) intenziteta. Prvim se smatraju sve vrste pokreta u
kojima su u jednom trenutku obe noge u vazduhu, npr. tréanje u mestu, tré¢anje
po prostoru, sunozni skokovi, makazice, raznozno-sunozni skokovi itd., dok su
drugi oni pokreti u kojima je uvek jedna noga u kontaku sa tlom, npr. osnovni
korak, dodir korak, odnozenja itd. (slika 47). Tempo muzike varira od 130-150
udaraca u minuti. Ovim treningom se pozitivno utice na poboljsanje aerobnih
sposobnosti, efikasnost krvnog sistema i razvoj koordinacije. Trening se obavezno
zavrsava statickim istezanjem i opustanjem celog tela sa posebnim naglaskom
na prethodno angazovanu muskulaturu.
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Slika 47. High-low koraci

6.2.1. Znadaji uloga trenera u grupnom vezbanju

1.

Trener ili instruktor na prvom mestu treba ima adekvatno znanje, pozeljno
je iiskustvo, koje ¢e moci da prenese na vezbace.

. Mora biti dobar pedagog i psiholog, ali i stvaralac dobrog raspoloZenja i

atmosfere. Koliko e trening biti kvalitetan najvise zavisi od njega, njegove
pripremljenosti i motiva.

. Veoma su vazni demonstracija, kvalitet metodskog postupka edukacije,

posvecenost i zelja da vezbadi izadu raspolozeni i zadovoljni iz prostora
za trening.

. Njegovo kvalitetno i specifi¢cno motori¢ko znanje, tehnika izvodenja vezbi

i strucan rad trenera treba da predstave veliki motiv za veZbace. lako vodi
trening, veZbacima treba dati do znanja da je on sastavni deo grupe. Ipak,
njemu nije nimalo jednostavno da u isto vreme vezba sa njima, daje tempo
i intenzitet, uci ih koreografiju, prati njihove korake i reakcije.

Trener - kao pojava - treba da bude primer i uzor za vezbace. Takode, stabilna
licnost, dostupna za komunikaciju, uvek raspoloZena i puna podstreka za
one koji posustaju.

. Sa pohvalama vezbaca ne treba preterivati, jer to moze da izazove

kontraefekat. Preporucljivo je da se oni podsticu, ali i zaustave kada grese,
kako bi im se objasnilo pravilno izvodenje, onda kada uspeju treba ih
pohvaliti.
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7. Svojim smirenim stavom i strpljenjem, trener ¢e retko kada izazvati

negativnu rekciju vezbaca.

. Stabilanidominantan glas, pun energije i podstreka, posebno u grupnim

koreografijama predstavlja moc¢no oruzje koje treba znati koristiti u pravom
trenutku i na pravom mestu. Glas treba prilagodavati trenutku i situaciji,
jer pedagozi moraju nekad biti i glumci zarad postizanja odredenog cilja
u vaspitanju. Tako je i kod sportskih stru¢njaka koji su posveceni svom
poslu. Osim jacine njegovog glasa, mora da podesi muziku, postuje tok
melodije, a na prvom mestu da poseduje osecaj za ritam.

. U toku grupnog vezbanja, pored verbalne mora da postoji veoma kvali-

tetnai prihvtljiva neverbalna komunikacija (vizuelno usmeravanje - signali
rukama, licem i telom). Dati znak rukom vidljivo i u pravo vreme, tako da
vezbaci mogu blagovremeno registrovati i odraditi pokret, kao i pravilan
pokret nogom i na kraju svojom mimikom dopuniti, potvrditi i pokazati
zadovoljstvo kao motiv, nije nimalo jednostavno.

6.2.2. Osnovni principi vezbanja

Nepisano pravilo u trenerskom pozivu je da, ako se ocekuje od vezbaca da
slede principe vezbanja, onda i instruktori treba da ih se pridrzavaju. Zato su
najvazniji principi treniranja u grupnim programima sledeci:

simetri¢nost — svaki pokret i vezba se u grupnim fitnes programima izvode
simetri¢no, kako bi se podjednako opteretile obe strane tela;

uravnoteZenost — vazno je obuhvatiti sve grupe misi¢a odabirom odgo-
varajucih vezbi.

postepenost — od lakSeg ka tezem, od poznatog ka nepoznatom, tj. od
prostog ka slozenom, a intenzitet, broj ponavljanja i nivo slozenosti vezbe
zavise od sastava i sposobnosti grupe;

opterecenje — trener je taj koji prosuduje i dozira opterecenje, pa je zato
neophodno da dobro poznaje grupu sa kojom radi. Doziranje ne sme
biti nedovoljno, jer onda nema efekta, ali ni da bude preterano, jer moze
dovesti do pretreniranostii povrede. Posebnu paznju treba obratiti na one
vezbace koji sami i na svoju ruku doziraju opterecenje;

svrsishodnost — svaki program treba da ima svoj cilj;
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primerenost — odabrani program vezbanja treba da bude primeren
zdravstvenom statusu, godinama, polu i osobinama svakog polaznika. Prvi
korak trenera je da upozna mogucnosti i interesovanja svih pojedinca iz
grupe. Danas se Cesto srecu situacije u kojima vezbaci imaju razne pakete
vezbanja, pa uskacu u pojedine grupe i termine, $to treneraiili instruktora
dovodi u nezgodnu situaciju, jer ih ne poznaje dovoljno usled neredovnog
pojavljivanja.

ritmi¢nost — programi uz muziku odvijaju se prateci ritam i strukturu
muzike u potpunosti (ili delomi¢no u zavisnosti od individualne sposobnosti).
Trener prvi treba da pokaze koliko mu prija muzika u pracenju svakog
takta. Cilj je da pored obucavanja Sto pre opusti svakog vezbaca, kako
bi uzivao u vezbanju uz muziku. Dobar korak je da u pocetku ne obraca
paznju na njih, da ih pusti da oni udu u ritam muzike sami i na svoj nacin,
ananjemu je da pokaze kako se razvija taj osecaj za ritam i uziva u njemu.

Osnovni, moze se recii glavni princip, koga se treba pridrzavati prilikom svake
fizicke aktivnost jeste princip pravilnog opterecenja. Svaka planirana aktivnost u
grupnim fitnes programima ogleda se u FITT smernicama, tj. u Cetiri najvaznija
principa:*’

1.

Vrsta vezbanja (engl. Type) je prvi princip planiranja opterecenja koji se
odnosi na izbor aktivnosti u okviru fitnes programa. Pitanje je 3ta ce se
razvijati - aerobna sposobnost kroz ciklicna kretanja, tj. aerobno vezbanje
uz muziku i aktiviranje velikih misi¢nih grupa - ili snaga uz pomo¢ vezbi
snage sa slobodnim tegovima ili sopstvenim telom - ili pokretljivosti sa
vezbama rastezanja.

Ucestalost vezbanja (engl. Frequency) se odnosi na broj treninga tokom
jedne nedelje. Preporuka je da to bude tri do pet puta nedeljno po jedan
sat. Minimum je tri puta nedeljno, a optimalno cetiri do pet puta nedeljno,
uz jedan obavezan nedeljni odmor.

Obim (engl. Time) podrazumeva trajanje individualnih i grupnih fitnes
programa, koji se dosta razlikuju. U grupnim programima od cilja treninga
zavisi i duZina njegovog trajanja. Npr. za razvoj aerobne izdrzljivosti ili
smanjenja telesne mase uglavnom se rade cikli¢ne aktivnosti u trajanju
20-60 minuta, za razvoj snage koristi se isti vremenski raspon od 20 do 60
minuta, dok se za razvoj pokretljivosti koriste veZbe istezanja u periodu
10-30 minuta.

Mandari¢, S. i Stojiljkovic, S. (2015). n.d.
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4. Intenzitet (engl. Intensity) predstavlja jainu kojom se vezba, a odnosi se
na koli¢inu potroSene energije u toku jednog treninga. Vrednosti srCane
frekvencije zavise, pre svega, od funkcionalnih sposobnosti svakog
pojedinca i stanja vitalnih organa (kardiovaskularnog i respiratornog
sistema), genetike, pola i godina.

6.2.3. VaZnost muzike

Muzika je glavno pomoc¢no sredstvo u ovakvoj vrsti programa, jer deluje
pozitivno na osecanja, motivise i podstice, stvara dobro raspoloZenje i pomaze
da se svaki pokret sto lakse izvede. Kada se koristi za izvodenje grupnih fitnes
programa, ona zavisi od vrste vezbanja, ukusa trenera, sastava vezbaca i njihovih
Zelja. Ono $to danas dosta olakSava posao instruktorima jeste ¢injenica da postoji
profesionalno snimljena muzika u audio CD formi, kao i mp3 formatu od strane
poznatih izdavaca: Multitrax, Pure Energy, Muscle Mix i dr. Takode, postojanje
muzickih platformi poput youtube-a ili spotify-a im daje moguénost da u svakom
trenutku sa lako¢om mogu naci najraznovrsniju ponudu pesama. Treba imati na
umu da klju¢nu karakteristiku muzike za grupne fitnes programe ¢ine upravo
korektni prelazi iz pesme u pesmu, tj. to Sto jedna pesma sledi odmah nakon
prethodne bez pauze, a svaki prelaz prati strukturu muzike u obliku fraze ili
velikog bloka (tzv.,32 counts”).”®

Najvazniji pojmovi za uspesno realizovan trening grupog fitnes programa su:

+ Bit(engl. beat - otkucaj ili udarac) je najprepoznatljiviji ritam ili takt u pesmi.
Kretanja u grupnim programima izvode se tako $to jedan bit, odnosno
jedan otkucaj ¢ini jedan pokret. Jedan trening sa koreografijom se obi¢no
izvodi u trajanju od Cetiri velike tzv. muzicke recenice (4x32 bita).

« Biti u ritmu je veoma bitno za svakog instruktora, jer to znaci ¢uti muziku
i svaki pokret usaglasiti sa bitom.

- Biti ufrazi, tj. osmici znaci osecati muziku i uspeti svaku novu koreografsku
celinu usaglasiti sa pocetkom novog bloka. Jedna fraza je deo koji se sastoji
od 8 udaraca (bita) i ¢ini jednu muzi¢ku recenicu. Najizrazeniji udarac u
toj celini je znak za pocetak nove fraze. Kada se vezba ,po frazi’, uvek se
pocinje brojati od prvog izrazenog bloka.

98  Sibinovi¢, A. (2015). Efekti razlicitih grupnih fitnes programa kod ucenica sedmih razreda osnovne skole [doktorska
disertacija]. Beograd: Fakultet sporta i fizickog vaspitanja.
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+ Blok predstavlja osnovnu jedinicu za instruktora, buduci da pruza okvir
za osmisljavanje koreografije. Mali muzicki blok predstavlja dve fraze, tj.
osmice (2x8 otkucaja, odnosno jednu Sesnaesticu). Veliki blok Cine Cetiri
fraze (4x8 otkucaja), pa se Cesto naziva i trideset dvojka. Muzika za grupne
fitnes programe uglavnom se sastoji od 32 bita podeljena u blokove i traju
koliko traje i trening od 30 do 60 minuta.

« Tempo je brzina izvodenja muzi¢kog bloka koja odreduje broj udarca
u minuti (engl. beat per minute - bpm), odnosno broj svih bitova, zbog
¢ega se Cesto zove bitaza. Tempo muzike odreduje intezitet treninga. Sto
je tempo brzi, intenzivniji je rad, pa se radi o treningu visokog intenziteta
(engl. high impact) i obrnuto - niskog intenziteta, odnosno uticaja (engl.
low impact). Trener je taj koji planira tempo u zavisnosti od toga kojim
intenzitetom treba trenirati, tj. koji se cilj Zeli postici (razvoj aerobne
izdrzljivosti, gipkosti, snage i sl.). Naravno, u grupnim fitnes programima
tempo muzike se menjai prilagodava u zavisnosti od faze treninga, njegove
vrste i sastava vezbaca.

Kada je u pitanju vrsta treninga, uocavaju se sledeci rasponi tempa:*

Tabela 21. Tempo muzike u zavisnosti od vrste grupnih fitnes programa

Vrsta aerobnog vezbanja Tempo muzike

Step aerobik 122-144 otkucaja u minuti

+High-low aerobik” 140-155 otkucaja u minuti

Akvabik 125-130 otkucaja u minuti

~New body” 130-140 otkucaja u minuti

VeZbe na tlu 115-125 otkucaja u minuti
Istezanje (tzv. ,stretching”) 50-90 otkucaja u minuti

S druge strane, kada se radi o razli¢itim fazama treninga, tempo se moze
menijati na sledece nacine:'®

+ u uvodnoj fazi, gde se organizam postepeno uvodi u rezim rada, tempo
je izmedu 120 134 bpm;

+ uglavnom delu muzika mora biti dovoljno brza i motiviSuca za trcanje i
poskoke, tako da ,nosi” vezbace, a sam tempo zavisi od vrste aerobika i
krece se u rasponu od 122 do 155 bpm;

99  Prema: Bergog, S.i Zagorc, M. (2000). n.d.
100 Vujovi¢, A. (2012). Efekti programa Haj-Lou aerobika na morfoloska obiljezja i motoricke sposobnosti ucenica srednje
Skole [magistarski rad]. Niksi¢: Fakultet za sport i fizicko vaspitanje.
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+ nakon aerobnog rada najcesce slede vezbe jacanja na tlu sa tempom od
115 do 125 bpm;

« uzavrsnoj fazi vezbanja se primenjuju vezbe istezanja uz muziku sporijeg
tempa od 50 do 90 bpm.

Treba imati na umu da se uvodni deo sastoji iz dve faze:
1. opsteg zagrevanja, gde se kardiorespiratorne funkcije podizu na visi nivo i

2. specificnog zagrevanja, koji predstavlja pripremu za rad onih misi¢nih
grupa koje ¢e biti najvise angazovane u toku vezbanja.

Najvazniji i najduzi deo treninga Cini glavni deo, gde je akcenat na aerobnoj
izdrzljivosti, jacanju misica donjih ekstremiteta i sagorevanju vece kolicine kalorija.
Njemu se posveti 20 do 70% od ukupne duzine trajanja treninga, a ponekad
moze ukljucivati i drugu fazu u kojoj se rade vezbe oblikovanja, za one misi¢ne
grupe koje nisu bile dovoljno aganZovane u prvoj fazi ovog dela. Cesto se radi
na jacanju misica trbusnog zida, leda, ruku i ramenog pojasa, buta i glutealne
regije, ne bi li se povecale repetetivna snaga, izdrzljivost i gipkost. Ova faza moze
da traje 20-50% ukupnog vezbanja.

Tokom zavrsnog dela se veZzbama niskog inteziteta postepeno vracaju vitalne
funkcije na normalan nivo. Nakon ¢ega sledi istezanje i opustanje muskulature
primenom nekog od relaksirajucih fitnes programa - pilatesa, fitnes joge i sl.

Prilikom sastavljanja koreografije, osim o tempu, mora se misliti i o pravcu
kretanja vezbaca u prostoru. On moze biti:'"" u mestu (um), napred (nap), nazad
(naz), lateralno-bocno (lat), desno (D), poludesno napred (pDnap), poludesno
nazad (pDnaz), levo (L), polulevo napred (pLnap), polulevo nazad (pLnaz), kruz-
no u desno (KD), kruzno u levo (KL). Pored toga, treba se misliti i o fokusu, koji
predstavlja polozaj tela vezbaca u odnosu na pravac kretanja tj. smer u kom
je okrenuta prednja strana tela vezbaca. On moze biti:'* napred (nap), nazad
(naz), udesno (u D), u levo (u L) i dijagonalno (d): u desno dijagonalno napred
(u Ddnap), u desno dijagonalno nazad (u Ddnaz), u levo dijagonalno napred (u
Ldnap), u levo dijagonalno nazad (u Ldnaz).

101 Prema: Ibid.
102 Ilbid.
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6.2.4. Uticaj fitnes programa na organizam vezbaca MozZe se reci

da fitnes ukljucuje pet primarnih komponenti:

Kardiovaskularnu sposobnost, kao sposobnost sprovodenja vezbi u
kojima ucestvuju veliki misic¢i, dinamicke vezbe srednjeg do visokog
intenziteta i to kroz duze razdoblje.

Razvijanje kardiovaskularnog sistema omogucava povecan nivo energije
i izdrzljivosti, redukuje krvni pritisak, smanjuje masnocu, smanjuje
opasnost od sré¢anih oboljenja.

Misi¢nu snagu, kao sposobnost misic¢a da se suprotstavi otporu. Postize
se postepenim povecanjem opterecenja prilikom provodenja treninga sa
otporom (trening sa tegovima). Rezultat je povecanje bezmasne telesne
mase, gustoce i mase kostiju, stope bazalnog metabolizma, koordinacije
idr.

Misiénu izdrzljivost, kao sposobnost misica da se ucestalo kontrahuju kroz
duZe vreme, a da pri tome ne postanu iscrpljeni. Postize se povecanjem
broja ponavljanja u treningu sa otporom (tegovima).

Fleksibilnost, kao veoma vazne sposobnosti zglobova, tetiva i miSi¢a da
prelaze pun opseg pokreta, sposobnost pokretanja, gibanja i oporavka
bez povreda.

Telesnu kompoziciju, kao precnik (proporciju) misica, kostiju, masti i
ostalih tkiva koji svi zajedno ¢ine ukupnu telesnu tezinu - neki ljudi imaju
vise misi¢a, nego masti, drugi obrnuto i slicno.

Ne samo $to je popularan, nego grupni program ostvaruje i pozitivne promene
u organizmu koje su raznovrsne i visestruke:

idealni su za snizavanje rizika od kardiovaskularnih bolesti, osteoporoze,
gojaznosti, dijabeta itd.;

razvijaju se i druge pozitivne karakteristike, poput povecanja misi¢ne
izdrzljivosti i snage, brzine tréanja, upotrebe masti kao,goriva” i Cuvanje
glikogena za jace treninge, ubrzavanja oporavka misi¢a posle velikog
napora;

kao vid kontrole apetita, ovi programi su veoma lepo prihvaceni od strane
anoreksi¢nih osoba - povecavaju nivo Secera i masnih kiselina u krvi, te
stimuliSu masno tkivo da razgraduje masti;

imaju povoljan uticaj na coveka i u potpunosti stimulisu rad svih organa.
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Osnovni propusti koji su deo svakodnevice kada su grupni fitnes programi
u pitanju ogledaju se u slede¢em:

u vecinu fitnes centara se ne provodi inicijalno testiranje buduceg pola-
znika, niti se zahteva medicinska potvrda o zdravstvenom statusu u svrsi
utvrdivanja eventualnih rizika vezbanja;

programiranje opterecenja treninga se uglavnom vrsi odokativhom pro-
cenom prosecnih sposobnosti vezbaca u grupi, a kako grupu ¢ini vise od
15 vezbaca na jednog instruktora, veoma je tesko propratiti i kontrolisati
pravilno izvodenje vezbi svih pojedinaca. To dovodi u pitanje i sigurnost
vezbaca, koja bi trebala biti na prvom mestu. Pored toga, moze izazvati
i odustajanje pojedinaca koji ne mogu odmah da se prilagode ritmu ili
zapamte vezbe, a instruktor ne odreaguje na vreme i prilagodi vezbanje
njima dok se ne uhodaju. Osim toga, u programe se stalno ukljucuju novi
vezbaci, s malo ili nimalo iskustva u veZzbanju, $to trenerima predstavlja
dodatan izazov u vodenju takvih programa.
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6.3. FITNES PROGRAMI SA KOREOGRAFIJOM

Fitnes ples — koreografija — zbog velike koli¢ine kardio pokreta koji su
ubaceni u koreografije, dolazi do sagorevanja kalorija i skidanja viska masti, ali
i poboljSanja sposobnosti kardiovaskularnog sistema. Posebna prednost ove
vrste aktivnosti leZi u ¢injenici da je izrazito inkluzivan i moze se lako modifiko-
vati i prilagoditi svakoj grupi (slika 48). Zato se Cesto vezbaci sa povredama ili
zdravstvenim problemima odlucuju za nju, jer osecaju da se mogu lako ukljuciti
u proces vezbanja. Odabir kvaitetne muzike je jedan od glavnih pokretaca za
aktivno treniranje, pa zahvaljujudi njoj postoje razne vrste fitnes plesa, kao sto
su zumba koja se se bazira na latinskom, ,bokwa" na africkom i jazzercise” na
dzez plesuy, ali i ,kerboomka” inspirisana klupskim stilom i ,Broadway Bodies”
plesom Brodveja.

Slika 48. Fitnes ples — koreografija

(A A~
- 4

=

Step aerobik — predstavlja aerobni trening u kojem se upotrebljava steper,'®
na koji se tokom treninga vezbadi penju i sa kog silaze, radeci pri tome kore-
ografisane pokrete uz pratnju muzike koja daje ritam. Vezbaci na treningu u
proseku naprave preko 1500 ciklusa penjanja i silazenja. Unapred su odredeni
i osmisljeni delovi koji se uz propisanu brzinu muzike izvode po dogovorenom
redosledu tokom svih faza treninga. Ovaj program vezbanja je karakteristi¢an po
duZem vezbanju u srednjem intenzitetu, $to za rezultat ima uspesno sprecavanje
nagomilavanja masnih naslaga.

103 Steper je sprava u obliku klupice na koji se staje i ¢ija se visina moze podesavati u tri nivoa - svaki visi nivo je zah-
tevniji. Tokom dve decenije postojanja, prosao je kroz razlicite faze, koje su iziskivale i razne promene na samom
rekvizitu, ali i u nacinu vezbanja.
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Osim toga, trening pozitivno uti¢e na ucvrsc¢ivanje misica nogu i zadnjice,
na razvoj aerobnih sposobnosti i na koordinaciju u prostoru. Prvo se savladuju
pokreti nogu, da bi se tek nakon toga ukljucile i ruke koje izvode vezbe sime-
tricno i asimetri¢no u odnosu na rad nogu. Koraci koji se naj¢esce koriste su iz
.Jjazz", drustvenog i modernog plesa, kao i baleta. Mnostvo je vezbi koje stimulisu
aktivnosti srca i plu¢a tokom ovog vremenskog perioda, a koji je dovoljno dug
da bi pruzio ozbiljan boljitak telu (slika 49).

Slika 49. Step aerobik

Fat burning” — aerobni trening koji se sastoji od kombinacija dinami¢nih
vezbi i koreografija koje je lako pratiti. U njega se mogu ukljuciti svi vezbadi,
bez obzira na godine, pol i fizicku spremnost. Obuhvata i kombinuje gotovo
sve aerobik programe na step klupici ili bez nje, a uz koriScenje bucica i drugih
rekvizita. Ovaj program poboljsava opstu telesnu kondiciju, idealan je za redukciju
potkoznog masnog tkiva i u¢vricivanje tela. Poznato je da telo nakon 20 minuta
aerobnog treninga pocinje koristiti uskladistenu masnoc¢u kao gorivo i time
sagorevati suvisne kilograme. Za pocetnike se preporucuje postepeno povecanje
vremena trajanja treninga - sa dvadesetak minuta treba svaki put povecavati
za koju minutu duze, sve dok se ne postigne optimalno trajanje treninga od 45
do 60 minuta. Vezbe sa rekvizitima ili na step klupici su nesto dinamicniji oblik
veZbanja i pruzaju moguénost jaceg intenziteta, ¢ime je i sam ucinak veci. Ovo
jeidealan nacin vezbanja za one koji zele da se vrate u formu nakon duze pauze
(slika 50).
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Slika 50. Fat burning vezbe

Tae bo — predstavlja kombinaciju ranije pomenutih programa. Radi se o
atraktivnoj vrsti vezbanja sa jedinstvenom kombinacijom borilackih vestina
i aerobika. Po prvi put se polako izlazi iz zone komfora i fitnes dobija oblik
ulicnog plesa (engl. street dance), koji i dan danas podrazumeva brze pokrete
u skladu sa instrumentalnom muzikom. U pitanju je kombinacija tekvonda i
boksa prilagodena razli¢itim koreografijama uz muziku. Od devedesetih godina,
pa do danas, vodi se kao jedan od najefikasnijih fitnes programa. Preko njega
se povecava gipkost, kapacitet srca i pluca, a u rekordnom se roku sagorevaju
kalorije (Cak duplo vise nego na ostalim programima), jacaju se misicii sprecava
se stres. Aktivne su sve grupe misica, a posebna paznja se posvecuje stomaku,
struku, gluteusu, rukama i nogama. Poboljsava celokupno zdravlje, kondiciju i
fleksibilnost, a veZbe visokog intenziteta daju snagu, misi¢nu izdrzljivost i osecaj
samopouzdanja, jer je indirektno uklju¢ena i samoodbrana (slika 51).

Slika 51. Tae bo vezbanje
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Zumba — postala je od 2010. godine svetski fenomen, izuzetno traZen fitnes
pravac Ciji jedan trening aktivira celokupno telo i zadovoljava sve ciljeve fitnesa.
Pritom, nivo dobrog raspoloZenja nakon jednog treninga i koreografije uskladene

sa popularnim melodijama zumbe je apsolutno neizmerljiv (slika 52).

Slika 52. Zumba aerobik

6.3.1. Metodika ucenja koreografije

Pod pojmom koreografije se porazumeva umetnost stvaranja, izmisljanja i
sastavljanja plesa i muzike u jednu umetnicku celinu. Da bi se uspesno realizovala,
neophodno je poznavanje metoda njenog stvaranja i nacini primene tokom
vezbanja. Pod metodikom se podrazumevaju i razmljivo objasnjavanje i adekvatno
prikazivanje koreografije ili njenih delova, kako bi veZbaci mogli lako da prate i
ispostuju zadatke na treningu. Postoje razne metode sastavljanja koreografije,
koje treba stalno dopunjujavati tj. nadogradivati, ne bi li se pruzila moguénost za
raznovrstno i kvalitetno veZbanje. U zavisnosti od sastava grupe, vrsi se i odgova-
rajuce doziranje inteziteta rada. Zato, postoje jednostavne metode u stilu ,prati
me”, kao i slozene u kojima se koraci rasclanjuju, a zatim stvaraju nove kombinacije.

Na pocetku razvoja grupnih fitnes programa uglavnom su dominirali stati¢ni
modeli vezbanja uz muziku, dok u danasnje vreme preovladavaju programi sa
koreografijom, komponovanim skupom plesnih koraka, figura, vezbi i pokreta
u jednoj celini, koji je na pocetku prostiji, a kasnije sve sloZeniji. Sastavljanje
koreografije je stvaralacki proces trenera koji pronalazi na¢in i metodu edukacije
sa ciljem kontinuiranog rada koji vezbaci mogu uspesno da prate. Tom prilikom,
odabir muzike je izuzetno vazan, jer se ranije pomenuti,blokovi“ moraju $to
bolje prilagoditi.
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U okviru grupnih fitnes programa primenjuju se slede¢e metode sastavljanja
koreografije:'*

1. Metoda linearnog napredovanja (engl. Linear progression).

Najjednostavnija metoda sa neobaveznim stilom i pokretima u kome
kombinacije jos nisu razvijene. Cilj je upoznati vezbaca sa raznim vrstama koraka,
a zatim se postepeno privikavati na dodavanje nekog novog elementa. Kod
ove metode potrebno je pazljivo i unapred osmisliti svaki prelaz i pokrete bez
velikog intenziteta. Kada se dode do faze da je potrebno poceti sa uvodenjem
varijacija osnovnih pokreta visokog intenziteta, onda ne treba izvoditi vise od 32
uzastopna ponavljanja vezbi (npr. osam poskoka na jednoj nozi ili 4 uzastopna
pokreta sa dizanjem). Time se postize ravnoteza pokreta izmedu visokog i niskog
intenziteta, kako bi se prilagodili pojedinci sa razlicitim nivoima sposobnosti.
U pocetku izvodenje vezbi treba da bude u mestu, pa tek onda sa kretanjem, a
kada nestane nesigurnost, moze se krenuti sa kombinacijama kretanja napred,
nazad i u stranu.

2. Metoda piramide (engl. Pyramid method).

Broj ponavljanja jednostavnih pokreta koraka ili redosleda pokreta se za
pocetnike postepeno smanjuje ili povecava, u zavisnosti od toga kako se sve
uklopilo u muzi¢ku frazu i kako grupa pamti korake. Obrnuta piramida znaci
smanjenje broja ponavljanja. U ovoj metodi, u¢esnici mogu da se usredsrede
na formu, tehniku, intenzitet i odredeni pokret.

Primer: izvesti 16xA i 16xB — 8xA i 8xB — 4xA i 4xB — 2xA i 2xB — 1xA i 1xB

3. Metoda dodavanja (engl. Add-on method).

Predstavlja metodu pamcenja ili izgradnje bloka, jer se kod nje postepeno
dodaje samo po jedan korak. Nakon njegovog dodavanja uvek se mora vratiti na
korak A, kako bi se obnovilo nauceno kretanjem iz pocetka, pa tek onda preslo
na ucenje novog koraka. Ne treba dodavati previse koraka odjednom, jer ce se
teSko zapamtiti njihov redosled, pa se preporucuje od 4 do 8 koraka u jednom
pokusaju. Kasnije, kada se nauce, treba povezati sve korake.

Primer: nau¢e A = nauce B — povezu A+B — nauce C - povezu A+B+C —
nauce D — povezu A+B+C+D.

104 Prema: Sibinovi¢, A. (2015). n.d.
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4, Metoda povezivanja (engl. Link method).

Ova metoda se opisuje kao ucenje, od dela do celine”. Ona podrazumeva da
se prvo nauce dva koraka i oni se potom povezu (A +B), zatim se isto uradi sa
dva nova koraka (C + D), kako bi se razvila kombinacija od Cetiri koraka. Nakon
toga sledi povezivanje (E + F) i (G + 1) ¢ime se dobija obimna koreografija.

Primer: nauCe A — nauce B = povezu A+B — nauce C = nauce D — povezu
C+D - povezu (A+B)+(C+D)

5. Metoda dodavanja i oduzimanja (engl. Add and subtract).

Ova metoda se Cesto nazivai,glavairep”. Dodaje se jedna po jedna kompo-
nenta, dok se istovremeno eliminise prva od izvedenih. Dve glavne prednosti
ove metode su: eliminisanje dosade, koju moze izazivati neprestano izvodenje
prvog koraka (komponente), i stalna usredsredenost na dolazedi novi korak.

Primer: (A+B)(A+B)(A+B)+C // (B+C)(B+C)(B+C)+D // (C+D)(C+D)(C+D)+E ...

6. Metoda raslojavanja (engl. Layering).

Smatra se da je koreografija naucena onda kada su vezbaci u stanju da je
ponove bez mnogo uputstava od strane instruktora. Tada se pruza mogucnost
da se uvedu postepene promene u samu koreografiju i to metodom raslojava-
nja. Misli se na uvodenje jednostavnih varijacija u pojedine segmente, kako bi
se ona obogatila i time postigla ve¢a duZina trajanja. Ova metoda omogucava
prelaz od jednostavne do kompleksnije koreografije, ali se intenzitet vezbanja
tokom primene ove metode ne menja.

7. Metoda,vizuelnog praéenja” (engl. Visual Preview) ili metoda supstitucije
(zamene).

Nesto sloZeniji metod, jer, nakon upoznavanja osnovne koreografije, instruktor
insistira da vezbaci nastave ponavljati korake, dok on prikazuje promenu u
izvodenju nekog od njih. Nakon toga vezbaci izvode koreografiju sa novim,
izmenjenim korakom u istoj muzi¢koj duzini.

8. Metoda ponavljanja sa umanjenjem (engl. Repetition reduction).

Metoda u kojoj se prikazuje cela koreografija ili deo nje sa konaénim raspo-
redom koraka, ali sa ve¢im brojem ponavljanja istih, koji se u okviru muzicke
strukture postepeno smanjuju.
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9. Metoda zamene (engl. Substitution).

Koreografska celina se savladava u njenom finalnom trajanju (npr. 32 otkucaja),
s tim da se zapocinje jednostavnim koracima, koji se postupno zamenjuju
slozenijim do Zeljenog izgleda koreografije.

10. Metoda umetanja (engl. Insert).

Koreografska celina se savladava tako $to se alternativnom koraku (u obe
strane) ili njihovim kombinacijama dodaje jednostrani korak i time definise
koreografski blok.

Svaki proces ucenja koreografije mora sadrzati tri etape ucenja:

1. kognitivnu,
2. psiho-motornu i

3. afektivnu;
tj. moraju se postovati osnovni didakticki principi:
+ od lakseg ka tezem,

« od poznatog ka nepoznatom i

+ od jednostavnog ka slozenijem.

Da biinstruktor bio uspesan, potrebno je da poznaje sve metode sastavljanja
koreografije. Prvo pravilo je i osnovno, da koreografija mora biti dobro savladana.
Samo tako postoji mogucnost za dalju improvizaciju i poigravanje sa ritmom u
zavisnosti od kreativnosti samog instruktora. Recept za dobro izvedenje kore-
ografije zavisi i od toga da li je dovoljno dostupna za sve, kako po intenzitetu,
tako i po lakodi izvodenja. Ono najvaznije neophodan je odli¢an izbor muzike
koja mora da,ponese” vezbace.
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Boravak i aktivnosti u prirodi

7.BORAVAK | AKTIVNOSTI U PRIRODI

Od davnina je priroda predstavljala sastavni deo
¢ovekovog Zivota, koji je bio sa njom usko povezan,
ali i izrazito zavistan od nje. Vremenom, zahvaljujudi
urbanom nacinu Zivota i poslovnim obavezama, udaljio
je i sebe i svoju porodicu od nje. Danas je situacija
takva da zbog sve ubrzanijeg tempa zZivota, ucestalog
stresa, fizicke neaktivnostii sedentarnog nacina Zivota
raste broj obolelih, $to daje dovodi do toga da se Zivotni vek skracuje. Zato,
nije nimalo neobi¢no $to se pojavila potreba modernog ¢oveka za begom od
svakidasnjice. Vra¢a mu se sklonost ka prirodi, otkrivanju nepoznatog, poriv za
kretanjem, aktivnostima, druzenjem. Tacnije, teZi svemu onome $to ¢ine osnovu,
pokretacku snagu za aktivnosti, koje se mogu sprovesti izvan stalnog mesta
boravka. Gradani shvataju da je vreme da se okrenu prirodi, da boravak u njoj
iskoriste u potpunosti, ali i da je istovremeno ¢uvaju, cene sve njene darove i
ne uzimaju vise od onoga $to ona moze da da. Zato je treba negovati, a, pre
svega,voleti i postovati.

Da bi se u ovom cilju istrajalo, posetioci prirode moraju da obrate paznju na
sledece:'®

+ Nikako se ne sme parkirati na mestima koja ugrozavaju prirodu, vec iskljucivo
na naznacenom parkingu.

+ Voznja treba biti strogo zabranjena na neobelezenim putevima u prirodi,
kao i onima koji nisu javni ili predvideni za ove svrhe.

+ Ako se zeli kampovatii ostati duze vreme, dozvoljeno je samo na mestima
koja se mogu potraziti na mapama izletista.

+ Ukoliko se dolazi na izlet, pozeljno je odabrati mesta na kojima je predvideno
njihovo odrzavanje, te su opremljeni potrebnim stvarima (klupama,
stolovima, stolicama, mestima za rostiljanje, kantama za smece).

+ Roétilj i paljenje vatre s razlogom nisu dozvoljeni na svim mestima, radi
ocCuvanja prirode i izbegavanja potencijalnog izbijanja pozara; zato je
vazno informisati se gde i kako se moze upaliti vatra pre zaustavljanja i
smestanja u prirodi.

« Nanekim izletiStima, uprave parkova obezbeduju cepanice za vatru, kako
gradani iz neznanja ne bi oskrnavili neko zdravo drvo.

105 https://www.organicnet.co/magazine/cuvajmo-prirodu

157



158

REKREACIJA

+ Pravilo je da se grane ne smeju lomiti, vec se za sopstvene potrebe uzimaju
suve sa zemlje.

+ Apsolutni prioritet pre napustanja izletista treba da predstavlja potpuno
gasenje vatre; nije na odmet ponovo proveriti pred sam odlazak da nije
ostao neki zar i politi vodom.

+ Potpuno je neprihvatljivo i nevaspitano ostaviti smece iza sebe, jer ¢e ga
razneti Zivotinje i mesto ¢e biti neuredno, a balans u prirodi potencijalno
narusen (npr. najlon kesa moze da nanese velike probleme Zivotinjama,
ako se proguta).

+ Vazno je smece odlagati u kese i poneti ga sa sobom, a ako nema odgova-
rajucih kanti na mestu izleta, baciti ga u najblizi kontejner — dakle nikako
ne zagadivati okolinu bioloskim i ostalim otpadom.

+ Ne praviti buku i njom uznemiravati ostale posetioce, koji Zele da uzivaju
i odmaraju u tiSini prirode; vazno je osvestiti da se u prirodi nepoznati
zvuci daleko ¢uju, pa glasna pri¢a, muzika i smeh plase Zivotinje i ptice,
$to dovodi do remecenja njihovog normalnog ritma.

+ Ne treba brati cvece i gljive, ako se ne poznaju dovoljno, jer kada bi ih
svako brao, tesko bi se mogli sacuvati od unistavanja vrste.

+ Vazno je kretati se samo oznacenim stazama - i to ne samo zbog oCuvanja
prirode i spreavanja nesvesnog unistavaja stanista flore i faune, nego iz
bezbednosnih razloga, kako se ne bi izgubili u divljini.

+ Nikako ne hvatati, ni juriti Zivotinje, a kamoli ubijati.

+ Nije pozeljno unositi i pustati druge Zivotinje u prirodu, a ako se to ve¢
radi, onda moraju biti pod kontrolom vlasnika.

« Zabranjeno je uzimati jaja iz gnezda ili unistavati jarkove i mesta sa mla-
duncadima.

+ Uslucaju da se primeti nedoli¢no i neodgovorno ponasanje drugih pojedi-
naca koji krie pravila ponasanja u prirodi, treba ih odmah prijaviti Sumaru,
gorskoj sluzbi ili, ukoliko nema nadleznih, samostalno ih opomenuti da
to ne rade.

Poznato je da ovakva pravila nastaju zahvaljujuci neprimerenom ponasanju
pojedinaca, koje nije zgorega podsetiti da je samo jedna planeta Zemlja i, ako se
unisti, nema povratka i nema se kud dalje. Prioritetni zadatak za sva pokolenja
treba da bude ocuvanje prirode, jer je svaki boravak na svezem vazduhu izuzetno
koristan za zdravlje. Potrebno je samo malo brige i paznje, a priroda zna da
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bude zahvalna i puna darova. Treba jednostavno uzivati, posStovati i Cuvati je
uvek sa svesc¢u da ljudima nema Zivota bez nje i njenih darova. Sasvim je jasna
¢injenica da smo prolazni, kratkog veka, samo jedna mala karika u tom velikom
prirodnom lancu, a da je sve $to nas okruzuje tu stole¢ima i daleko vece i vaznije
od svako pojedinca.

Zato, da bi svaki boravak u prirodi bio $to prijatniji, efikasniji i bezbedniji (po
prirodu i po ljude), neophodno je da se pored pridrzavanja pomenutih pravila
steknu odredena saznanja (npr. o orijentaciji, vezivanju ¢vorova, pravljenju
sklonista), ali i nosi neophodna oprema. Uloga ranca u ovakvim situacijama je
izuzetno velika i vazna.

lako se nekako odmah pomisli na planinarenje kada se pomene ranac, on
ipak predstavlja sastavni i neophodni deo opreme za bilo koju vrstu boravka
u prirodi. Postoji mnogo vrsta i veli¢ina ranaca, koje imaju i razli¢ite namene,
a osnovni se kre¢e od minimalno 60 |, standardni od 80 |, a mali od 20 do 30 I.
Ima i onih koji sluze samo za putovanja, u svrsi prenosenja stvari do odredene
destinacije, dok se drugi koriste za planinarenje i menjanje destinacije Tada se
radi o veoma kvalitetnim rancima koji imaju specifi¢cnu svrhu (slika 53):

- osetiti udobnost nosenja tereta (anatomska grada ranca, koja prijanja uz
kicmu i uvek je zakopcan sa prednje strane, preko grudi — pruzaju
mogucénost neometanog nosenja tereta, koja je izuzetno vazna, a posebno
za pocetnike koji idu na pesacke ture);

« otpornost i prakti¢nost (smestanje Sto vise stvari za boravak u prirodi
zahvaljujuci raznim dzepovima, pregradama i mrezicama);

+ $to manje opterecenje leda prilikom nosenja;

« uvek slobodne ruke, bez nosenja dodatnih torbi, kesa i slicnog.

Slika 53. Ranac za planinarenje
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Kada je u pitanju pakovanje stvari, vazno je postovati sledeca pravila:

1.

10.

11.

12.

najteZe stvari uvek idu na dno rancaiili sto bliZe ledima, radi lak$eg no3enja
i odrzavanja ravnoteze;

vazno je ravnomerno rasporedivatiteZinu po Sirini ranca, kako bi opterecenje
bilo jednako na oba ramena;

. kada se ide na put, licna dokumenta i novéanik ni u kom slucaju ne drzati u

rancu, nego u dZzepu pantalona (ako je moguce, u onom sa rajsferslusom)
ili u torbici oko vrata;

izbegavati pakovanje nepotrebnih stvari - poneti samo ono $to ¢e se sigurno
koristiti i Sto se ne moze nabaviti (npr. obavezno pakovanje neophodnih
higijenskih sredstava, nekoliko pari vesa - ne previse, jer se moze oprati
ako je lepo vreme)

sitne stvari koje moraju biti pri ruci, jer ¢e verovatno zatrebati na putu, treba
smestiti u dZzepove ranca;

stvari koje se najvise koriste treba da budu najlakse dostupne, a ono 5to na
putu do destinacije nece biti potrebno treba stavitina dno — dakle, fotoaparat,
hrana i sitne potrepstine treba da budu pri vrhu ranca;

preporucljivo je da se vreca za spavanje i podloga za nju zakace sa spoljadnje,
donje strane ranca;

. uobaveznu opremu za logorovanje spadaju Sibice ili upalja¢, hepo kocke,

svece, lampa, karta, kompas, baterijska lampa, energetska uzina, naocari
sa UV zastitom, prva pomoc i lekovi, sredstva za higijenu, noz i sekirica;

. od pribora za jelo je potrebno ponetilimeno lonce, kasiku i viljusku, limenu

Serpicu, hvataljku i tanjir, otvarac za konzerve, sunder i krpu;

obavezne sitnice su sat, vrec¢e za smece, sredstvo za odrzavanje i
impregnaciju obude, cigare (za pusace), nepromocive kesice (za Cuvanje
svega $to mora ostati suvo);

cipele (gojzerice) predstavljaju jedan od najbitnijih predmeta - treba
da budu provereno dobre, prethodno razgazene i udobne; dolaze u
obzir i patike za planinarenje, koje ne propustaju vodu, ispustaju vlagu
od znojenja, stabilno drze stopalo i imaju dovoljno tvrd don da se ne
oseca svaka neravnina - poZeljno je poneti dva para obuce za peSacenje;

od odevnih predmeta se preporucuje nosenje donjeg vesa (3-4 komada),
tankih ¢arapa (3-4 komada), kupacih gaca (leti), dugog donjeg vesa (zimi),
vunenih ¢arapa, potkosulja, majica, Sortsa, trenerke, duksa, dzempera,
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jakne sa kapulja¢om, kisSne kabanice, kape ili Sesira — u poslednje vreme
se koristi materijal polipropilen (posebno za potkosulje i donji ves), zato
$to pruza vedi osecaj toplote kada je vlazan, tj. sprovodi vlaznost sa
covekove koze na vlakno, pa je automatski izoluje od hladnoce.

13. na terenu je vazno imati cuturu ili flasu (bez vode se nikad i nikako
ne ide na pesacenje ili u planine), pistaljku, zastitnu kremu za sunce,
sredstvo protiv insekata (autan), papir i olovku, tablete za dezinfekciju
vode, iglu i konag, sitni alat.'®

Dodatni saveti:

+ kese koje se kompresuju mogu biti od velike koristi, jer stede prostor u
rancu, a i Stite garderobu od vlage - ako su raznih boja, sortirati stvari po
potrebi, pa ce se lakse pronalaziti i odrzavati urednost;

+ hranu obavezno drZati u posebnoj kesi ili u ¢vrsto vezanom, zasebnom
ruksaku, da se mirisi ne bi prosirili na ostale stvari, ali i da ne bi privukli
radoznale i gladne Zivotinje i insekte — ako se boravi u dubokoj divljini, sve
jako vezatii okaciti na granu koja je dovoljno snazna, visoka i udaljena od
kampa (zbog medveda, mada se kod nas retko srece);

+ preparate sa intenzivan mirisom (npr. pastu za zube, sapune, dezodoranse,
parfeme, krema za suncanje) isto smestiti u posebne kese/vrece i dobro zavezati;

« sekiru upotrebljavati za seCenje drva za potpalu i vatru, u raskréivanju i spre-
manju logora, ravnanju povrsine, kopanju rupe ili kanala oko satora.

Jednu od najvaznijih vestina za boravak u prirodi predstavlja orijentacija’®
i pravilno koris¢enje kompasa. Danas se pojam orijentacije ne koristi samo u
geografske svrhe, vec i u smislu odredivanja, tj. pronalaZzenja mesta i pravca u
razli¢itim zivotnim sferama. Medutim, kada je orijantacija u prostoru u pitanju,
misli se na odredivanje severa, odnosno utvrdivanje gde su glavne strane sveta
(sever — jug — istok — zapad) i kretanje na osnovu tih informacija. Ovo se moze
raditi uz pomoc¢ kompasa, ali i preko nebeskih tela i pojava i oznaka u samoj
prirodi. Najjednostavnije odredivanje strana sveta se vrsi preko kompasa, gde su
one obelezene na slededi nacin: sever (N), jug (S), istok (E) i zapad (W). Osnovni
deo kompasa ¢ini pokretna, magnetna igla, Ciji se jedan pol u obliku strelice
istaknute boje i uvek se krece prema severu. Proces pronalaska severa izgleda
tako $to se kuciste kompasa okrece sve dok se oznaka N ne poklopi sa severnim
polom magnetne igle (slika 54).

106  Za vise informacija: www.pdnaftas.org. rs/index. php/planinarska-literatura/57-oprema
107 Preuzeta iz francuskog jezika (od reci orienter i orientation), a vodi poreklo iz latinskog jezika, gde je rec orijens
znadila izlazak sunca’, tj.,smer prema istoku”.
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Kako posedovanje kompasa nije uvek zagarantovano, vazno je znati i neke
od pomoc¢nih metoda orijentacije. Jedna od njih je pomocu sata i sunca, koja
se moze koristiti za orijentisanje onda kada je priblizno doba dana poznato.
Dakle, treba znati da se ujutro sunce nalazi blize istoku i krece se navise. Kada se
pocne spustati, ide ka zapadu i zalazi blize njemu, jer jedini slucaj da izlazi tacno
na istoku i zalazi tatno na zapadu jeste samo u vreme ravnodnevnice. Za tacno
odredivanje severa moze pomoci klasi¢ni sat sa kazaljkama. Dok zemlja obide
sunce za 24 sata, mala kazaljka nacini dva kruga na satu. Dakle, da bi se moglo
orijentisati na osnovu nje, potrebno je da se mala kazaljka tako usmeri ka suncu
da ¢ine zajedno jedan krak ugla, a drugi krak je pravac iz centra i prolazi kroz
oznaku 12. Simetrala ovog ugla pokazuje smer prema jugu (S), ako se posmatra
na severnoj hemisferi, a smer prema severu (N), ako se nalazi na juznoj (slika 55).
Logic¢no, ako se racuna u letnjem periodu, drugi krak treba da prode kroz oznaku
za jedan sat, tj. broj jedan. Ta¢nost ove metode opada s priblizavanjem ekvatoru.

Slika 54. Odredivanje severa pomocu kompasa  Slika 55. Odredivanje juga preko sata i sunca

5

S druge strane, smatra se da astronomija ima tacniju metodu za orijentaciju
nocu i to, pre svega, zahvaljujuéi Severnjaci, veoma vidljivoj zvezdi za vreme
vedrih no¢i. Ona se nalazi u sazvezdu Mala kola ili Mali medved (lat. Ursa minor),
a glavni orijentir za njen pronalazak predstavlja sazvezde Velika kola ili Veliki
medved (lat. Ursa major), jer je veoma lako uocljivo (slika 56). Kada se sa gornjeg
desnog ugla Velikog medveda uputi pogled u pravcu kraja repa Malog medveda,
zvezda koja se uocava na kraju i koja veoma bljesti jeste upravo Severnjaca.
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Slika 56. Orijentacija na osnovu Severnjace

Takode, uvek treba imati na umu da postoji veliki broj pokazatelja u prirodu,
koji se mogu koristiti za orijentaciju:'®

+ kora drveta je tamnija i hrapavija sa strane severa - u vidu tamne pruge
koja se pruza od zemlje do vrha;

« Cetinari luce vise smole sa juzne, nego sa severne strane;

« ako se na krovovima, zidovima ku¢a, drvecu i stenama skupljaju mahovine,
gljive ili lisajevi, onda je na toj strani sever, jer njima prijaju hladnoc¢ai vlaga;

- sneg se duze zadrzava sa severne strane neke padine, uvale ili usamljenog
drveta. Jump (1981).

Za Sto bezbedniji, 1aksi i prijatniji boravak u prirodi, vazno je na vreme
savladati i veStine vezivanja ¢vorova (slika 54), kao i pronalaska ili gradenja
adekvatnog sklonista (slike 58,59,60 i 61) u prirodi (za sluajeve kada se sa
sobom ne nose logori, a potrebno je skloniti se od vremenskih neprilika). Neki
od primera su navedeni u donjim slikovnim prikazima.

108 Ratkovi¢, B. i Petrovi¢, P. [ur.] (1981). Vojni leksikon. Beograd: Vojnoizdavacki zavod.
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Slika 57. Najkorisniji ¢vorovi
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7.1. LOGOROVANJE

Logor ili kamp predstavlja uredeni prostor sa
celokupnom infrastrukturom, koja pruza mogucnost
organizovanog visednevnog boravka odredene popu-
lacije u uslovima prirodnog okruzenja i to zahvaljujuci
logistici i koordinisanom radu svih ucesnika, a u cilju
njegovog funkcionisanja.'” Logorovanje il kampovanje
(eng. camping) podrazumeva rekreativnu aktivnost i
specifi¢ni vid turizma, u kom ucesnici provode neko vreme u prirodi - naj¢esce
koristeci Satore ili posebno izradena i prilagodena vozila za smestaj i boravak. O
savremenom kampovaniju ¢e kasnije biti vise reci, ali tek nakon $to se osvrne na
prvobitni, tradicionalni nacin boravka u prirodi i posebnu ulogu Satora i drugih
pomocnih sredstava tokom tog iskustva.

7.11. Sator

Kako se tehnologija proizvodnje poboljSavala, danas postoji veliki broj razli-
Citih vrsta Satora. Neki su od Satorskog krila, drugi sa metalnim Sipkama, postoje
i oni manje veli¢ine (tzv. ,iglo”), kao i veliki za razli¢ite ekspedicije, pa je veoma
vazno da se pre donosenja konacne odluke dobro raspita u vezi sa ponudenim
mogucnostima. Dakle, kada se Zeli nabaviti Sator, prilikom izbora je pozeljno
posavetovati se sa nekim ko ve¢ ima iskustva sa boravkom u prirodi. Tada je
vazno obratiti paznju na sledece detalje: tezinu, veli¢inu, strukturu i cenu.

1. Tezina Satora je veoma bitan faktor, posebno za one koji se ne zadrZavaju
dugo na jednom mestu, vec posle odmora sa svojom turom pesacenja
ili planinarenja nastavljaju dalje do odredenog cilja. Na primer, u takvim
prilikama je najadekvatniji ,iglo” Sator za dve osobe (slike 62 i 63), koji
teziizmedu 1,51 3,5 kg. Zato, treba biti oprezan i pripremljen, razmisliti o
svojoj gradii moguénostima, jer posle samo nekoliko kilometara hodanja
svaki gram postaje veliki teret. Tezina je obi¢no napisana na etiketi, koja
je priSivena za futrolu 3atora.

2. Veli¢ina Satora je takode bitna, jer su najces¢e u prodaji oni za dve osobe,
dok su Satori za jednu osobu zaista retko trazeni. Jedan od razloga za ovakvu
situaciju je to $to vecina ljudi vise voli da kampuje u drustvu (paru), a
drugi lezi u Cinjenici da iskusni i samostalni kamperi neretko traze vise
prostora za smestanje neophodnih stvari. Osim toga, kada su u pitanju
parovi koji kampuju zajedno, ponekad se desava da postoje dva Satora, ali

109 Mileti¢, V. (2011). Izlaz iza otvorenih vrata - aktivnosti u prirodi. Beograd: SIA.
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da se jedan koristi za spavanje, a drugi za ostavljanje ranaca i garderobe.
Satore za vise ljudi, takode, nije problem naci i veoma su moderniziovani
i zaista prihvatljivi za porodicu. Vazno je napomenuti da visoki ljudi treba
da potraze etiketu sa podacima o visini i duzini $atora, jer Covek u sedec¢em
polozaju doseze porsecnu visinu od 90 do 105 cm, pa moze biti neprijatno
pogureno sedeti u njemu duze vreme (npr. tokom dugotrajne kise).

3. Trem je odvojeni, natkriveni deo 3atora, koji se nalaziispred vratai sluzi za

izuvanje patika, ostavljanje ranca za peSacenje i drugih priru¢nih sredstava,
koja bi sa prtljagom zauzimala dosta mesta u Satoru (slika 63).

Slika 62. ,Iglo” Sator bez trema Slika 63. ,Iglo” Sator sa tremom

. Skelet Satora je centralni deo bez kog se Sator ne moze postavitii ¢ine ga

specificne Sipke (slika 64). Kod modernih Satora, one su najé¢esce napravljene
od fiberglasa, pa su lagane, tanke i elasti¢ne, $to je ogromna prednost u
odnosu na staromodne Satore sa teskim, metalnim Sipkama. Kod ,iglo”
Satora se obi¢no srec¢u dva kompleta Sipki, a kroz Sipke svakog od kompleta
prolazi elasti¢ni konopac koji ih medusobno povezuje, tako da se moze
oformiti jedna dugacka, elasti¢na Sipka. Dve dobijene dugacke Sipke se
ukrstaju i savijaju (slika 65), a na njih se nabacuje tenda. Vek trajanja Sipki
je obi¢no dosta kraci od veka trajanja ostatka Satora.

Slika 64. Obicne Sipke Slika 65. Ukrstanje Sipki
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5. Tenda je spoljasnji, najlonski omotac, koji stiti unutrasnjost Satora od
vetra, kise i drugog. Tako se jednoslojni Satori sastoje samo od tende,
pa se ¢esto mogu pojaviti problemi sa kondenzacijom''°i neophodno ga
je redovno provetravati. Ovakav pristup pomaze da se ova vlaga ukloni,
ali, s druge strane, snizava temperaturu u Satoru. Kod jeftinijih Satora
kondenzovana voda isto nema kuda da ode, pa se zadrzava u vidu kapljica
sa unutrasnje strane Satora. S druge strane, dvoslojni Satori imaju tendu
i unutrasnji Sator (slika 66), a kod onih kvalitetnijih ova dva sloja se nigde
ne dodiruju. Unutrasnji Sator je tanak, prozracan sloj tkanine, koji se nalazi
odmah ispod tende. Ovom prilikom, vlaga se kondenzuje izmedu dva sloja
i to u vidu kapljica na tendi, pa unutrasnjost Satora ostaje suva. Time se
postize da se voda kondenzovana tokom spavanja sliva niz unutrasnju
stranu tende i odlazi u zemlju, pa je zato izrazito vazno da tenda dodiruje
zemlju duz celog Satora, ne bi li se sprecilo podlivanje vode. Takode, Sto
Sator ima bolju ventilaciju, brze ¢e odlaziti kondenzovana voda, Cime ¢e
se lakSe gubiti i vlaga. Treba naglasiti da je u slu¢aju kiSe najslabija tacka
satora ziper ili rajsfer$lus na ulazu. Zato iskusni kamperi postavljaju ulaz
suprotno od pravca vetra, kako bi sprecili probijanje i smanijili curenje
vode u slusaju kise.

Slika 66. Tenda

T s 1l ey

Upravo zbog ovih pojava je, pre kona¢nog sklapanja Satora (slika 67),
potrebno sacekati da kondenzovana voda ispari, za $ta je najbolje da se
Sator ostaviti neko vreme na suncu, ne bi li se prosusio. Sklapanje mokrog
Satora nije preporucljivo, jer ¢e se na njemu nakupiti bud, koja se tesko Cisti
110 Tokom spavanja se unutrasnjost tende zagreva, ali je spoljasnjost hladna, pa se vodena para iz vazduha koji se

izdise kondenzuje u vidu mnostva kapljica koje se najvise zadrzavaju na unutrasnjem zidu tende, alii na vre¢cama
za spavanje, rancevimai sl.
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i ima neprijatan miris ustajalosti. To vazi za sve vrste $atora, pa i za dvoslojni
Sator, jer i kod njega ima kondenzovane vode, pa ga treba tretirati na isti
nacin - pre sklapanja i pakovanja u njegovu futrolu, sacekati da ispari sva
voda i da se Sator potpuno isusi.

Slika 67. Sklapanje satora

6. Pod satora je obi¢no od dosta grubljeg, debljeg najlona, kako se ne bi lako
cepao usled razlic¢itih sastava podloge (npr. trava, kamen, pesak, mesovito).
Kako pod nije dovoljan da zastiti od hladnoce ili tvrdog, neravnog terena,
neophodno je pored vrece za spavanje poneti i termoizolacionu podlogu
(poput podloge za aerobik ili jogu) ili, pak, dusek na naduvavanije, koji ¢e
biti udobniji i potpuno izolovati telo od hladne podloge.

7. Dodatni pod predstavlja parce debelog najlona ili neke plasti¢no-penaste
mase, koja se stavlja ispod Satora. Sluzi da zastiti originalni pod od cepanja,
jer je mnogo jeftiniji i lakSe ga je zameniti. Ne dobija se kao deo $atora,
nego se kupuje zasebno, a za iste svrhe moze da posluzi bilo kakav
nepropustljivi materijal odgovarajucih dimenzija. Nije neophodan i retko
se koristi, ali ako se ide na neko stenovito podrucje pozeljno ga je nabaviti.

8. Metalni klinovi ili ko€ici sluze da se 3ator
pri¢vrsti za tlo, kako ne bi odleteo pri
prvom povetarcu. Ima za svaki ugao Satora -
Cetiri + Cetiri, a uz Sator idu i dva delimi¢no
elasti¢na konopca. U slucaju jakog vetra,
oni se prebacuju preko Satora i privezuju
za drugi komplet klinova zabadenih u tlo
pod ostrim uglom (malo dalje od 3atora).
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Sluze da $atoru daju Cvrstinu i zadrze ga na mestu. Vazno je proveravati
konopce, jer su od najlona i mogu se olabaviti i odvezati kada su mokri.
Kada se ide negde na duze, treba dodatno pricvrstiti Sator, jer se nikad ne
zna sa vremenskim prilikama u prirodi (posebno na planini). Logorovati
je, naravno, moguce i zimi, na snegu i na temperaturama ispod nule (npr.
na Alpima, Mont Everestu i sl.), ali je za to potrebna ozbiljnija oprema.
Za slucaj nevremena, a posebno jakog vetra, pored osnovnih i dodatnih
klinova uz konopce nije zgoreg u uglove 3atora staviti neko veliko kamenje
i preko krova prebaciti dodatni konopac, kako bi Sator bio stabilniji pri
jakim udarima vetra, snega ili kise. Za one koji planiraju da jednu no¢
samo prespavaju na nekoj destinaciji i ujutru produze na put, ovi kocici u
principu nisu neophodni.

9. Vreca za spavanje sa patent zatvaracem (slike 68 i 69) napravljena je od
materijala otpornog na vodu i neophodna je u $atoru, jer je njena osnovna
funkcija da pored mekoce pruzi telu i toplotnu izolaciju. Ako se desida je i
pored vrece podloga tvrda ili hlada, najbolje je koristiti i podlogu za vrecu
ilidusek na naduvavanje. Za boravak na planinama postoje vrece posebne
debljine, kako bi olak3ale spavanje tokom ledenih nodii dana. Ako je sredina
sa vecom vlaznosti vazduha i niskim temperaturama, potrebne su vrece
sa sintetickom izolacijom. Pored toga, pogodne su i perjane vrece, jer su
lakSe, kompaktinje i prijatnije. Postoje i one za zaustavljanje isparavanja,
koje se koriste za ekstremno niske temperature. Obi¢no se nose u rancu.

Slika 68. Vreca za spavanje  Slika 69. Sator za dvoje sa Slika 70. Izvidacki Sator
vrecama

10.Vreca od vrece za spavanje moze posluZiti kao sasvim zgodna jastucnica,
ako se unutrasnja strana okrene napolje, ¢ime se dobija ¢ista povrsina za
spustanje glave. U nju se moze staviti neSto od garderobe i time napraviti
udoban jastuk.
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11.Podloge su veoma bitne, jer ukoliko se ispod nalazi sneg, mora se postaviti
dobar izolator, kako kamperi ne bi toplotom svog tel topili sneg. Obi¢no
se savije u rolnu i priveZe za ranac. Danas postoje razne podloge na
naduvavanje, koje su se pokazale kao najbolje resenje.

12.Futrola za Sator obi¢no ima oblik torbice sa ru¢ckama. Ukoliko je Sator
dovoljno lagan, nece predstavljati veliki teret da se nosi sa sobom.

Slika 71. Futrola za Sator Slika 72. Osvetljenje

Saveti:

+ prespavanja, ostaviti stvari koje mogu zatrebati u toku no¢i na odredenom
mestu, kako bi se lako i brzo pronasle;

+ lampa uvek treba biti pri ruci, a moze se i zavezati za kanap u vrhu Satora
— ako se putuje biciklom, najbolje je odsrafiti ceo nosac¢ lampe sa guvernale,
pa kroz drzac¢ lampe provuci kanap i okaciti je kao sijalicu u Satoru;

+ korisno je imati lampu za Celo, jer je, izmedu ostalog, veoma zgodna i za
Citanje u Satoru;

+ bezjakne se nigde ne polazi u prirodu, posto nocu obavezno zahladni;
+ obucu ostaviti spolja, blizu ulaza u Sator, i to okrenutu naopacke (zbog rose);

+ hranu ne drzati u Satoru, da ne bi privukla razne zZivotinje.
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7.1.2.Lokacije za kampovanje

Postoje razna mesta gde je moguce kampovati, samo je pitanje sta kome
najvise odgovara. U vecini zemalja postoji:

Uredeno kampovanje — ogradena mesta na kojima se za odredenu sumu
moze iznajmiti mesto za razapinjenje svog $atora; obezbedeni su uredni toaleti,
tusevi i pijaca voda, a kod vecine postoji i iznajmljivanje Satora; obi¢no su otvoreni
samo tokom turisticke sezone.

Slobodno kampovanje — kada se na nekom zgodnom mestu samostalno
razapne Sator; Cesto se u turistickoj, gradskoj sredini u parkovima ili na nekoj
prirodnoj destinaciji (Suma, obala) mogu primetiti razapeti Satori, a za one koji
sebi ne mogu priustiti turisticko putovanje, dolaze u obzir prirodne destinacije
van njihovog grada (jezero, livada, Sumarak, izmetni¢ko mesto); u pesackim
turama od nekoliko dana ili nedelja, uglavnom su to neka manja naselja ili sela,
pa se moze treziti dozvola od lokalaca za razapinjanje $atora u njihovom dvoristu
ili na livadi, kako bi se prespavalo; idealno je pronaci neku skrovitu livadicu ili
Sumarak, gde Sator nece nepotrebno privlaciti paznju - u tom slucaju treba biti
spreman i naradoznale, paina posetu milicije, koja ima pravo da legitimise, ako
je kampovanje na tom mestu zabranjeno ili opasno; u svakom slucaju ne treba
zaboraviti da i tu postoje pravila ponasanja u prirodi kojih se treba pridrzavati.

7.1.3. Biranje terena za kampovanje

Kada se odlazi na logorovanje nije dovoljno samo poneti Sator. Potrebno je
dobro poznavati prirodu i biti upoznat sa mnogo drugih detalja, od kojih zavisi
da li ¢e ovo iskustvo biti ugodno. Jedno od njih je kako pronaci idealno mesto
za postavljanje Satora. Tom prilikom je vazno obratiti paznju na to da:

+ zemljiste na kome se razapinje Sator bude ravno (slika 73) — nikako nije
dobro da bude na kosini, jer se u toku celono¢nog spavanja moze desiti
klizanje i budenje u donjem delu Satora; u tom slucaju, potrebno je okrenuti
Sator tako da se lezi sa glavom uzbrdo, ¢Cime ce se spreciti kotrljanje;

« ako je veca grupa kampera, onda Satori treba da budu jedan pored
drugog u polukruznoj formaciji nedaleko od lozista koji je u centru (slika 74)
— pozeljno je da ulaz od Satora bude okrenut ka lozistu.
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Slika 73. Biranje terena za postavljanje Slika 74. Polukruzna formacija
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obratiti paznju i na to da zaravan na kojoj se postavlja sator ne bi trebalo
da bude u ulegnucu, jer ¢e se u slucaju kise tamo sakupiti voda;

neki preporucuju veoma blagu nizbrdicu kao idealno zemljiste, jer se
niz nju sliva voda i ne zadrzava se (slika 75);

oko Satora za svaki slusaj treba iskopati asovcicem ili sekirom mali kanal,
kako bi se voda slivala za vreme kise;

Sator rasiren ispod drveta ce biti delimi¢no zasti¢en u slucaju dugotrajnog
pljuska, kao i od sunca koje moZe od ranog jutra izazvati veliku vruc¢inu
unutar njega;

medutim, nikako nije dobra ideja rasiriti ga ispod usamljenog drveta
na planinskom pasnjaku ili pored golih, visokih stena, jer bi to moglo
privuc¢i grom. Takode treba izbegavati i drvece sa velikim i dubokim
korenom, koji moze da prenese elektricitet podzemnim putem do
Satora i izvrsi udar kroz vrecu. U slucaju opasnosti od groma, treba izadi
iz Satorai spustiti se na neko nize i zasti¢eno mesto. Ako to nije moguce,
onda saviti vrec¢u za spavanje vise puta, ubaciti u nju dosta garderobe
i sesti ili cu¢nuti na pakovanje sa obe noge na njemu, jer ¢e elektricitet
biti mnogo manji kad prode kroz njega, nego kada se lezi. Tek kad prode
nevreme, negde posle 15-20 minuta se moze leci u vrecu;

najbolje je Sator postaviti tako da rano ujutru bude u senci, $to obi¢no
znaci zapadno ili jugozapadno od drveca;

ako se zeli uhvatiti prve jutarnje zrake ili zalazak sunca, onda treba postaviti
Sator u smeru istok-zapad;

voditi ra¢una da mesto za postavljanje Satora ne bude na vetrometini;
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+ idealno je da 3ator bude u Sumi, medu drvecem, koje ¢e ga stititi od jakog
vetra i kiSe, a da bude prozra¢no, kako bi bilo strujanja vazduha koji tera
insekte.

+ uslucaju da se planira logorovanje u oblasti u kojoj ima divljih Zivotinja,
pre razapinjanja Satora treba proveriti da liima tragova njihovih aktivnosti
u okolini i to u obliku svezeg izmeta ili isCupanih biljaka. Tada treba
obavezno nositi sprej sa sobom;

« Cuvati se krpelja i drugih insekata u dubokim travama, a u peskovitim
delovima izbegavati legla mrava ili putanje kojima se krecu;

+ ukoliko je u pitanju brdo, uprkos divnom pogledu, bolje je kampovati u
podnozju nego na vrhu;

 nije dobro logorovati pored ustajale vode, zbog navale komaraca;

- idealno bi bilo da se logor postavi u blizini mesta gde je izvor pijace
vode, a ako se ne moze piti, onda makar da se moze koristiti za osnovne
higijenske potrebe (slika 76).

Slika 75. Mesto bez vetrometine, blizu sume  Slika 76. Lokacija blizu vode

U prirodi je nekad tesko naci idealno mesto za razapinjanje Satora. Najc¢esce
je potrebno da se ukloni vec¢e kamenje, isCupa neki busen trave ili uz nozno
tapkanje izravnjaju neravnine.Vazno je ne skrnaviti okolinu, vec¢ joj se u $to vecoj
meri prilagoditi. Nac¢i mesto za prirodni toalet u Sumi je apsolutno neophodno.
Ako je grupa brojna, onda treba staviti u vrecicu ili torbicu koja je otporna na
vodu priru¢ni pribor za wc (papir, lopaticu, sredstvo za dezinfekciju ruku i sl.) i
okaciti je na neko vidno mesto. Kada vredica nije na svom mestu, to je znak da
je neko otisao u Sumu. Treba biti strpljiv i sacekati na red, jer svako treba privatnost
tom prilikom, pa je najbolje u ovakvim slu¢ajevima udaljiti se najmanje 50
metara od logora. Imati na umu da nikako ne bi trebalo biti blizu izvora vode.
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Na odabranom mestu obavezno iskopati rupu, a onda je zakopati i obavezno
obileziti sa dve ukrstene grancice, kao znak drugima da je ta rupa vec koris¢ena.
Dezinfikovati ruke sredstvom i tek onda ih oprati, da se ne bi kroz vodu prenosile
bakterije.

7.1.4.Postupak postavljanja Satora

Standardni Sator se moze sklopiti i rasklopiti za pet do deset minuta. Danas
Cak postoje i oni koji su iz jednog dela, sklopljeni u posebnu torbu i, ¢im se
izvuku iz nje, u jednom zamahu, bez i¢ije pomodi, rasklope se u ceo sator. lako
je ovoizuzetno prakti¢no, jasno je da se gubi draZ postupnog sklapanja Satora.
Kod pravih ljubitelja logorovanja, to je ritual slican pripremi za ribolov ili lov.

Kada se izvuce iz vrece, Sator se treba pazljivo postaviti na tlo, odmotati
i rasiriti sve njegove preklopljene strane. Deblji deo, koji ¢ini dno 3atora,
treba da bude potpuno razmotan.

Zatim se sastavljaju Sipke od fiberglasa (obi¢no povezane konopcem) u
dve dugacke savitljive Sipke, koje se proturaju kroz odgovarajuce rupice
na omotacu. Ukrstaju se u centru Satora, gde se tankom vrpcom privezu
jedna za drugu. Sipke se mogu nalaziti sa unutrasnje ili spoljanje strane
Satora, te daju oblik i stabilnost. Ako je dvoslojni Sator u pitanju, preko
unutrasnjeg prebaciti tendu i krajeve Sipki provudi kroz rupe kako bi se
zategla.

Tada je Sator spreman da se ucvrsti u zemlju pomocu cetiri klina koji se
mogu provuci kroz kukice na ¢oskovima tende i zabitu u zemlju (svaki
u po jedan c¢osak). Najcesce je moguce utisnuti ih rukom pod uglom,
ako podloga dozvoljava. U slucaju da ima otpora, treba iskoristiti kamen.
Umesto omce, na ¢oskovima moze biti prisiveno parce konopca, koje se
obmota oko klina, pa se tako moze zatezati po Zelji.

Ukoliko se pre puta kupi Sator, preporucuje se vlasniku da se upozna sa njim
tako Sto ce ga rasklopiti i sklopiti Cisto radi treninga. Takode, ako se planira put
sa starim Satorom, dobro je rasklopiti ga pre njega, prozraciti na suncu i usput
proveriti da nije nakupio miris budi.
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7.1.5. Logorska vatra

Logorska vatra predstavlja simbol logorovanja, divhog druzenja, okupljanja
i spajanja. Ona uokviruje dan na logorovanju, time $to se svi okupljaju oko
nje (slika 77), u€estvuju u odrzavanju i opustaju. Ona predstavlja omiljeni i
najatraktivniji dogadaj za sve ucesnike logora. Pre nego 5to se zapali bilo koja
vatra mora se napraviti, tj. pripremiti ognjiste, koje ne dozvoljava vatri da se
raznosi i tako izazove pozar. Sve $to se nade u prirodi dobro ¢e dodi za ovu
priliku - kamenje, cigla, jama, debele grane i sli¢no (slika 78). Pravilo koje se
mora postovati u logoru jeste da se ognjiste, vatriste ili loziste ve¢ od samog
jutra Cisti i priprema za novu vatru. Pored toga, pripreme za okupljanje oko
logorske vatre pocinju posle svih dnevnih aktivnosti, kada je vieme za opustanje
i druzenje uz neki zabavni deo.

Slika 77. Logorska vatra Slika 78. Pravljenje ognijista

Svi ucesnici logora imaju zadatak da zajedno u Sumi prikupljaju grane za
vatru, dok dvojica iskusnih pripremaju drva i slazu ih u potrebnu konstrukciju.
U zavisnosti od uslova u kojem gore, postoji vise tipova vatri (slika 79):

Slika 79. Tipovi vatri
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a) Pagoda (slika 80) se u osnovi slaze duzim i debljim oblicama, da bi se
postepeno redale sve krace - dve po dve u kvadrat. To je je tip vatre koja
¢e goreti dugo bez dodavanja novih oblica. U sredinu, sa vrha, da bi se
postavila potpala, ubacuju se krace oblice i suve grancice na postavljen
zguzvan papir, suvu mahovinuiili lis¢e. Vatra se pali Sibicom, upaljacemili
kremenom.

b) Piramida (slika 81) nastaje tako 3to se grane slazu u vidu piramide ili
skupljaju sve u jednu tacku, pa se time dobija visok plamen. Oni koji
potpaljuju vatru treba da vode racuna da se ne slozi previsoko, jer se moze
desiti da se urusi van vatrista. Prvo se postavi potpala, pa se posle toga
oko nje skupljaju grane i oblice u piramidu.

Slika 80. Pagoda Slika 81. Piramida i potpala

¢) Americki kamin (slika 82) se priprema tako $to se nadu dva racvasta,
dovoljno debela $tapa, koji se pobodu u zemlju na odgovaraju¢em
rastojanju. Na svaku od racve se oslone dva koso postavljena Stapa, pa
se na njih kasnije redaju oblice i grane. Na tako kosoj ravni krece se sa
slaganjem oblica jedne na drugu od podloge pa nagore. Vatra se pali u
podnozju, aiza oblica se postavlja potpala, tako da ¢e se oblice, kada izgore
jedna po jedna same spustati na vatru. Voditi ra¢una o uglu postavljenih
nosaca, koji je veoma bitan da se ne bi desilo da se u jednom trenutku sve
oblice sruce na vatru.

d) Zvezdasta vatra (slika 83) se koristi u slu¢aju da je grupa manja. Jednostavna
je i postavlja se tako sto se deblje oblice poredaju zvezdasto u krug, a u
sredini se nalazi potpala i zapali se tako da vatra brzo dode do oblica. Kako
oblice gore, tako se pomalo pomeraju prema vatri.

e) Polinezijska vatra se lozi unutar kruznice koja je omedena debljim, kratkim
oblicama uspravno postavljenim. Najbolji efekat se postize kombinacijom
polinezijske vatre i piramide.



Boravak i aktivnosti u prirodi

f) Na panju (slika 84) se lozi specifican tip vatre, koji se ne sme koristiti ako
je panj u Sumi, kako se ne bi desio pozar i rasirio po njoj. Ako se pronade
panj van Sume i ne preti opasnost od Sirenja vatre, tek onda se moze
razmisljati o tome da se iskoristi za logorsku vatru. Na dovoljno velik i ravan
panj postavi se potpala, zapali se vatra i Ceka se da se panj upali. On ¢e
odrzavati vatru bez potrebe za dodavanjem novih oblica.

Slika 82. Americki kamin Slika 83. Zvezda Slika 84. Na panju

Kada je u pitanju lozenje vatre, treba imati na umu sledece:
« vatra se nikad ne ostavlja bez nadzora! Uvek mora biti nekog pored nje;

+ nikada se ne sme paliti usred Sume, jer se vrlo lako moze prosiriti i napraviti
pozar;

+ kada se odlazi ili kada vatra vise nije potrebna, obavezno je treba temeljno
ugasiti - rasturiti zar, grane, panjeve, dobro politi mesto vodom, posputi
ga peskom ili zatrpati. Odlazi se tek kad se uveri da zar nije ostao i da se
nista ne dimi.

Oko logorske vatre se mogu organizovati razni zabavni programi. Pored pesme
uz gitaru, igre gluvih telefona, pantomime, kvizova i imitacija, postoji i jedno
zabavno takmicenje kod izvidaca koje se tradicionalno praktikuje u periodu
druzenja. Svaka ekipa dobije materijal za vatru i jednak broj palidrvaca Sibice
(obicno tri). Zadatak je pokazati umesnost u slaganju i paljenju vatre, po svom
izboru, do visine prvog kanapa. Pobednik je ona ekipa cija vatra prva pregori
gornji kanap.
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Slika 85. Kuvanje hrane Slika 86. Kotli¢

7.2. PESACENJE

Vremenom su ljudi shvatili da je povratak prirodi i aktivnostima u njoj
najbezbolniji i najprijatniji nacin da se restartuju i osveze, odnosno zastite od
napornog, brzog i stresnog nacina zivota u gradskoj sredini. U toj nameri, jedno
od kvalitetnih reSenja danas predstavlja pesacenje, koje odgovara svim godisnjim
dobima i pruza mnoge blagodeti rekreacije. Za nekog ono moze biti terapija,
za drugog prevencija, a najbolje je kad ¢ini sastavni deo redovnih aktivnosti
ljudi. Po pesackim stazama je u svetu najpoznatija Norveska, dok su kod nas
najlepse hiking ture po Fruskoj gori, Avali, Kosmaju, Tari, Perdapu, Kopaoniku,
Deliblatskoj pescari, valjevskom kraju, Obedskoj bari itd.

Postoji nekoliko vrsta pesacenja, od kojih su najpoznatiji hiking, trekking i
backpacking, ali nikako ne treba zaboraviti i druge aktivnosti - bushwalking,
tramping i walking. Neophodno je da svaka ruta ima vodu (vodica) puta, tj.
iskusnog Setaca - planinara, koji pre polaska mora dobiti informaciju od svakog
ucesnika o tome koliko su iskusni i aktivni u pesacenju. Njegov zadatak je da
proceni dali mogu svi proci planiranu rutu, odnosno, da na osnovu sastava grupe
odredi tezinu staze i povede njom. Pre polaska je osnovni zadatak da se proveri
svaCija oprema i uCesnicima opise tura. Ako u ekipi postoje iskusni ucesnici, koji
su upoznali stazu, moze se napraviti ustupak po pitanju prisutnosti vode i njima
poveriti zadatak pripreme i vodenje rute.

(Hiking” (slika 87) — ovaj veoma popularan i opsteprihacen vid rekreacije u
svetu naziva se jos i,,outdoor’, jer predstavlja aktivnost koja se deSava napolju,
na otvorenom, u prirodi. Definise se kao krace pesacenje planinskim putevima
ili peSackim stazama, koje su jednostavne, sa manjim usponima i nalaze u
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lepom prirodnom okruzenju, pa je pristupacan za Siroku populaciju. U pitanju
je unapred isplanirana ruta, sa obelezenim stazama i u trajanju do jednog dana
(prelazi se najmanje 4 km, a moze ici i preko 10 km). Ono 5to vecini ucesnika
prija jeste Cinjenica da se staze uglavnom nalaze u blizini prohodnih puteva, $to
uliva spokojstvo kod pojedinaca, a neretko ima i specifi¢cnu svrhu istrazivanja i
uzivanja u prirodi - upoznavanje flore i faune ili obnavljanje znanja iz pomenutih
oblasti ostavlja nezaboravni trag zadovoljstva. Moze biti i vid terapije, jer se u
nezagadenoj sredini, na svezem vazduhu, u zdravom i zanimljivom ambijentu,
tokom fizi¢ke aktivnosti telo oslobada nagomilanog stresa. Osobama sa hroni¢nim
oboljenjima (posebno sr¢anim) ovaj vid aktivnosti je i te kako preporucivan od
strane lekara i sportskih stru¢njaka kao zaista blagotvoran za njihovo zdravlje.

LJrekking” (slika 88) — podrazumeva teZe rute, ¢esto nepristupacne i na
neobelezenim stazama, Ciji prelazak moze trajati i po nekoliko dana. Dakle,
osnovna razlika izmedu hiking- a i trekking-a ogleda se u konfiguraciji terena
i izboru obelezenih staza. Posto se uglavnom biraju destinacije po planinskim
i ruralnim predelima, koje se mogu kombinovati i sa drugim avanturistickim
aktivnostima (npr. istrazivanjem pecina, kanjona, slobodnim penjanjem na
stene itd.), ova vrsta aktivnosti iziskuje i bolju opremu i bolju fizicku pripremlje-
nost Setaca. U prilog tome govori i ¢injenica da se pesaci najmanje sedam sati
dnevno, nekoliko dana zaredom. Posto ovakva tura podrazumeva i noc¢enje u
prirodi, potrebno je koristiti Sator, neku postajuili ¢ak napraviti prirodni zaklon,
$to moze dati jos lepsu, ¢ak nezaboravnu ¢ar celokupnom iskustvu.

Slika 87. Hiking Slika 88. Trekking

«Backpacking” — ova aktivnost je dobila naziv po tome $to podrazumeva
nosenje neophodne kamperske opreme u torbi (koja se zove ,backpack”), ne bi li
se u prirodi boravilo neko vreme. Izmedu ostalih, trekking spada u backpaking
aktivnost.
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PeSacenje kroz prirodu zahteva odredenu opremu i pomoc¢na sredstva, medu
kojima su obavezni:

Dobra obuéa u vidu planinarskih ¢izama - gojzerica (slika 89) ili nepro-
mocivih patika (slika 90);

Voda je esencijalna;

Stap za $etnju, ¢ije je kori$¢enje u poslednje vreme veoma ¢esto i na
laganim stazama (moze se pronacdi i u prirodi, ne moraju biti profesionalni
Stapovi u pitanju);

Slojevito oblacenje, kako bi se telesna toplota pravilno regulisala tokom
hodanja - vazno je imati mogu¢nost da se neki deo odece skine ili navuce
(po potrebi ili sa promenom vremena u toku pesacenja); od vetra i vlage
najbolje Stite vetrovke izradene od laganih sinteti¢kih materijala; nosenje
presvlake sa sobom je izrazito preporucljivo;

Ranac prilagoden potrebama ture je apsolutno neophodan, jer se u njemu
pored obavezne vode nosi sve ono $to bi moglo zatrebati tokom ove
aktivnosti;

Sator i vreca za spavanje, u slucaju da se planira ruta od vise dana;
Dodatna oprema u vidu mape i kompasa, lampe, sredstava za paljenje
vatre, hrane, viSenamenskog noza i slicnog.

Slika 89. Gojzerice Slika 90. Nepromocive patike

.-I,;.u"-'i' !’ h
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7.3. PLANINARENJE

Planinarenje je popularna aktivnost koja pruza poseban uzitak zbog osvajanja
planinskih vrhova, $to predstavlja razliku u odnosu na obi¢ne pesacke rute, koje
za osnovni cilj imaju da ne budu previse teske i da su manjih uspona. Planinari
uvek isticu lepotu predela netaknute prirode, kao i zadovoljstvo koje osecaju
prilikom savladavanja raznih teSkoca zajedno sa svojom grupom. Planinarenje
se smatra najzdravijom fizickom aktivno3$cu koja se odvija u prirodi.

Od samog nastanka ¢oveka priroda je bila njegovo okruzenje i utociste. Tako
su ga od davnina privlacile tajanstvene i mo¢ne planine, za koje su ¢ak neki narodi
smatrali da bogovi naseljavaju i vladaju sa njih (npr. Olimp u Gr¢koj). Vremenom
su shvatili da im planine nude hranu i utociste od neprijatelja, pa uopste nije
neobicno $to su, sa stvaranjem moderne civilizacije i pojavom slobodnog vremena,
ljudi poceli da uZivaju u penjanju po planinskim vrhovima. Uz to, otkrivanje lepota
razli¢itih planinskih okruzenja - poc¢ev od dolina, preko pecina, pa sve do jezera,
reka i vodopada - predstavlja jo3 jedan razlog za bavljenje ovom aktivnos¢u. Sto
su vise planinari hodali stazama, one su postajale sve pristupacnije, oznacavali
su se i gradili tuda putevi, uz njih su nastajali i planinarski domovi i sklonista od
kojih se kretalo u,osvajanje’, pa su tako i nepristupacni vrhovi postali dostupni
Sirim masama.

Kao datum zvani¢nog pocetka planinarenja uzima se 08.08.1786. godine,
kada su se francuski lekar Mi3el Pakar i njegov vodi¢ Zak Balma prvi popeli na
Monblan, najvisi vrh Alpa (4.810m)""". Prvo planinarsko drustvo osnovano je u
Londonu 1857. godine sa geslom:,Gde ti je volja, tu ti je put”. Tako su u pocetku
najvise imucni ljudi posecivali Alpe iz estetskih razloga i sportskih navika, a
pocetkom XX veka pocinje upotreba pomoc¢nih pomagala od strane alpinista,
pa se mnogo brze napredovalo u odnosu na prethodni period. Ipak, bez vodica
se nije smelo i¢i na penjanje. Jedan vek kasnije, situacija je takva da alpinizam ne
prepoznaje nikakve prepreke, jer je tehnologija toliko napredovala da oprema
pruza mogucnost savladavanja i najtezih uspona u veoma nepovoljnim
vremenskim uslovima. Dakle, planinarenje se toliko razvilo i popularizovalo
Sirom sveta, da je prosto nemoguce dobiti statisticke podatke o tome koliko se
tacno ljudi danas bavi ovom aktivnoscu.

111 Ovoje zvani¢na visina, iako poslednja merenja pokazuju da se ova moc¢na planina smanjuje. Visina varira zavisno
od vremenskih prilika, jer je vrh sastavljen od snega i leda. Smanjenjem kolicine padavina i nastankom susa i
Sumskih pozara, dolazi do promene stanja alpskih lednika, ali se ne isklju¢uje mogucnost,narastanja“ planine u
buducnosti ukoliko dode do kontinuirano povoljnih vremenskih promena.
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Srbija, kao ve¢inom planinska zemlja sa obiljem razlicitih terena, veoma brzo
je prepoznala potencijal koje planinarenje nosi sa sobom. lako je prvo planinarsko
drustvo bivse Jugoslavije osnovano u Zagrebu 1874. godine, nezvanicni zaceci
planinarenja u nasoj zemlji se mogu pripisati nau¢nicima na ¢elu sa Josifom
Panci¢em, koji je obisao nebrojene planine u Srbiji i okolini proucavajudi
njihovu floru'2. Takode, nikako ne treba zaboraviti ni cuvenog geografa Jovana
Cvijica, koji je dao veliki licni doprinos u razvijanju ljubavi prema prirodi i samom
planinarenju. Tako je 1901. godine osnovano Planinarsko drustvo Srbije, koje
je preuzelo organizaciju svih akcija i aktivnosti u vezi sa planinarenjem, pa su
se pored alpinisticke sekcije pocele razvijati i druge - orijentiring, biciklizam,
speoloska itd.

Kako se drustvo sve vise razvijalo i planinarenje je zauzimalo znacajnije
mesto u Zivotima gradana. Ipak, planinarenjem se ne moze baviti svako, jer ono
zahteva izuzetnu kondicionu spremnost za dugotrajno pesacenje, penjanje,
silazenje, nosenje ranca, preskakanje, ali i odlu¢nost i neizmernu ljubav prema
prirodi. Dok se za pocetnike u ovoj aktivnosti preporucuje nosenje $to manje
stvari uz obavezni ranac i dugacke pantalone, za ostale je neophodno da se
tokom duzih pohoda ispostuju slede¢e smernice:

« cipele treba da budu duboke, od mekane
i nepropustive koze sa debelim donom
od duboko urezane elasti¢ne gume;

« planinarska odec¢a mora biti udobna,
prakti¢na za hodanje i slobodno kre-
tanje (savetuju se dugacke pantalone
i Carape, zbog odbrane od grmljaisl.);

+ slojevito odevanje je izrazito vazno, jer su promene vremena Ceste na
planini;

+ rezervna odeca treba da se nosi i leti i zimi i to upakovana u najlonske
kese, kako se ne bi mesala sa hranom i drugim predmetima (baterijskom
lampom, Sibicama, mapom);

« vodu je obavezno nositi, ali ne i mnogo hrane, ako se radi o turi u trajanju
od jednog dana.

112 Smatra se da su prirodnjaci, istrazivaci i naucnici prvi krenuli prema planinama. Naime, pravi planinari, zaljubljenici
u planine najvise uzivaju u netaknutoj prirodi, pa rado prihvataju izazove koje otkrivanje slabo poznatih i tesko
pristupacnih destinacija nosi sa sobom. Za takve ture potrebno je i po nekoliko dana boravka u ekstremno teskim
uslovima, daleko od civilizacije.
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Vazno je naglasiti da termin planinarenje predstavlja samo Siri pojam za
brojne aktivnosti i sportske discipline koje se deSavaju u prirodu. Pored raznih
izleta i tura na lako pristupacne planine, tu spadaju i visokogorstvo, speleolo-
gija (pecinarstvo), Gorska sluzba spasavanja (GSS), Vodi¢ka sluzba, orjentacija,
turno-skijanje, planinarske transvenzale. Prema medunarodnim tablicima, iz
planinarenja su proistekli alpinizam, orijentaciono tréenje, sportsko penjanje
i slobodno penjanje.

7.3.1. Alpinizam

Kao $to je ve¢ pomenuto, za evropske Alpe (slika 93)
se slobodno moze re¢i da su mesto rodenja planinarenja.
Upravo su na njima organizovane prve planinarske ture u
XIX veku u cilju ispitivanja nepoznatih vrhova uz prisustvo
lokalnih vodic¢a. Tako je nastao alpinizam, koji zapravo
predstavlja ekstremni vid planinarenja u kom je daleko
vise razvijen sportski motiv. Drugim rec¢ima, snagom volje i tela, aliiistrajnos¢u,
alpinisti uspevaju da osvajaju vrhove koji su se nekada smatrali nedostiznim.

Ekspedicije za osvajanje najvisih vrhova sveta pocele su da se organizuju
polovinom XIX veka i bilo ih je raznih. Najveci broj je bio na Himalajima, dok
je manje onih koji su imali pohode na Ande i vrhove u Africi. U posleratnim
godinama, ekspedicije na Himalajima simboli¢no su obelezili dobro uvezbani i
izdrzljivi nosaciiz plemena Serpasa (slika 91i92), odnosno Serpa'®3, koji poti¢u sa
Tibeta. Kako stotinama godina Zive na velikim nadmorskim visinama, ovi ljudi
su genetski prilagodeni nedostatku kiseonika, pa se uspesno suprotstavljaju
visinskim bolestima. Pored toga, posebna prednost se ogledala u njihovoj fizickoj
otpornosti, ali i sposobnosti noSenja ogromnog tereta na ledima uz pomo¢
trake, koju su postavljali preko ¢ela uspevajuci tako da besprekorno odrzavaju
ravnotezu (slika 91). Odli¢no poznavanje planinskih predela, sigurno vodenje
kroz nepoznate predele i stru¢no uredenje baznih logora dovelo je do toga da
nije bilo ekspedicije na Himalajima bez njih. Postavsi poznati i trazeni Sirom sveta,
bivaju klju¢ni faktor i u organizovanju uspesnih ekspedicija na Mont Everestu.
Da se ne radi samo o obi¢nim visinskim nosa¢ima i vodi¢ima na ekspedicijama,
govori i ¢injenica da se za ovu ulogu obucavaju u specijalnoj skoli u Dardzilingu,
indijskom mestu na isto¢nim padinama Himalaja.

113 Zavise informacija: Ferera, M. (2006). Narodi sveta. Novi sad: Medunarodni istrazivacki insitut za kulturu.
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Slika 91. Nosa¢ Serpa pod teretom Slika 92. Nosac Mont Everest 8848m (Krov sveta)

Danas se smatra da alpinisti predstavljaju najvisi stepen dostignuca u plani-
narstvu. Drugim re€ima, oni su istovremeno i planinari, ali planinari ne mogu biti
oni, jer da bio se neko bavio alpinizmom mora imati odli¢nu fizicku kondiciju,
psihic¢ku stabilnost i veliko iskustvo. Svaki alpinista mora da poznaje razli¢ite
tehnike penjanja na suvoj steni, na ledu, ali i za prevazilazenje drugih prepreka
uizvodenju penjackog uspona. Osposobljen je da boravi u planini, bez obzira na
lokaciju i nemilosrdnost vremenskih uslova. Sto su uslovi penjanja suroviji, to je
njihov uspeh vedi. Zbog svoje kompleksnosti, alpinizam je svrstan u kategoriju
vrhunskog sporta, dok se po medunarodnim kriterijumima zajedno sa formulom
1 svrstava u XllI kategoriju, onu sa najve¢im faktorom rizika.

Slika 93. Svajcarski Alpi
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Alpinisti koriste i specijalizovanu planinarsku opremu: uzad, karabiner
pojaseve, Cekice, klinove, zaglavke (slika 94), a sa razvojem opreme nastale
su nove discipline sa razli¢itim tehnikama penjanja:

1. penjanje na stenama i

2. penjanje na ledu.

Slika 94. Oprema alpinista

FPE
Zaglavci Gurna Cepelin Kaciga
Bajla Zinar Dereza
Slika 95. Penjanje na stenama Slika 96. Penjanje na ledu
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7.3.1.1. Slobodno penjanje — penjanje uz stene

lako je nastalo iz alpinizma, slobodno penjanje (engl. free climbing) nema za
glavni cilj stizanje do vrha planina i stena, vec¢ savladivanje sto tezih prepreka na
prirodnoj ili veStackoj steni (slika 95 i 97). Zato su slobodni penjadi, uz svakodnevno
vezbanje snage, gipkosti i koncentracije, tezili savladivanju ekstremno teskih
detalja u samim stenama, pa nije neobicno $to se Cesto tvrdi da je ova disciplina
nastala usled promene glavnog cilja. Dakle, osnovna razlika izmedu alpinista i
slobodnih penjaca lezi u tome $to prvi za napredovanje koriste i tehnicka,
pomocna sredstva''* i $to se pored stene penju i na led i sneg. Verovatno otud
i krilatica da ,dobar slobodan penja¢ ne mora da bude i dobar alpinista, dok
dobar alpinista mora biti dobar u slobodnom penjanju”.

U ovoj aktivnosti sjedinjuju se izuzetna psiholoska stabilnost, potpuno ucesce
svih grupa misi¢a i maksimalni adrenalinski dozivljaj. Drugim re¢ima, celo telo
radi — angazovane su sve grupe misi¢a, od malog prsta na $aci do malog prsta
na nozi — pa se za ovu aktivnost smatra da ima skoro najveci kalorijski utrosak
u jedinici vremena. Zbog polozaja prilikom penjanja (glava i ki¢ma su dosta
savijeni unazad) dokazano je da doprinosi i ispravljanju kicmenog stuba i
postizanju pravilnog drZanja tela. Pored toga, razvija samopouzdanje, koordinaciju,
fleksibilnost, koncentraciju, kreativnost, kombinatoriku i ravnotezu.

Godine 2000. osnovana je Alpinisticko-sportska penjacka asocijacija Srbije,
a prirodne destinacije za vezbanje ove aktivnosti mogu se nacdi na Jelasnici,
OvcaruiKablaru, kao i u Valjevu, Vrscu, Golupcui Prijepolju. lako su se u pocetku
koristile iskljucivo prirodne stene, sa razvojem ove discipline pojavila se potreba
za treniranjem tokom cele godine, $to je dovelo do nastanka vestackih stena
(slika 97). Danas se u Beogradu stene na otvorenom mogu nadi na Adi Ciganliji
i Kodutnjaku, dok se u zatvorenim prostorima nalaze u Prvoj gimnaziji i OS, Lazi
Kosti¢u”. Zanimljiv pokazatelj popularnosti ove aktivnosti jeste podatak da je u
Sloveniji skoro svaka Skola deci obezbedila veStacku stenu za penjanje, kao i to
da su takmicenja u svetu veoma rado i masovno propracena.

Tako se u brzinskom takmicenju tezi da se za Sto krace vreme prede neki
zadatak, dok se u tezinskom ne meri vreme, ve¢ maksimalna visina koju takmicar
tokom penjanja dosegne. Svaki takmicar ima pravo da prvo pogleda stenu, nakon
Cega se mora povuci u izolaciju, jer mu je zabranjeno da gleda protivnike dok
izvode zadatak, ne bi li se postigla ravnopravnost u pronalasku resenja. Svaki
slededi takmicar dobija novi zadatak tj. stazu koju mora da prode uz sva pravila
penjanja. Jedini izuzetak od ovog pravila je kada se po propozicijama njih
nekoliko takmici u isto vreme.

114 Slobodni penjaci ne koriste penjacku opremu za napredovanje, ali moraju imati opremu za sopstveno osiguranje
u slucaju pada.
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Slika 97. Vestacka stena

Za uspesno penjanje neophodno je da takmicar bude dovoljno snazan i
veoma vest. Povrede su retkost, jer je jedan od uslova za vezbanja to da se penjac
pridrzava propisanih pravila o bezbednosti.

Slika 98. Patike penjacice Slika 99. Dva karabinera i uze

Slika 100. Vrecica za magnezijum Slika 101. Gurtne, pojas, karabiner
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Slobodno penjanje na otvorenom se izvodi uglavnom na suvoj stenii u dobrim
vremenskim uslovima. S obzirom na teZinu koju treba da savladaju, vezbaci se
Cuvaju kako se ne bi povredili zbog vlaznosti ili klizavosti stene. Ovo je slucaj
posebno onda kada se radi o izrazito tesSkim stenama, sa velikom verovatno¢om
pada, a dodatno kada se uzme u obzir da je u poslednje vreme vrlo aktuelno
i izazovno penjanje na mesta koja su nekad pre bila apsolutno nezamisliva i
nedokuciva (slika 102).

Slika 102. Ekstremno penjanje

Podvrste:

« Sportsko penjanje (engl. top rope climbing) = penjanje sa konopcem koji je
ucvrscen (usidren) na vrhu steneii visi nadole, sezuci do penjaca (slika 103);

« Tradicionalno penjanje na vodenje (engl. lead climbing) = penjac,voda”
osvaja stenu uz pomo¢ zastitne opreme koju sam postavlja (i koja mu
dodatno otezava penjanje) i pri¢vrs¢uje konopac. Nakon njegovog
uspona na vrh, sledeci penjac -, Cistac” - prelaziisti put i uklanja postavljenu

opremu (slika 104).
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Slika 103. Top Rope Climbing Slika 104. Tradicionalno Lead Climbing

Posto je penjac prepusten sam sebi i svojim sposobnostima, od izuzetne je vaznosti
kakvog je kvaliteta oprema. Ona nije mnogobrojna i raznovrsna, ali mora biti
od najboljeg materijala, jer od nje zavisi Zivot penjaca. U nju naj¢escée spadaju:
specijalne patike- penjacice (slika 98), razna dinamicka uzad, karabineri slinge
(slika 99), vrecice za magnezijum (slika 100), penjacki pojas (slika 101) i drugi.

7.3.1.2. Penjanje na ledu

Kako penajnje na ledu (engl. ice climbing) predstavlja savladivanje ledenih
povrsina (npr. zaledenih nagiba, litica, smrznutih vodopada), smatra se jednim
od ekstremnijih vidova alpinizma (slika 105). Zahteva posebne sposobnosti
penjaca, besprekornu tehniku, strogo postovanje pravila i opremu koja
se razlikuje od opreme za ostale oblike penjanja. Ono je definitivno izazov za
najsmelije.

Slika 105. Ice climbing na vodopadima
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Zlatna pravila u penjanju’'>:

Rec instruktora je neprikosnovena;
Uvek pogledati ispravnost opreme - i pre i posle njenog koris¢enja;

Proveriti da li su ¢vorovi dobro vezani, pojas pravilno prikacen, ostatak
opreme na svom mestu, pa tek onda zapoceti penjanje;

Oprema se nikako ne sme bacati, Sutirati ili gaziti i treba je uvek cuvati na
suvom i ¢istom mestu;

Uvek je potrebno sa sobom nositi paket prve pomoci i adekvatnu odecu;

Pri svakom segmentu penjanja obavezna je kvalitetna komunikacija sa
partnerom - penjacem;

Buka i nered nisu dozvoljeni;

Bilo kakav nered na penjalistima je strogo zabranjen (psovanje, vredanje,
verska netrpeljivost i sli¢ni ispadi);

Revansiranje za eventualne propuste partnera ili protivnika - penjaca se
nikako ne tolerisu (npr. namerno ugrozavanja Zivota - krivi¢cno gonjenje);

Prisustvo i koris¢enje alkohola, duvana ili opijata je najstroze kaznjivo;

Suprotstavljanje odlukama uprave penjalista predstavlja povredu Pravilnika
o bezbednosti;

Instruktor je duzan da prekine trening ili rad penjalista ukoliko ustanovi
da nisu ispunjeni uslovi bezbednog penjanja;

Ukoliko penjac ustanovi neku nepravilnost na steniili opremi duzan je da
obavesti instruktora ili odgovorno lice.

115 Zavise informacija: https://serbianclimbing.com
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7.4. KANJONING

Kanjoning je sportska aktivnost koja podrazumeva prolazak kroz kanjone
savladavanjem negostoljubivih prirodnih prepreka (vodopada, prirodnih
bazena, tesnih stenovitih grla) napravljenih od strane reke dok se probijala kroz
uske planinske klisure (slika 106). Izumitelji kanjoninga su speleolozi i alpinisti
— zaljubljenici u pecine i planine.

U poslednje vreme se pokazao izuzetno atraktivan za ljubitelje adrenalinskih
avantura. Posto se izvodi pesice, zahteva dobru fizi¢cku pripremljenost, vestine
i iskustvo u planinarenju — tacnije, poznavanje navigacije, penjanja, otpenjavanja,
spustanja niz uze, provlacenja kroz uske klisure, pesacenja po vodi, pa cak i
plivanja, ronjenja, odrzavanja na vodi, skakanja sa litica i vodopada. Cesto je
suocavanje sa opasnim ,lebdenjem u vazduhu? ali i divljim reljefom, pa je za
bezbedno uzivanje u kamenim skulpturama i ledenim vodopadima neophodna
upotreba moderne opreme i oslanjanje na vodstvo profesionalaca kroz tajnovite
tesnace. Tako se od opreme koriste konopac, klinovi, Slemovi, zastitni pojas,
neoprenska odela i ¢izmice.

Slika 106. Kanjoning na reci Vrbas (Banja Luka)

Kao najneprohodniji kanjon u Evropi se navodi Kanjon Nevidio (slika 107),
koji se nalazi na juznim obroncima planine Durmitor i kroz njega protice reka Mala
Komarnica. Dug je oko 3,8 km, dok mu litice dostizu visinu od 450 m. lako ga krase
prelepi tesnaci, vodopad, virovi i kaskade, u potpunosti je neprohodan, osim za
vodice koji istovremeno moraju da budu i alpinisti i ronioci. Pod opremom u
vidu ronilackog odela, ¢izama, kacige i pojasa se prati vodic, dok se provlaci kroz
stene. Skokovi su na pocetku laksi, a $to se dalje odmice postaju tezi i ucestaliji,
pa prolazak kroz Kanjon predstavlja svojevrsnu borbu sa prirodom.
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Slika 107. Kanjon Nevidio

7.5. PLANINSKI BICIKLIZAM (MBP)

U svetu je planinski biciklizam kao sportska aktivnost poceo da se razvija
sedamdesetih godina proslog veka, da bi kod nas stigao dosta kasnije izzapadnih
zemalja i veoma brzo privukao one koji vole prirodu, sport i avanturizam. lako je
Biciklisticki savez Srbije jos daleke 1939. godine organizovao prvu biciklisticku trku
,Kroz Srbiju’, koja se i dan-danas odrzava svakog juna i broji preko 300 inostranih
takmicara, planinski biciklizam je postao popularan tek poslednjih godina, kada
se pojavljuju i prve staze za ove ekstremne aktivnosti pune adrenalina. Danas
grupa od stotinak zaljubljenika organizovanih u desetak mauntin bajk klubova
obilazi trke Sirom Srbije i to pod nazivom,MTB Liga Srbije”. Tako, uz takmicenje
i druzenje, propagiraju ovu aktivnost i zdrav nacin zZivota.

VozZnje i takmicenja se odrzavaju na putevima u Sumama, brdima, planinama,
livadama i parkovima, pa se za to koristi tzv. brdski bicikl ili mauntin bajk (engl.
mountain bike) Sirokih guma sa izrazenim kramponima, ojacanih cevi celokupnog
rama sa suspenzijama na prednoj viljusci, jakih koc¢nica i dobrih amortizera. U
poslednje vreme se sve vise pocinju upotrebljavatii hibridni bicikli. Zbog izgleda
terena, nepristupacnosti i velike koli¢ine blata, kamenja i granja koje izviruje sa
staze, za ovu vrstu voznje neophodna je posebna biciklisticka oprema. Dakle,
pored adekvatnog bicikla, potrebna je i kvalitetna zastitna oprema, ali i znanje
specifi¢nih tehnika i razvijanje odredenih sposobnosti, poput snage, ravnoteze i
spretnosti. Planinski biciklizam zahteva snalazljivost i dobru utreniranost, koja nije
neophodna za voznju obi¢nog bicikla. Ne treba zaboraviti da on spada u grupu
aktivnosti koje ukljucuju najvedi broj misi¢nih grupa, alii izrazitu koncentraciju i
obazrivost u svakom trenutku, jer i najmanji propust moze biti veoma neprijatan.
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U planinskom biciklizmu postoji vise disciplina (slika 108):

« Cross-country — kod nas najpoznati i najzastupljeniji, predstavlja trku
brdskog biciklizma u muskoj ili Zenskoj kategoriji sa prirodnim i veStackim
preprekama - staza sadrzi veliki broj spustova, dugih uspona, kao i brzih
i tehnickih deonica (nosenje kacige obavezno);

« Uphill - disciplina dugih uspona - u trajanju do 35/45 minuta velikom
brzinom uzbrdo;

+ Bicycle trial - podrazumeva savladavanje niza prirodnih ili vestackih
prepreka (kamenja, balvana, dasaka i sl.) na brdskom biciklu, dok se vozaci
mogu oslanjati na noge, ruke ili druge delove tela;

« Street — stil koji postaje sve popularniji, a izvodi se u vidu ekstremne
voznje po ulicama gradova i drugim urbanim mestima;

+ Slopestyle — serija akrobatskih skokova na
skijaskim skakaonicama, kontra stazama, %
padinama, ogradama i drugim objektima, -
koja je izrazito riskantna, jer usled padova - : ,‘J
moze doci do ozbiljnih povreda; m
+ Downhill - spust duel ili dvoboj sa ciljem

najbrzeg moguceg spustanja stazom;

« Paralelni slalom ili biciklisti¢ki kros — disciplina u kojoj se Cetiri trkaca
istovremeno medusobno takmice, dok se trka odvija nizbrdo, na produ-
zenoj stazi za spust;

+ Freeride — slobodno spustanje s planine najve¢om mogucom brzinom,
bez ikakvih ranije utvrdenih staza — obavezno je nosenje zatvorene kacige;

+ Dirt jumping (prljavo skakanje) — tzv. ,prljavo” skakanje sportista je
veoma popularno, zbog izvodenja spektakularnih figura u vazduhu.

Svetsko prvenstvo u brdskom biciklizmu danas se odrzava u dve discipline:
downhilli cross-country jahanje. U ostalim disciplinama se organizuju takmicenja
nize kategorije, $to ne znaci da je interesovanje medu biciklistima i navijacima
za njih manje.
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Slika 108. Razlicite discipline planinskog biciklizma

Planine Srbije nude izrazito atraktivan sadrzaj, u kom je svoje mesto nasao i
biciklizam, ¢ime je jo3 vise dobio na znacaju. Tako su na zicarama na Kopaoniku
montirani posebni drzaci za dvotockase, ne bi li bili u moguénosti da se prevezu
do Pancicevog vrha. Godine 2012. izgraden je i prvi bajk park na pomenutoj
planini, koji nudi staze razlicitih tezina za sve one koji se bave ovom aktivnoscu:

1. za pocetnike — duzinom preko 2 kilometra i Sirinom od 1,5 m proteze se
kroz pejzaz drveca i Sume, pa pruza izrazito prijatan ugodaj tokom voznje;

2. za dobre vozace - ,Struga” — staza srednje tezine i iste duzine kao
prethodna, ali se sastoji iz nezaobilaznih prepreka visine i do pola metra,
koje pruzaju mogucnost vozacu da testira svoje sposobnosti i vezba
prilagodavanje novonastaloj situaciji;

3. zaiskusne -,Mordor” — najzahtevnija staza ne Sira od jednog metra, koja
predstavlja i najtezi ispit za planinske bicikliste, jer je tesko predvideti sve
okolnosti tokom voZnje, posto se veci deo staze nalazi u Sumi, a prisutne
su i brojne prepreke i skokovi.



Boravak i aktivnosti u prirodi

7.6. ORIJENTIRING

Aktivan boravak u prirodi u vidu orijentacionog kretanja visestruko je koristan
za oCuvanje zdravlja i sposobnosti svake osobe. Svojom dinamikom, ispunjen
uzbudenjem, Cestim iznenadnim situacijama i uz pregrst slobodnih kretanja,
orijentiring ukazuje na to da je aktivnost koju sve uzrastne kategorije mogu da
upraznjavaju. Upravo u tome lezi drazilepota ove aktivnosti. Pored istrazivanja
i upoznavanja prirode, on pruza poseban stimulans u vidu reSavanja zanimljivih
zadataka.

Orijentiring je sportska aktivnost u kojoj
takmicar samostalno, uz pomoc¢ karte i kompasa,
treba da pronade odredeni broj kontrolnih tacaka
(kontrola) za najmanje moguce vreme i onim
redosledom kako je ucrtano na karti. Ima se
potpuna sloboda kada je u pitanju izbor kretanja
u trci - od hodanja, do tréanja ili naizmeni¢nog
kretanja. Da li ¢e trcati, pa hodati ili praviti pauzu
da bi odahnuli, to je individualna zelja, izbor ili,
Cak, taktika svakog pojedinca. Kako se kre¢u po
nepoznatom terenu (stazi), posebna vaznost leZi u pomenutim pomoénim
rekvizitima - kompasu i specijalnoj karti tog terena, na kojoj je pored kontrolnih
tacaka ucrtana i zadata staza. U svakom trenutku takmicari moraju znati gde
se nalaze i, naravno, na osnovu svog znanja i
iskustva u Citanju karte, donositi odluku o tome
kojim pravcem ce se dalje kretati kako bi najbrze
obisli celu stazu i pronasli sve kontrolne tacke.
Lepota ovog takmicenja je u tome da za vreme
trke takmicar sam odlucuje kojim putem ¢e dodi
do naredne kontrolne tacke, jer staze obeleZene
kao u atletici ne postoje. MoZe se desiti da se
izabere put koji je mnogo komplikovaniji ili pak
laksi. U tome je Car ove sportske aktivnosti.

Moze se upraznjavati rekreativno i takmicarski, a kategorije su od 10 godina,
pa sve do 65 i vise. To je i porodi¢na aktivnost, jer se njime mogu istovremeno
baviti sve generacije. Od opreme je potreban samo kompas i oprema za tréanje
u prirodi.
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7.6.1. Karta

Slika 109. Karta sa objasnjenjima

'
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U orijentiringu se koriste posebne karte sa specificnim oznakama za objekte
na terenu i posebnim znacenjima u boji (slika 109). Kao $to je vec reCeno, na
njima su obelezene kontrole (mesta), koje takmicar uz pomoc¢ kompasa treba sto
brze da pronade i to po redosledu zadatom na karti. Nekada se desava da usled
brzine takmicari naprave greske u kretanju, $sto dovodi do njihovog gubljenja
(nemogucénost odredivanja pozicije na karti) ili masenja nekog od kontrolnog
mesta. Zato je veoma vazno znati pravilno Citati kartu:

Razmera je vazan podatak na svakoj karti, jer svi detalji terena moraju biti
prikazani u istoj (za svaki detalj nekog terena koristi se isto umanjenje) —
npr. razmera 1:50.000 znaci da duzina na karti od 1 cm odgovara duziniu
realnosti od 50.000 cm tj. 500 m.

Ekvidistanca je visinska tacka izmedu dve susedne izohipse — razlika je
najces¢e 5 m, ali moze biti i manja zbog karakteristika terena.

Izohipse su zatvorene krive linije, koje prikazuju oblik i strmost terena, pa
se zahvaljujudi njima mogu izbedi i zaobici veliki usponi — kada ih nema,
zemljiSte je ravno; Sto su blize jedna drugoj, nagib je veci; prikazane u
zatvrenim linijama predstavljaju vrh brda; upravljene u pravcu brda, radi
se o uvali (slika 110)".

116 Kozoderovi¢, J. (2016). Orijentiring - prirucnik za nastavnike. Beograd: PD Avala.
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+ Bojeisimboli:
Braon = zemljiSne forme (rupa, jarak, vrtaca);
Plavo = voda, moc¢vara;
Belo = prohodna Suma;
Zeleno = zelenilo u naseljenim mestima i na privatnim posedima;
Zuto = otvoreno zemljiste;
Crno = staze, zgrade, neasfaltirani put;
Ljubicasto ili crveno = takmicarska staza, krugovi - kontrolna mesta.

Postoje i kombinacije boja sa naknadnim objasnjenjima:

Belo (potpuno prohodna Suma) + zeleno (razne gradacije Sume po
nijansama) + Zuto (otvoreno zemljiste) = svaka boja prikazuje stepen
vegetacije;

Braon + crno = asfaltni putevi, parkinzi, sportski tereni;

Crno + plavo = markeri, kote;

Crno + sivo = stene, kamenje.

Slika 110. Kontrolna mesta (brojevi i krugovi); trougao = start; cilj; izohipse

Tokom trke se na terenu takmicari suocavaju sa preprekama u vidu potoka,
reka, mocvara, Suma, gustog Siprazja (slika 111), koje moraju predi ili zaobici na
ovaj ili onaj nacin kako bi uspesno i u sto kra¢em vremenu zavrsili trku. Vazno je
naglasiti da se orijentiring odvija u svim vremenskim uslovima, bez obzira na to
dalije napolju kisa, sneg, sunce ili magla, sto moze dodatno otezati orijentisanje
u potrazi za kontrolnim mestima (slika 112).
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Slika 111. Kroz Sumu i Siprazje Slika 112. Kontrolna tacka (mesto)

Takmicar u orijentiringu zapocinje trku tako sto:

1. OrijentiSe svoju kartu — zaokrece svoje telo, sa postavljenom kartom
ispred sebe dok mu se pogled napred ne poklopi sa Zeljenim pravcem.
Potrebno je drzati kartu tako da se ona poklapa sa terenom (slika 113).

Slika 113. Pravilna orijentacija karte

2. Koristi kompas (busolu) - oseveravanje mape je neophodno ukoliko
se zeli pravilno Citati karta. To znadi da treba proveriti da li smer severa
na kompasu odgovara smeru linije severa na karti - jedna drugu mora
poklopiti (slika 1141 115).
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Slika 114. Postupak oseveravanja karte kompasom  Slika 115. Prikaz u realnosti

3. Drzikartu sa kompasom - okrenuvsi telo tako da se severni deo igle kompasa
poklopi sa pravcem severa (slika 116) na karti, takmicar dobija priliku da se
orijetiSe pravo ispred sebe. Postavlja palac tako da uvek oznacava njegovu
trenutnu poziciju (slika 117).

Slika 116. Poklapanje igle sa pravcem severa  Slika 117. Palac - oznacavanje pozicije

4. Cita kartu - pri tréanju nosi kartu u gorepomenutom polozaju (tako da
palac uvek oznacava njegovu poziciju na karti), a stalnim pomeranjem
palca prati kojim putem se ide i u kojoj je poziciji u odnosu na sledecu
stanicu overavanja. Vazno je fokusirati se ispred, posmatrati levu i desnu
stranu i uvek unapred znati na Sta se sledece nailazi'"’.

117 Norman, B.iYngstrom, A. (1991). Tehnika orijentiringa - od sporta do cilja [prirucnik]. Beograd: SIA.
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5. Savija kartu - tako se eliminiSe prostor koji se ve¢ presao, pa se lakse i

preglednije prati kartu i drzi pravac Karta se savija tako da je linija
savijanja paralelna sa linijama severa, a igla kompasa treba da se nalazi
blizu ivice karte (slika 118). Tacka na zadnjem delu kompasa treba da je
uvek usmerena u centar tela. Savijanje karte bi trebalo vezbati, jer je veoma
vazno za lako pracenje pravca.

Slika 118. Savijanje karte Slika 119. Promena pravca i secenje terena

6. Menja pravac - u slucaju da dode u takvu situaciju da mora da promeni

pravac kretanja, potrebno je odmah orijentisati kartu — Citati kartu i
postaviti je pravo ispred sebe > odmah promeniti mesto drzanja karte >
pomeriti palac unapred na novu poziciju.

. Sece teren - ukoliko se u toku trke konstatuje da put koji se ranije pratio

vise nije od koristi i donese procena je da je npr. bolje i¢i kroz Sumu, onda
je potrebno ispratiti slede¢e korake — primer: preseci teren do novog
sorijentira” na karti = dalekovoda (prava linija) > pomeriti palac unapred
> orijentisati kartu > drzati pravac pravo napred > kroz Sumu > proveriti
da li je karta pravino orijentisana > Citati > prvo nailazi mocvara, zatim >
veliko brdo sa desne strane posle mocvare bi gde trebalo bi da se ugleda
dalekovod > ispod njega je kontrolna tacka 5 (slika 119).



Boravak i aktivnosti u prirodi

7.6.2. Takmicenja u orijentiringu

Jedna od osnovnih podela takmicenja u orijentiringu jeste na pojedinacna,
stafetnai ekipna. Ona se dalje mogu deliti prema vremenu odrZavanja na dnevna
i nocna, kao i prema duzini staze na duga (long), srednja (middle) i kratka (sprint
distance). Dalje, prema nacinu kretanja:

« hodanjemiili tréanjem,

+ na skijama (ski orienteering),

+ na biciklu (MTB orienteering),

+ nakonjima (horses orienteering),

« uz pomoc camca (canoe orienteering),

« uz pomoc radija (radio orijentiring).

Slika 120. Planinski orijentiring Slika 121. MTB orijentiring

Postoje i neke druge podele, no ovo su neke od vaznijih. U Srbiji se danas,
nazalost, uglavnom sprovode samo klasi¢na orijentiring takmicenja (kretanje
nogama), dok su ski-orijentiring, MTB orijentiring i orijentiring za hendikepirane
u samom zacetku''®,

118 Zavise informacija: https://orijentiring.rs/site/o-orijentiringu/
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Kao osnovne vrste takmicenja uglavnom se navode sledeca:

Pojedinacno — pojedinci se bore medusobno unutar jedne od kategorija,
a prema svojim godinama i moguénostima;
Stafetno — razlicite ekipe prelaze razli¢ite staze, jednu ekipu ¢ine tri ¢lana

(koja prelaze tri razlicite staze), a pobednik je onaj Ciji treci ¢lan prvi prode
kroz cilj;

Skor orijentiring — u zavisnosti od pravila, pobednik u skor orijentiringu
je ili onaj koji za najkrace vreme pronade sve kontrole ili onaj koji u
predvidenom roku nade najvise kontrola.

Tipovi trka:

1.

sprint trka — najkradii najbrzi vid orijentiringa, u kojoj je vreme pobednika
najces¢e izmedu 10 i 20 minuta;

2. kratka trka — vreme pobednika je izmedu 30 i 50 minuta;

klasicna trka (klasi¢na distanca) — predvideno vreme pobednika izmedu
80 100 minuta;

4. park trka — tip orijentiring trka koje se odvijaju u urbanim sredinama;

planinski orijentiring — najcesée tacke nisu ucrtane, vec se od takmicara
ocekuje da na osnovu zadatih koordinata, preseka azimuta ili tipografskih
naziva utvrde mesta kontrola na karti, nakon ¢ega se pristupa trazenju;

. hocna takmicenja — zahtevaju dodatne napore od takmicara, a jedno od

najposecenijih se tradicionalno odvija na Avali svake godine oko 20. oktobra;

ski orijentiring — odvija se po snegu, takmicari se na terenu krecu uz pomo¢
langlaufa, tj. skija za nordijsko tréanje, a za ovu vrstu orijentiringa se koriste
posebne karte;

MTB orijentiring — takmicari se kre¢u na biciklima po standardnim kartama
za orijentiring.

Propozicije takmicenja:

staza za takmicenje je kruznog tipa, bez razdvajanja i dodatnih zadataka;
sve kontrolne tacke su unapred ucrtane na mapi;
start se vrsi u zavisnosti od broja ekipa na svakih 3-5 minuta;

konacan plasman najpre odreduje broj pronadenih tacaka, a zatim vreme
prelaska staze;

kako bi se takmicenje ucinilo 5to zanimljivije za publiku, mozZe se pruziti
mogucénost GPS pracenja ekipa na zajednickom linku u okviru zvani¢ne stranice.
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Rekreativne aktivnosti na vodi

8. REKREATIVNE AKTIVNOSTI NA VODI

8.1. RAFTING

Rafting ili splavarenje predstavlja aktivnost na vodi koja je postala popularna
sedamdesetih godina proslog veka i to najvise zbog uzbudljivog dozivljaja
veslanja u borbi sa raznim brzacima. lako su se u proslosti koristili tradicionalni
splavovi za prevoz ljudi i poljoprivrednih proizvoda, danas je dizajn evoluirao u
moderan gumeni ¢amac na naduvavanje, koji je dosta laksi i obi¢no svetlije boje
upravljanju i navigaciji Camca kroz brzake uzburkane vode, dok se istovremeno
izbegavaju prepreke u vidu granja i kamenja. Najvedi izazov u suocavanju sa
jakim strujama Cesto predstavlja sam ostanak u ¢amcu, pa ovde pored snage,
fleksibilnosti, umeca i iskustva u veslanju najvise dolazi do izraZaja velika
koncentracija i prisebnost ucesnika. Druzenje sa drugim osobama i medusobno
pomaganje dovode do dobre komunikacije, zajednicki pronalazak resenja i
ushi¢enje postignutim, Sto jaca njihove veze i prijateljstvo.

Slika 122. Rafting

Rafting se moZe upraznjavati na svim rekama, bez obzira na njihovu tezinu.
Zato se ljudi koji su Zeljni rekreacije, druzenja i susreta sa prirodom mogu baviti
ovom aktivno3¢u i na mirnijim vodama, bez ikakvih opasnosti. U Srbiji je
profesionalni i rekreativni rafting tek u fazi razvoja. Postoji desetak registrovanih
klubova, a prva profesionalna liga je odrzana 2007. godine na Limu. Reke u
Srbiji na kojima se organizuje rafting su Lim, Ibar, Drina, Uvac i NiSava. Postoji
Sest klasa raftinga nastalih na osnovu nivoa tezine reke?:

119 Zadodatne informacije: https://raft.rs/rafting/reke/sta-je-rafting-splavarenje
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Klasa I: Lako — brza voda s malim talasima; povremene prepreke, sve uocljive i
lagane za izbegavanje; opasnost za veslace je mala, a samospasavanje
jednostavno.

Klasa ll: Za pocetnike — ravni brzaci sa Sirokim, ¢istim kanalima; stene i talasi
su srednje veli¢ine i lako prolazni za istrenirane veslace.

Klasa lll:Srednje — brzaci s umerenim, neujednacenim talasima, koji mogu
biti komplikovani za izbegavanje, a mogu i poplaviti otvoreni kanu;
veliki talasi i opasne prepreke, ali se struje mogu lako izbedi, dok je na
nepreglednim delovima preporucljivo izvidanje.

Klasa IV:Napredno — intenzivni, mocni, ali predvidljivi brzaci, koji zahtevaju
precizno upravljanje plovilom u turbulentnoj vodi; izvidanje i odmor
neophodni, jer je rizik od povreda umeren do visok.

Klasa V: Eksperti — dugi, zakréeni i silni brzaci koji izlazu vesla¢a natprose¢noj
opasnosti; izvidanje je preko potrebno, ali ¢esto tesko izvodljivo; plivanje
je pogibeljno, a spasavanje tesko i za profesionalce, pa bi se moglo redi
da je ovo klasa za prezivljavanje.

Klasa VI:Ekstremno — jedan stepen teze i komplikovanije od prethodne klase, jer
su deonice ekstremno teske, nepredvidljive i opasne; posledice gresaka
su teske, a spasavanje moze biti nemoguce, pa se preporucuje samo
za timove eksperata uz detaljna ispitivanja i preduzimanja svih mera
zastite i opreza.

Svaka od ovih klasa moZe biti oznacena plusom ili minusom, sto je jos jedno
obelezZje teZine:

Klasa lll + — nesto teza od klase lll.

Klasa IV — — nesto laksa od klase IV. N wopl

)
Klasa V — podeljena na nivoe od V1 do V10, tj. od ﬁ
lagane do ekstremno teske (loSe procene u
ovom slucaju mogu biti katastrofalne).

Vazno je naglasiti da su svi pokusaji klasifikacije pomalo subjektivni i da
odluku o tome koju tezinu izabrati treba doneti savesno, realno i na osnovu
svojih trenutnih sposobnosti moguénosti.

U ovom procesu od kljué¢ne vaznosti je i adekvatna oprema. Zato, svaki ucesnik
raftinga dobija propisanu i odgovaraju¢u opremu u koju, pre svega, spada sigu-
rnosni prsluk (obavezan za svakog raftera), jer omogucava sigurnost i plovnost
i Stiti torzo od povreda u slu¢aju nepredvidenih ispadanja iz camca (slika 123).
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Slika 123. Prsluk Slika 124. UZe za okretanje Slika 125. Sigurnosno plutajuce uZe

Od ostale opreme na ¢amcu moraju da se nadu i uze za okretanje (od 1,5
metra), sigurnosno plutajuce uze (duzine od 10 do 30 m - velicina se prilagodava
reci na koju se ide), karabineri, noz, pistaljka za signalizaciju, vodonepropusna
vreca (za stvari koje nisu otporne na vodu), pribor za prvu pomo¢, rucna ili
nozna pumpa i pribor za krpljenje i lepljenje camca.

Za pogon i upravljanje rafting ¢amcem koriste se
4 klasi¢na kanuisticka vesla koja imaju jednu lopaticu i
- drsku i duzine su u proseku oko 1,5m. Izraduju od pvc-a,

d aluminijuma, karbona ili drveta, jer moraju izdrzati
udarce o stene i sile koje nastaju kada se vesla protiv
reCne struje. Kod odabira vesala najviSe paznje treba
posvetiti duzini i materijalu od kog su napravljena.

Rafting odelo i ¢izme se prave se od neoprena raznih debljina - Stite koZzu od
direktnog zapljuskivanja, a kod plivanja zarobljavaju tanak sloj vode koji postize
telesnu temperaturu. Debljinu i tip odela treba prilagoditi viemenskim uslovima.

Sigurnosna kaciga je obavezna za svakog raftera,
jer ga stiti od nepredvidenih udaraca u stene, grane,
vesla ili sudara sa drugim veslacem. Spoljasnji sloj se
izraduje od legura plastike ili karbona, a unutrasnji od
stirodura, tako da nije teSka i moze da pluta po vodi.

Camci su gumeni i na naduvavanje, karakterise ih dobra plovnost i u njima se
najc¢esc¢e nalaze drzaci za noge, popre¢na komora i plava vrecica za dokumenta
(slika 126). Dno se naduvava, a postoje i rupe kroz koje otice sva voda koja se
ulije u ¢amac.
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Proizvode se za razlicite namene i raznih su vrsta:
a) ¢amac za rafting na brzim rekama (od 4 do 8 ljudi),
b) ¢amci za spasavanje (pruzanje pomodi u slu¢aju davljenja ili povreda),

¢) ¢amci sa metalnim ramom za par osoba (jedan vesla¢, dve stolice za
sedenje) i

d) ¢amac za decu (2-3 deteta) - voditi racuna da deca uvek budu u vidokrugu
i nikako ih ne pustati da samostalno plove rekom.

Slika 126. Drzaci za noge, poprecna komora, plava vrecica za dokumente i vesla

Kada su u pitanju kategorije camaca, postoje sledece:
« R8 - ¢amac prima do osam ljudi;

« R6 — moze udi Sest ljudi;

+ R4 - za Cetiri Coveka.

Svi rafteri treba da imaju dovoljno prostora, kako bi nesmetano veslali, a

posada se sastoji od:

1. skipera (kormilara) — sedi na krmi, ima dobar pogled na nadolazece
brzake i posadu, moze izvesti snazne i efikasne zaveslaje neophodne za
upravljanje raftom (slika 127);

2. strokera — nalazi se u prednjem delu rafta (slika 128) i kontrolise ga,
odreduje ritam veslanja za ostatak posade (po instrukcijama dobijenim
od skipera);

3. prednjih vesla¢a — moraju biti najjaci i najsposobniji veslaci, jer treba brzo
reagovati na instrukcije i neustrasivo veslati kroz komplikovane brzake.
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Slika 127. Skiper Slika 128. Stroker

Pri rasporedivanju veslaca, treba voditi ra¢una o podjednakoj rasporedenosti
snaga, rasporedu teZine i dovoljnom prostoru za veslanje.

Kada je u pitanju sportski rafting, on podrazumeva nadmetanje timova u
profesionalnim ¢amcima sa 4 do 8 ¢lanova (R4, R6 i R8), koji se mogu takmiciti
u nekoliko disciplina: slalom - kapije oko crvenih ceo krug, pored zelenih proci,
sprint - merenje pojedinacnog vremena, spust - startovanje jedne po jedne ekipe
na 20 minuta, ,head to head” - takmicenje ekipa u tome ko ¢e pre stici do cilja.

Pored takmicarskog i rekreativnog, postoji i tzv.,blackwater” rafting (slika 129),
ekstremna aktivnost plovidbe po podzemnim vodama i preko malih vodopada
koji povezuju pecinske kanale. U zavisnosti od pecine, putovanja mogu biti
mirna ili prava avantura, a neka od njih podrazumevaju i penjanje po stenama.
Obavezna je vodootporna odeca, lampa na kacigama, a ¢esto su ucesnici i
medusobno povezani, kako se ne bi odvajali.

Slika 129. ,Blackwater” rafting
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Ova vrsta aktivnosti se prvi put pojavila na Novom Zelandu krajem XX veka,
za one koji vole prirodne lepote i dugacke pecine sa vodom. Danas postoje
razli¢iti programi, u zavisnosti od toga da li se Zeli nivo tezine za rekreativce ili
prave avanturiste, jer ova aktivnost zahteva veoma dobru fizicku pripremljenost
i kondiciju.

8.2.,DRAGON BOAT"

lako nastala u juznoj Kini pre vise od 2000 godina,

ova internacionalna, timska aktivnost ne smatra se

samo delom sportske proslosti, nego i danasnjice

' i buducnosti. Danas ,Dragon boat” okuplja impresi-

w van broj korisnika u svetu, te je ozbiljan konkurent

za poziciju najbrze rastuce rekreativne aktivnosti,

gde odmerava snage sa nekim od,najpopularnijih”

sportskih aktivnosti. Takvoj situaciji dodatno doprinosi ogroman broj takmicenja

i specificnih festivala u najrazlicitijim delovima sveta, a u poslednje vreme se

¢ak i na nasim prostorima stvara sve vise klubova i manifestacija usled sve izra-

Zenijeg interesovanja medu gradanima. U prilog popularnosti govori i podatak

da okuplja vise od 50 miliona ¢lanova na svetskom nivou (iako je cifra ve¢ sada

impozantna, ona nastavlja svakodnevno da se povecava). Razlozi za ovakvo
omasovljenje su mnogi:

« potreba za fizickom aktivnoscu,
« izostanak stresnih situacija prilikom obucavanja veslanja,

« mir i tiSina koje pruza boravak na vodi omogucavaju svojevrsni beg od
urbanog i sedentarnog nacina Zivota u prirodu,

- atraktivanizgled camca izaziva zelju da se ude u njega i provoza (motivacija
i zadovoljstvo),

+ susret sa novom aktivno3cu, koja ujedno predstavlja i zanimljiv izazov.

+ razvijanje osecaja za ritam uz pracenje zvuka bubnja i neverovatno
osecanje jedinstva u timu (slike 130§ 131) i

+ upoznavanje ljudi, sklapanje novih poznastavai prijateljstava sa osobama
slicnih interesovanja.
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Slika 130. Prikaz bubnja i dobrog ritma Slika 131. Zagjednistvo i timski rad

Kada je u pitanju oprema, sastoji se od sledecih delova:

1. Camac — vedije duzine 12,4 m, $irine 1,16 mi dubine
0,54 m —ima deset klupa, gde moze sesti posada od
22 ¢oveka (20 veslaca + bubnjar + kormilar, tj. helm);
manji je duzine 9 m, Sirine 1,13 m i dubine 0,54 m -
ima 5 klupa, Sto podrazumeva 12 ¢lanova posade
(10 veslaca + bubnjar + kormilar, tj. helm); klupe su u oba ¢amca Sirine
12,5 cm i razmaka od 80 cm, nagnute napred pod uglom od 50°, kako bi
se olaksalo veslanje (dozvoljeno je koris¢enje jastuka za sedenje).

Od dodatne opreme u ¢amcu se mogu naci vesla (za veslace i kormilara),
sigurnosni prsluci (obavezni), glava i rep zmaja i buban.

=~ 2.Vesla — zbog razlicitih telesnih visina i raspona ruku
veslaca, postoje vesla razli¢itih duzina (od 105 do 130 cm);
& F najcesce su izradena od drveta, plastike, aluminijuma i

karbona; veslo kormilara (helma) se fiksira za kraj camca i
sluzi sa usmeravanje pravca ¢amca na trci, kao pomoc u upravljanju.

3. Sigurnosni prsluci, glavai rep — obavezni su delovi
opreme, a poslednja dva se izuzetno lako postavljaju
i uklanjaju nakon trke.

4.Bubanj — napravljen od kvalitetnog
drveta, predstavlja vazan deo tradicije, jer svojim ritmom
i energijom daje tempo veslanju, motivise ekipu i pomaze
kapitenu u korigovanju taktike, jer ima najbolji pregled
dedavanja u toku trke.Kada je u pitanju pravilno drzanje
vesla, najjednostavnije je opisati polozaj ruku ga kao veliko slovo A (slike
132,133 134).

213



214

REKREACIJA

Slika 132. Polozaj ruku tokom razlicitih faza zaveslaja

Slika 133. Frontalni izgled drzanja vesla Slika 134. Pravilno drzanje tokom treninga

Posebno zadovoljstvo rekreativcima pruzaju Dragon boat festivalske regate,
na kojima aktivno ucestvuju i druze se tokom mnogobrojnih trka. Velika je
verovatnoca da ih posebno privlaci ¢injenica da na ovakvim veslackim svetko-
vinama, koje se odrzavaju u celom svetu, moze da ucestvuje svako bez obzira
na nivo fizicku pripremljenosti. Jedini uslov su obavljene zdravstvene kontrole
pre prijavljivanja za takmicenje (pritisak, EKG, test opterecenja). Festivalske
manifestacije ne samo da predstavljaju prelep dozivljaj, pun pozitivne atmosfere
osmisljene za divno druzenje, nadmetanje i susretanje sa inovacijama, nego
su i veoma sadrzajne i doprinose mnogo vise dogadaju od samih sportskih
takmicenja i trka. Na njima se organizuju razne prezentacije, radionice i sajmovi
opreme, pa su pravi dozivljaj za zaljubljenike u ovu aktivnost. O tome kolika je
popularnost festivala govori podatak Dragon boat federacije SAD-a iz 2014.
godine, gde se navodi da je te godine izvedeno oko 70 festivalskih trka Sirom
zemlje. Istina je da, upravo zahvaljujuci uvodenju rekretivnog Dragon boat-a i
velikom odzivu rekreativaca, klubovi mogu da finansiraju svoj izuzetno vazan,
ali neprofitni takmicarski sektor sportskih sekcija.
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Medutim, to nije jedina prednost rekreativhog bavljenja ovom aktivnoscu,
jer je krajem proslog veka Dragon boat postao utociste i mesto spasa za hiljade
Zena, koje su se zahvaljujuci njemu ukljucile u procese vezbanja posle uspesne
operacije dojke'® (slika 135). Godine 2005. je u Kanadi osnovana Medunarodna
komisija za borbu protiv raka dojke (IBCPC), koja danas broj preko 166 registro-
vanih Dragon boat timova sa pet kontinenata, sacinjenih od osoba prezivelih
od raka dojke (BCS). Organizacija svesrdno podrzava ukljucivanje i razvoj ove
vrste rekreativne aktivnosti za one kojima je dijagnostikovan rak dojke, a pod
njenim pokroviteljstvom se svake Cetiri godine odrzava Festival IBCPC, koji se
prvi put organizovao bas 2005. godine u Firenci (slika 136). Tom prilikom je
obuhvatio 121 timiz 18 zemalja i po prvi su put predstavljeni svi kontinenti, dakle
ucestvovalo je izmedu 4.000i 5.000 ljudi iz celog sveta. U¢esnici su bile uglavhom
Zzene izmedu 20 80 godina, koje su pored Zelje za takmicenjem imale za cilj da
se podigne svest o preventnim merama. Tako danas Dragon boat predstavlja
rehabilitacionu terapija velikom broju i Zena i muskaraca Sirom sveta, koji su
prosli kroz operativni proces od kancera i uspesno ga prebrodili.

Slika 135. One su pobedile bolest Slika 136. Festival u Firenci

]
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120 Doktor Donald McKenzie, profesor na Kineziologiji i direktor Centra za sportsku medicinu ,Allan McGavin®,
osporio je dotadasnje zvani¢no misljenje lekara i Svetske lekarske asocijacije da je potrebno da se zene prezivele
rak dojke uzdrzavaju od bilo kakvog vida naporne aktivnosti. Narocito su insistirali na izbegavanju vezbi gornjih
ekstremiteta, kako ne bi doslo do komplikacije nakon operacije (pojava limfedema ruke koja nastaje posle vadenja
pazusnih limfnih ¢vorova). Suprotno tome, dr Donald McKenzie je tvrdio da ¢e socijalno ukljucivanje i ulazak u
proces vezbanja veslanja imati visestruk, pozitivan znacaj na njihovo psihofizicko zdravlje. U svome istrazivanju
potvrdio je hipotezu da je Dragon boat idealno sredstvo za poboljsanje zenskog zdravstvenog i post-operativnog
kvaliteta Zivota, jer je dokazao da tehnika zaveslaja apsolutno pogodna - kompletno prokrvljuje i jaca celu ruku,
atime je i vraca u funkcionalno stanje. Dalje je dokazao da ova vrsta aktivnosti pozitivno deluje na bolju formu i
Citavo telo vezbaca. Dalje istrazivanja na ovu temu su pronasla jos vece benefite koji nastaju prilikom upraznjavanja
ove veslacke aktivnosti. Tokom 2001. godine pomenutom lekaru je dodeljen Meritorious Service orden za njegov
istrazivacki rad sa A breast” timom u Dragon boat-u. Izrazena mu je posebna zahvalnost $to je svojim radom
prezivelima raka dojke Sirom Kanade pruzio osecaj nade, veru u bolje sutra i mogu¢ dugacak zivotni vek.
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8.3. KAJAK I KANU

Obe discipline se smatraju ekstremnim, a osnovna razlika je u tome $to se u
kajaku sedi, dok se u kanuu kleci na jednoj nozi. Stoga, nije nimalo neobi¢no
$to kanu ¢amac ima otvoren gornji deo.

Slika 137. Kajakas Slika 138. Kanuisti

lako i kajakasi i kanuisti koriste samo jedno veslo, ona se takode medusobno
razlikuju. Kajakasko veslo ima ,lopatu” na oba kraja, dok je kod kanuista ona
samo na jednom kraju. To, naravno, povlacii drugaciju tehniku veslanja. Kanuisti
menjaju stranu na kojoj veslaju, a kajakasi primaju veslo na sredini i naizmeni¢no
spustaju levu i desnu stranu vesla.Vazno je naglasiti da se camci pokre¢u veslom
koje se drzi u rukama bez oslanjanja na camac.

Ipak, kajakasi i kanuisti se takmice u istim disciplinama: slalom i sprint na
mirnim i divljim vodama. Tako postoje sledec¢a takmicenja:

1. kajak na mirnim vodama (sprinterske trke na 200, 500 i 1000 m);
2. maraton (od 10 do 42 km);

3. slalom (trke na 300 do 600 m uz savladavanje vodenih prepreka);
4

. kajak na divljim vodama (spust ili maraton na stazama od 5 do 10 km na
brzim vodama).

Takmicenje na divljim vodama se odrzava najcesée na brzim rekama u
kojima je tok vode znatno ubrzan, te su prisutni talasi, brzacii slapovi (slika 139).
Postoje i veStacke staze na kojima se vozi slalom. Broj takmicara u jednom ¢amcu
seze od jednog do Cetiri.
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Slika 139. Takmicenje u divijim vodama Slika 140. Drzanje vesla
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9. REKREATIVNE AKTIVNOSTIU
VAZDUHU

9.1. PARAGLAJDING

lako svoje korene nalazi u idejnim reSenjima
Cuvenog Leonarda da Vincija (slika 141), ova se mlada
vazduhoplovna sportska aktivnost tek u poslednje
vreme intezivno razvija. U Srbiji se pojavljuje pocetkom
devedesetih godina, a glavna izletiSta postaju Kula
u Vrscu, Rajac, Si¢evo, Kopaonik, Suva Planina i Golija.
Posto njeno upraznjavanje nosi rizik, najvaznije je
ispuniti sigurnosne preduslove i nauciti bezbedno letenje, u ¢emu klju¢nu ulogu
igraju licni stav, kompetentna obuka i bezbedna oprema. U tom procesu su izuzetno
vazni klubovi za obuku gradana, jer je dugotrajno i sistematsko obucavanje od
klju¢nog znacaja. Kako je letenje bez instruktora veoma riskantno, za pocetak
je najbolji postupni pristup i letenje sa manjih visina.

Slika 141. Pretece paraglajdinga (crteZi Leonarda da Vincija)
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Vremenom i entuzijazmom ljudi koji su upoznali Cari ove aktivnosti, razvijaju
se njene razlicite vrste poput akrobatskog paraglajdinga (iznad vode), tandem
paraglajdinga i drugih.
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Slika 142. Padobranstvo i izvodenje figura Slika 143. Tandem paraglajding

Slika 144. Surfovanje Slika 145. Wingsuit letenje Slika 146. Bandzi dzamping
nebom na dasci (u posebnom kombinezonu)

9.2. BALONARSTVO

Balonarstvo se Cesto izvodi u vidu panoramskih
letova od 50 do 1000 metara (tzv. Sampanijski letovi).
Sjajni su za proslavu rodendana i godisnjica, ali i za
iznenadne prosidbe i razna slavlja u vazduhu, pa je bilo
i vencanja u njima.
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9.3.ZIP-LAJN

Nastao kao potreba stanovnika planinskih oblasti da predu preko reka i
mesta gde nije bilo moguce izgraditi mostove, zip-lajn je tek od nedavno dobio
svoj sportsko-rekreativni karakter. Sacinjen je od sajle postavljene izmedu dva
brega, kako bi avanturisti mogli da se spustaju sa jednog brega na drugi, uz
nezaboravnu dozu adrenalina i mogucnost da sagledaju lepote planine iz
jednog potpuno novog ugla (slika 147). U Srbiji je najpoznatiji onaj na Tari, gde
se na visini od 150 m u trajanju od oko jednog minuta potpuno bezbedno moze
spustiti sa jedne strane na drugu. Most na Purdevica Tari (slika 148) u Crnoj
Gori predstavlja posebnu lokaciju za avanturu zip-lajnom na 160 m iznad reke.
Vazno je naglasiti da je veci deo reke Tare pod zastitom UNESCO-a, a njen se
kanjon smatra najdubljim u Evropi (1.333 m), a drugim u svetu — odmah posle
kanjona Kolorada.

Slika 147. Zip-lajn Slika 148. Zip-lajn u kanjonu Tare
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Rekreacija razliCitih grupa stanovnistva

10. REKREACIJA RAZLICITIH GRUPA
STANOVNISTVA

10.1. REKREACIJA DECE

/

Deca se danas sve manje igraju,lastisa’,,Zzmurke’, ledenog Cike” i sli¢nih igara,
koje same po sebi zahtevaju puno druZenja, kretanja i ispoljavanja kreativnosti.
Nazalost, sve vise svoje slobodno vreme ispunjavaju sededi ispred TV ekrana,
racunara i mobilnih telefona. Umesto da provodi $to vise vremena na terenu
kao direktni u¢esnik neke sportske aktivnosti i pritom sebi obezbedi pravilan
i svestrani razvoj organizma, dete ¢e danas radije sedeti u udobnoj fotelji i tu
istu aktivnost (igru) ,konzumirati” preko raCunara nesvestan posledica svog
izbora. Kretanje je sastavni deo ¢oveka i prisutno je tokom celog njegovog
Zivota, a posebno je izrazeno u detinjstvu. Medutim, pored ve¢ pomenutih,
savremeni nacin zivota nosi sa sobom i druge negativne aspekte, kao $to su
nepravilna ishrana, stres, zagadenost vazduha, filmovi puni nasilja i pomerenih
sistema vrednosti, duvan, alkohol i opijati. NaZalost, ove opasnosti su prisutne
od najmladeg skolskog uzrasta, pa je apsolutno neophodno deci stvoriti uslove
u kojima je fizi¢ka aktivnost deo njihove svakodnevice i kulture Zivljenja, jer se
radi o navici koja se mnogo lakse formira u detinjstvu, nego u kasnijem zivotu.
Bavljenje sportsko-rekreativnim aktivnostima e sigurno uticati na pravilan razvoj
deteta, a time i na jaCanje zdravlja. Osim toga, deca ostvaruju vecu potrebu za
druzenjem, pripadnoscu, socijalizacijom, a i u¢e se podredivanju li¢nih potreba
potrebama kolektiva. Zato je neophodno razvijati i negovati kulturu vezbanja od
»~malih nogu” svakog deteta.

Jo$ jedan od uzroka nedovoljnog kretanja je ve¢ pomenuta vezanost i neretko
zavisnost od racunara, drustvenih mreza i mobilnih telefona. Problem neredov-
nog vezbanja je evidentan kod zabrinjavajuceg broja dece adolescenata, i to ne
samo kod nas, vec i u svetu. Prema izvestaju Svetske zdravstvene organizacije, u
grupu gradana ¢ije je zdravlje ugrozeno zbog nedovoljne fizicke aktivnosti, pored
njih spadaju i osobe tre¢eg doba, kao i oni sa hroni¢nim bolestima'?'. Nau¢no je
dokazano da redovno bavljenje raznim fizickim aktivnostima odrzava stabilnost
organizma u svim sferama. Uz podrsku roditelja i kroz mnogobrojne sportsko-
rekreativnie aktivnosti koje se nude, kako kroz skolovanje, tako i u slobodnom
vremenu, dete moze da se razvije u stabilnu i zdravu li¢cnost. Posebno u periodu
puberteta, koji je veoma uzburkan i zbunjujuci, rekreacija ima znacajnu ulogu.

121 Ibid.
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Ovaj period je u vecini slucajeva karakteristican po nedovoljnoj aktivnosti i velikoj
koli¢ini nakupljene energije, pa su rekreacija i sport ti koji mogu da pomognu da
se sve kanalise na pozitivan i koristan nacin. Takode, strahovi zbog nesigurnosti se
smanjuju, postizu se odredeni rezultatii time se dokazuju pred sobom i drugima,
izazivaju paznju, uvazavanja i dobijanje priznanja. Pedagozima fizicke kulture je
jasno da je u ranim godinama igra glavni preduslov za dalje sazrevanje deteta
i osnovno sredstvo pomocu koga ono dolazi do ostvarenja odredenih ciljeva.
Zbog toga se u razvoju i vaspitavanju deteta ona ne moze zameniti, niti bilo
¢ime nadoknaditi'®. Igra je sredstvo preko koga se dete priprema za Zivot; igra
je istovremeno podraZavanje zivota, a i Zivot sam'%,

Deca danas imaju prevelike radne obaveze, koje su takvih karakteristika
da zahtevaju da ona vedi deo dana provedu u pasivhom poloZaju. Takode, tu je
svakim danom sve vecéa ponuda laznih, tzv. pseudo-rekreativnih aktivnosti kojima
ispunjavaju svoje slobodno vreme. Ako se pode od toga da,na mladima svet ostaje”,
navedene ¢injenice nimalo ne ohrabruju. Nazalost, danas su bolesti, koje su se
nekada pojavljivale u periodu starosti, vec vidljive kod mladih. Osnovni zadatak
sportskih stru¢njaka je podsticanje dece na vezbanje u svakodnevnom Zivotu sa
ciljem da se zdrave navike zadrze i u starosti. Kultura veZbanja i upraznjavanje
razli¢itih vrsta sportskih aktivnosti predstavljaju osnovna sredstva prevencije u
procesima odrzavanja i unapredenja zdravlja ljudi, a posebno mladih osoba'.

Deca prolaze kroz niz specifi¢nih i osetljivih faza psihofizickog razvoja, pa zato
svaki kontakt i rad sa njima zahteva poznavanje osnovnih perioda i principa
razvoja, a posebno metodskih postupaka u radu sa njima. Izuzetno osetljivivazan
period razvoja svakog deteta je njegov polazak u skolu (prelazak iz komfora
u obaveze), koji ujedno prate uzburkani period ve¢ pomenutog puberteta i
adolescencije. Pored svega, oniimaju nastavnu, vannastavnu obavezu i pripreme
za dalji nastavak Skolovanja. Moze se reci da ucenik u stvari predstavlja radnog
coveka, jer se vreme provedeno u skoli moze slobodno uporediti sa radnim
vremenom odraslih. Zbog visokih oCekivanja porodice, pedagoga, a i sopstvenih,
adolescenti su konstantno pod pritiskom, te je neophodno da postoji i neki vid
odmora od knjige i svih drugih obaveza. Jedno od reSenja je upravo ukljucivanje
u sportske i rekreativne aktivnosti. Igra i rekreacija su od vitalne vaznosti za
zdravlje i dobrobit dece, a podsticu i razvoj kreativnosti, maste, samopouzdanja,
samoefikasnosti i fizickih, kognitivnih i emocionalnih snaga i vestina. Prema
nekim istrazivanjima UNESKO-a, dokazano je daigrai rekreacija doprinose svim
aspektima ucenja. Ne treba zaboraviti da je svaki period odrastanja specifican.

122 Nemec, P.i Nemec, V. (2021). n.d.
123 Zavise informacija: Nemec, P.i Nemec, V. (2009). Elementarne igre i njihova primena. Beograd: IDEA.
124 Nemec, P.i Nemec, V. (2021).n.d.
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Zato, stru¢njaci koji vode grupe me3ovite po polu treba pazljivo da planiraju
program aktivnosti, jer su takve grupe uvek heterogene po sposobnostima i
interesovanjima dece.

Cilj rekreativnog programa je stvoriti i negovati naviku redovnog vezbanja,
kretanja i takmicenja, kao i pruziti mogucnost da deca svojim uces¢em daju
doprinos sebi i kolektivu. Bavljenje raznim sportskim aktivnostima treba da
postane deo njihovog svakodnevnog Zivota, njihove opste kulture Zivljenja.
Rekreativne aktivnosti za ucenike u skoli su kvalitetno planirane, pa je to jedan
od najbezbolnijih nac¢ina da se deca uvedu u kulturu vezbanja i to na sasvim
dobrovoljnoj osnovi. Poznato je da su deca ta koja se putovanjima, zabavama,
druZenjima najvise raduju, a sve to moze da im pruZi rekreacija i tako ucini
detinjstvo svakog deteta daleko sre¢nijim.

Aktivnosti koje se u Skolama nude su:

« aktivni odmor ucenika - u toku $kolskog odmora;

« dnevni odmor ucenika - pre ili posle nastave;

+ radne subote - izlet, kros, sportski dani, igre bez granica;
« sekcije - vezbanje raznih sportskih igara i veStina po izboru;

- odeljenska i meduodeljenska takmi¢enja iz raznih aktivnosti;

« Danizazova - u€estvovanje na medunarodnoj manifestaciji u masovnom
vezbaniju;

+ Olimpijski dan - u¢esce u tradicionalnoj manifestaciji obelezavanja
rodendana MOK-a;

 vikend - izlet, peSacka tura, pohod;

« letnji raspust - organizovana letovanja ucenika;
« zimski raspust - zimovanja ucenika;
 produzeni boravak u¢enika - zajednicki boravak;

- Skola u prirodi / rekreativna nastava - za u¢enike od | do IV razreda;

+ ucenicki domovi - briga o u¢enju i slobodnom vremenu ucenika;

« ekskurzije - za vecinu ucenika znace prvi put odvajanje od porodice i
suocavanije sa kolektivnim druzenjem i zabavom.

Jedan od zadataka nastave fizi¢ckog vaspitanja jeste formiranje pravilnog
shvatanja i odnosa prema fizickoj kulturi i trajno podsticanje ucenika da aktivnosti u
njoj ugrade u svakodnevni zivot i kulturu Zivljenja uopste'*.

125 Prema: Miti¢, D. (2001).n.d.

229



230

REKREACIJA

Evidentni, a mozda i klju¢ni problem lezi u ¢injenici da se u sekcije, razna
odeljenska i Skolska takmicenja ukljucuju ve¢inom ucenici, koji su vec aktivni u
nekom od sportskih klubova. Time se deca koja ne poznaju dovoljno aktivnosti
iz sekcija veoma teSko uklapaju u ovakve grupe i vrlo ih brzo napustaju.
Povlace se i tako spadaju u grupu ugrozenih zbog nedovoljne fizicke aktivnosti.
Takode, jedan od razloga zasto zabrinjavajudi broj ucenika nije aktivan jeste
taj Sto iz generacije u generaciju kruzi pogresna poruka da,sportom treba da
se bave samo najbolji“. Ona se svakodnevno nesvesno 3alje deci — kako putem
medija, tako i u Skolama, a narocito u porodici. Istini za volju, mediji su nekako
najokrutniji. Oni su ti koji isticu zaradu, popularnost, idole, ali samo dok su
najbolji. Kada postanu neuspesni, nemilosrdno ih 3alju u zaborav. Nesto slicno
se deSavai u Skolama. Vecina nastavnika naj¢esce vecu paznju poklanja deci koja
vec treniraju, jer preko njih oc¢ekuju uspeh na skolskim takmic¢enjima. Ovakvim
favorizovanjem i izdvajanjem druge dece u prvi plan, ponizavaju se ona kojoj
nije pruzena ni Sansa. Nazalost, veliki ih je broj. Kod te dece se tada moze javiti
osecaj nize vrednosti, ¢ime gube na samopouzdanju i pocinju da zaziru od
sporta. Zadatak svakog profesora je da u takvoj situaciji odreaguje tako sto ce
podrzati dete, pomoci mu u traganju za aktivno$¢u koja mu najvise odgovara
i pronaci mu mesto gde ¢e biti prihva¢eno, negde gde ¢e se osecati korisnim.

| porodica ima vaznu ulogu u usmeravanju deteta u vezbanje. Cesto se srecu
roditelji koji su i sami rasli sa pogreSnim porukama, kao $to je ona da vezbanje
nije znacajno za zivot, te naj¢esce nesvesno takve iste poruke 3alju deci. Ima
i onih koji kroz svoje dete sportistu vide samo finansijsku dobit i odmah ga
uporeduju sa najboljim sportistima postavljajuci prevelike zahteve. Najgore
je kada dete oseca da ne moze da ispuni ocekivanja odraslih, pa odustaje uz
osecaj grize savesti i nedostojnosti, ,jer je izneverilo roditelje”. Jos je teze kada
potpuno prestane da se bavi aktivnostima. Postoje i oni roditelji koji obrate
paznju na dete samo kad postiZze dobre rezultate. A ima i onih, koji kada imaju
dva deteta koja treniraju, podrzavaju i posvecuju paznju samo onome koje
postize dobre rezultate, dok drugo potpuno zapostavljaju. Zato A. Adler nagla-
$ava najteze vaspitne greske, koje kod deteta pojacavaju osecaj nize vrednosti,
jer se upravo njima ubija ose¢anje samopouzdanja i hrabrosti. Prema njegovom
misljenju, to su najcesce greske zapostavljanja i ismevanja dece, kao i grdnje
koje se sastoje u tvrdenju da od njih ne moze biti nista’®. Ne treba zaboraviti i
na roditelje koji nisu bili uspedni u sportu pa preko dece Zele da da ispune svoje
nedosegnute ambicije, terajudiih da treniraju nesto sto mozda ona sama ne Zele.
U ovakvim slucajevima, rekreacija kao jedna od oblasti fizicke kulture najvise trpi.

126 Adler, A. (1984). Psihologija deteta. Novi Sad: Matica srpska.
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Mnoga deca gube Zelju za bilo kakvim vezbanjem, okrecu se nezdravim
aktivnostima i odrastaju u neznanju da postoji rekreativni sport, gde ih niko nece
prisiljavati, omalovazavati; gde mogu pronadi aktivnost koja ¢e im pruziti srecu,
zadovoljstvo i rasterecenje. Zato, danas, jedan od najvecih problema zaposlenih
u rekreaciji jeste pitanje kako aktivirati neaktivne gradane koji od malena nisu
naviknuti na rekreativno vezbanje.

Da bi se sprecio dalji rast ovog problema u budu¢nosti i da bi mladi odrastali
zdravo, neophodno je prekinuti zacarani krug. Jedan od nacina da se to uradi
je preko osveséenja sportskih stru¢njaka koji su ocigledno veoma znacajna
karika u ovom krugu. Poruka za njih bi glasila:,Ne dozvolite da upadnu u tzv.
'zamku sporta’ Deviza takmicarskog sporta je 'Pobeda!; a rekreativnog 'Vazno je
ucestvovatil’ Razlika je i u tome $to se pravila igre prilagodavaju moguénostima
svakog deteta i na taj nacin se pruza prilika svakom od njih da postignu neki
uspeh u svom domenu. Ovde se ne desavaju diskriminacije u igri, niti se uzdizu
i izdvajaju samo najtalentovaniji. Dobijaju se nagrade za ucestvovanje, trud i
uspesnost. Svaka podrika, pohvala i paznja predstavlja u stvari nagradu koja ¢e
najvise podsticati dete da nastavi sa aktivnostima i razvijanju samopouzdanja.”

Rad sa decom trazi veliku odgovornost i posve¢enost. Pedagozi su jedna
vrsta vajara i nemaju pravo na greske. A ako se i dese, posledice se moraju svoditi
na minimum i smesta se ispravljati. Nije bez razloga izraz starih Rimljana, a
preuzet od Aristotela, koji kaze da su deca jedna ,tabula rasa“, odnosno prazna
tabla u koju treba upisati toliko toga korisnog za njih i njihov dalji razvoj. Zato
je neophodno da se u radu sa decom konstantno razmislja o njima i njihovim
potrebama, sa uvek prisutnim strpljenjem i neiscrpnom energijom.

10.1.1. Pojam animacije i animatora

Pojam animacija potice od latinske reci animatio sa zna¢enjem oZivljavanja
neceg, Zivosti, Zivotne sveZine, vatrenosti, Zestine i motivisanja, dok glagol animirati
(lat. animo, animare, animavi, animatum) znaci dati dusu ili duh, oZiveti, podstaknuti,
pobuditi, oduseviti, zagrejati'*’. Posto se veoma cCesto koristi u rekreaciji, njeno
znacenje je veoma Sirokog spektra i obuhvata aspekte kao $to su zabava, razonoda,
opustanje, relaksaciju, uzivanje, aktivan odmor i aktivno vezbanje, sportsko-
rekreativne aktivnosti, Siroka komunikacija itd. Jedna od definicija animacije je
da je to podsticanje ljudi da aktivno provedu vreme na odmoru, to je i zabava
u toku slobodnog vremena'%,

127 Prema: Vujaklija, M. (1980). Leksikon stranih reci i izraza. Beograd: Prosveta.
128 Miti¢, D. (2001). n.d.
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lako mlada profesija, danas biti animator (tzv. organizator sportsko-rekrea-
tivniih aktivnosti ili rekreator-animator) veoma je popularno i trazeno zanimanje u
turizmu, organizacijama raznih manifestacija, proslavama, a posebno u manife-
stacijama koje se bave zabavljanjem dece. Danas bi svako organizovanje puto-
vanja grupe dece na razne destinacije bez u¢e$¢a animatora bilo nepotpuno. U
praksi je poznato da su najzahtevnije grupe za rad deca mladeg skolskog uzrasta
i predskolci. Upravo u ovim uzrastima veoma vaznu ulogu nosi bas animator,
koji treba da pokaZe svu svoju sposobnost, umece i kreativnost s ciljem da
zabavi decu i podstakne ih da budu aktivni. Treba naglasiti da mnogiizraz,,de¢ja
animacija” poistovecuju sa animacijom na proslavama decjih rodendana, 5to je
pogresno, jer je to samo jedan minoran deo celokupnog opsega posla.

Vazno je naglasiti da animator u radu sa decom, koja predstavljaju specifi¢cnu
grupaciju, ima veliku odgovornost, jer je njegov glavni zadatak da sve aktivnosti
koje bude sprovodio iskoristi za edukaciju dece u raznim oblastima Zivota, ali
i istovremeno ucini da im bude lepo i zanimljivo. Pored toga, treba da privuce
klijente stvaranjem pozitivne atmosfere, da osmisljava i sprovodi aktivnosti
kojima ¢e se oni zabaviti, podstice ih na aktivno ucesée u svim desavanjima i
na medusobnu saraduju, kako bi zajedni¢kim snagama resili odredene zadatke.
Svaki od oblika animacije sadrzi odredene aktivnosti i interesovanja, kao sto
su kretanje, druzenje, sticanje samopouzdanja, edukacija, razvoj stvaralackih
sposobnostii mnoge druge. Zato se slobodno moze tvrditi da je osnovni zadatak
svake animacije da kroz odredenu igru i zabavu svaki ucesnik oseti zadovoljstvo
vezbanja. Tako, sportski stru¢njak, odnosno rekreator (animator) mora svaku
aktivnost uciniti Sto interesantnijom. Njegov zadatak je da konstantno orga-
nizuje razlicite programe u igarama, nadmetanjima, druzenjima u kojima se
sti¢u nova prijateljstva.

Animatori u svom programu koriste:

- tradicionalne degje igre,

-+ igre bez granica,

« turnire u okviru sportskih igara,

+ takmicenje izmedu dve i Cetiri vatre,

+ izlete u prirodi sa kreativnim zabavnim programima,
+ obilaske znamenitih destinacija i

+ vecernji zabavni program (maskenbal, Siz-friz, kvizovi, pantomime, karaoke,
plesovijadai dr.).
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Kada je u pitanju to kakav je lik animatora, mozda je njegova najbitnija
karakteristika pozitivna komunikacija sa grupom, koja moze biti verbalna i
neverbalna. Verbalna komunikacija je ona Cije je osnovno sredstvo govor, odnosno
re¢ u usmenoj komunikaciji. Na prvom se mestu koristi za davanje informacija
bez kojih se ne bi mogla realizovati nijedna aktivnost (slika 149), a ondai za
komunikaciju u toku nekog desavanja. S druge strane, neverbalnu komunikaciju
karakterisu mimika, facijalna ekspresija, polozaj tela i pokreti, prostorni odnos,
ali i boja glasa, intonacija i nacin izgovora'?. Ona je apsolutno neodvojiva od
verbalne (npr. Covek kada govori menja visinu i boju glasa, pokazuje rukama,
glavomiili telom nesto istice itd.), ali ponekad moze biti jedini oblika animacije, kao
Sto je slu¢aj kod pantomime. Ovde se ne misli na drustvenu igru, ve¢ na koriséenje
pantomime od strane animatora koja moze biti odlicno sredstvo za odrzavanje
paznje, koncentracije ili suzbijanje simptomati¢nog ponasanja kod dece'°.

Svaki animator treba da bude spreman i na decu koja izlaze iz okvira pona-
$anja karakteristicnih za sredinu u kojoj se trenutno nalaze i koja se ponasaju
~neobi¢no’, ¢ak nekontrolisano ili nevaspitano u odredenim situacijama. Pored
obaveze da bude komunikativan (verbalno i neverbalno), ono $to je jos neophodno
za svakog animatora je da:

+ poseduje kreativnost i maksimalno usredsredenje na pronalazenje najbo-
ljeg nacina za stvaranje pozitivne atmosfere, $to nije nimalo lak zadatak;

+ bude edukovan za rad, dovoljno kreativan, preduzimljiv i odgovoran,
ima Zelju i veliku posvecenost poslu, jer je on organizator i pokretac svih
zabavnih aktivnosti;

+ posedujeiodgovarajuce psihofizicke osobine - fizicki izgled zauzima vazno
mesto u ovoj vrsti posla, jer je on i predstavnik zdravog nacina zZivota;

+ njegov govor bude jasan, razumljiv i dovoljno glasan, posto je od velikog
znacaja za uspeh sprovodenja animacije;

« mora uvek biti dobro koncentrisan na ono Sto radi ili govori;

« pomno prati ponasanje svakog ucesnika ne bi li uocio eventualne
opasnosti po njihovu bezbednost;

+ bude spreman na spontanu komunikaciju, strpljiv sa klijentima, nasmejan,
da pleni svojim nastupom i izgledom;

+ njegova higijena bude na visokom nivou;

+ bude svestran - fizicki aktivan, sportski tip, muzikalan, koji zna da igra i
plese, glumi, imitira i, uz sve to, poznaje prirodu.

129 Ivanovski, A. (2014).n.d.
130 Zavise informacija: Nemec, P.i Nemec, V. (2021). n.d.
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Kada je u pitanju dogovaranje nekog aranzmana, prvo $to svaki animator
treba da preduzme jeste da dobro upozna uslove i sredinu u kojoj ¢e raditi, bude
podrobno informisan o grupi koju treba da vodi (uzrasta, sposobnosti, Zelje,
mogucnosti, interesovanja, postojanje dece sa specificnim oboljenjima itd.) i
da poseduje znanja, nepresusnu zelju i izrazitu posvecenost svome zadatku. Ne
treba zaboraviti da svaki animator, ako misli da kvalitetno obavlja svoj zadatak
i da ga grupa ozbiljno shvati, treba da poseduje torbu sa sopstvenim rekvizitima
i pomocnim sredstvima.

Kako je u poslednje vreme sve veca potreba za kvalitetnim animatoroma
na turistickim destinacijama, Ciji je zadatak da deci i odraslima odmor ucini
nezaboravnim, on treba da bude dobar domacin gostima sa ciljem da im se
ulepsa boravak. Zato mora biti spreman na sve zahteve gostiju sa ciljem daih u
potpunosti ispuni. Tom prilikom su njegove uloge su brojne, jer je on zabaljac,
vodig, trener, vaspitac, pa i ucitelj (slika 149 i 150), pa u svakom trenutku mora
imati odgovor na svako pitanje. Ako ima na umu da predstavlja uzor mnogoj

deci, ne¢e mu biti tesko da uvek bude na visini zadatka.

Slika 149. Animator verbalno objasnjava zadatak Slika 150. Vaspitna uloga animatora

Jedan od uslova da tako bude jeste da se pripremi kvalitetan plan i program
rada, takav da sve aktivnosti budu u skladu sa mogucnostima i Zeljama gostiju.
Zato mora svakoj grupi, osobi prici na poseban nacin i dobro ih upoznati (uzrast,
zahteviinjihove potrebe). Nekada ¢ée biti primoran da improvizuje zbog promene
uslova koje diktiraju npr.iznenadne promene vremena, gde ¢e program nekada
mozda morati u hodu i da se menja. Od njega se ocekuje da uvek na vreme
deluje tako da sve nepredvidjene situacije mora resavati sa lako¢om i bez tenzije.
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Za uspesno realizovanje zabavnog programa, najcesce se koriste elementarne
igre. U sprovodenju ovakvog programa i realizacije odredene igre, svaki animator
treba da se pridrzava sledecih smernica:

osnovno je pravilo da animator ne sme sebi da dozvoli da samo stoji kad
igra pocne, pasivno sudi ili, ono najgore, jednostavno posmatra;

decu nikada ne treba prepustiti same sebi u igri ili takmicenju;

posebno je umece animatora da navede decu na ucestvovanje u nekoj
radnji o kojoj nisu ni sanjali;

stalna motivacija treba da je uvek prisutna, posebno kod onih koji su
povuceni, nesigurni, nedovoljno spretni, tesko prilagodljivi; tako re¢enice
motivacije treba izgovarati naglaseno, da kod dece izazove znatizelju i
paznju, dok mu izraz lica oslikava samopouzdanje, borbenost i odlu¢nost;

na pocetku je neophodno upoznati decu sa igrom i pravilima;

glas ne sme biti jednolican, a lice bezizrazajno prilikom objasnjavanja i
tokom igre;

izrazajno naglasavati vazne reci kao smernice i po potrebi koristiti povisen
ton, kako biim se odrzala paznja i izazvalo interesovanje;

preporucljivo je da naglaseno ispusta odgovarajuce zvukove (ako su deca
mladeg uzrasta), kako bi ih asocirao na odredene predmete ili pojmove
iz zivota ili prirode; na taj nacin bi slikovito pratili sadrzaj igre koja u sebi
nosi odreden sadrzaj neke price (primeri: fijuuu, zvrrr, kre-kre, tik-tak
itd.) - deci ovog uzrasta je to veoma zanimljivo, jer izaziva zadovoljstvo i
razvijanje maste;

treba da pokaze da je neverovatno nestrpljiv i jedva ¢eka da igra $to pre
pocne prilikom njenog objasnjavanja, jer time pobuduje i Zelju kod dece;
njegov Zar u oCima i nestrpljiva gestakulacijama navodi decu da budu
pazljiva i da se prepuste svetu maste, naglasavanjem vaznih segmenata
- time ne samo da se postize Zelja za pocetkom igre, vec se rada i namera
da se uz nadigravanje $to pre sazna njen ishod.

Poistovecivanje dece sa pricom i igrom i budenje njihove maste je velika
posvecenost i uspeh jednog animatora. Jedan od primera budenja maste i
vezbanje koncentracije je igra,Avioni”, gde animator kaze deci da odruce,
zamisljajuci da su avioniida tr¢e u nekom prostotru. Ovo nema nekog narocitog
efekta, jer moze postati dosadno, ali ako se dodaje zadatak da dok muzika traje
tr¢e imitirajuci avione, a kad prestane da stanu, onda to ima sadrzaj i teZinu.
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To se, takode, moze postici sa raznim kombinacijama naredbi u igri,Voda - avioni”
gde na re¢,voda” moraju pronadi predmet na koji e stati (stolica, klupa, panj)
ili mesto sa kog ¢e visiti (grana, rupstol, konopac), samo da ne budu na podu ili
zemlji. Na naredbu,avioni” treba da istog trenutka promene polozaj telailegnu
brzo na pod. Nastavlja se prozivka, ali tako da se ne zna koja ¢e sledeca naredba
biti. Ova i prethodna igra mogu biti i takmicarskog oblika. Njima se kod dece
razvija koncentracija, spretnost, okretnost, disciplina, predvidanje.

Ucestvovanje animatora svom dusom i srcem jedan je od uslova da kvalitetno
obavi svoj posao. Nasmejana i sre¢na lica u toku i na kraju zbivanja validan su
pokazatelj da li je animator dovoljno kreativan i uspesan u svom poslu i to bi
za njega treblo da bude bajveca nagrada. Stvoriti pozitivhu atmosferu nije ni
malo lak zadatak. Za sve to neophodno je znanje, Zelja i velika posvecenost
ovoj vrsti posla

10.1.2. Boravak dece u prirodi

Neosporno je da uvodenje digitalne tehnologije u Zivot dece ima koristi, ali
ne bi trebalo i¢i u krajnost i dozvoliti im da svoje detinjstvo provedu u kuci, cesto
sami ispred ekrana, umesto napolju na svezem vazduhu, upoznajuci prirodu i
druzedi se sa vrinjacima. Direktni kontakt sa prirodom je poseban trenutak za
decu sa mnogo aspekata:

- susrecu su sa obiljem informacija, koje ne mogu da nadu u udzbenicima,
i licno dozivljavaju iskustva koja su dotad gledali samo preko ekrana;

- dolaze u dodir sa svojim iskonskim bicem, dozivljavaju neograni¢enu
radost, otkrivaju moguénosti svog tela i ispunjavaju osnovnu potrebu za
kretanjem;

- pune se energijom, udisu zdrav vazduh i provode vreme na blagotvornom
suncu;

- uzivanjem u prirodnim lepotama i rekreiranjem u prirodnom okruzenju
unapreduju svoj psihomotorni status, razvijaju Cula i telo i, mozda najvaznije,
postizu znacajni nivo sveobuhvatnog opustanja.

Sama ¢injenica da samo dvadesetak minuta provedeno napolju u prirodi
umanjuje mogucnost razvoja poremecaja, nedostatka paznje i hiperaktivnosti
kod dece, govori dovoljno o tome koliko je vazno da budu deca okruzena
prirodom (dvoriste, park, Suma, reka, planina i dr.). Uz svezZ vazduh, deci se pruza
mnogo mogucnosti za igru i zabavu sa drugarima, $to doprinosi kvalitethom
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i celovitom psihofizickom razvoju. Ustanovljeno je da ona deca koja se vise
igraju napolju bivaju mnogo aktivnija, imaju bolju kondiciju, koncentraciju i jaci
imuni sistem. Pored aktivnog kretanja, veoma je korisno vece izlaganje suncu
i apsorbovanje vitamina D. Igranje u prirodi je nezamenljivo, jer omogucava
tranje, skakanje, penjanje i bezbroj razlicitih slobodnih pokreta koji pomazu u
pravilnom fizickom razvoju dece.

Boravkom u prirodi, na nekom od rekreativnih programa, deca imaju priliku
da saraduju u ve¢em broju jedni sa drugima, jacaju drugarstvo, razvijaju zajednicke
ciljeve. Oni se osec¢aju mnogo slobodnije, opustenije, veselo i razdragano, jerim
priroda pruza sve ono 5to im je uskraceno u skolskim uslovima i domu.

10.1.2.1. Rekreativna nastava — $kola u prirodi

Glavni cilj rekreativne nastave je da deca sti¢u razne zivotne vestine, kao
$to su reSavanje problema lakSim putem, razvijanje kreativnosti i socijalizacije
jo$ od najranijeg detinjstva. Kombinacija sunca, svezeg vazduha i aktivhog
ucestovanja u zanimljivim fizi¢ckim aktivnostima podstic¢u dobro raspoloZenje i
smanjuju opasnost od depresije, gojaznostiili dijabetesa, koji uveliko prete zbog
pogresnog nacina Zivota. Opste je poznato da sportske rekreativne aktivnosti
uticu na pravilan razvoj tela, a timei zdravlja. Deca ostvaruju i razvijaju potrebu
za druzenjem, pripadnoscu i, ono 5to je veoma bitno, uce se podredivanju licnih
potreba potrebama kolektiva. Licne nesigurnosti se smanjuju zahvaljujuci posti-
zanju odredenih rezultata, ¢ime se dokazuju pred sobom i drugima, privlaceci
paznju i dobijajuci priznanja. Dakle, fizicka aktivnost ima i veliki uticaj na razvoj
identiteta.

Poboljsavanje zdravlja, jacanje tela i duha glavni je zadatak igre, sporta i rekre-
acije. Ove aktivnosti ne insistiraju na razlikama u rasi, polu, sposobnostima, ve¢ se
baziraju na jednakosti i pruzanju mogucnosti svakome da pronade svoje mesto
pod suncem. Tu su prisutne vazne lekcije iz zivota, kao $to su one o poStovanju
pravila u zajednici, higijenskim navikama, upornosti, razvijanju li¢nih stavova,
samouverenosti, liderstvu i saradnji. Boravak na ¢istom vazduhu i upoznavanje
prirodnih lepota su veoma kvalitetno pomoc¢no sredstvo u obnavljanju i prosi-
rivanju postojecih znanja sa ciljem primene u svakodnevnom zivotu.

Koraci organizovanja i pripreme jedne rekreativne nastave (Skole u prirodi)
nisu nimalo jednostavni, jer propusta ne sme biti. Glavni nosioci pripreme,
organizacije i izvodenja programa nastave u prirodi su direktor Skole, strucnivoda
putovanja, nastavnik razredne nastave. Da bi se donela kona¢na odluka o odabiru
destinacije i nacinu realizacije, potrebno je taksativno preduzeti sledec¢e korake:
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1. STRUCNO VECE ZA RAZREDNU NASTAVU predlaZe program nastave u
prirodi;

2. NASTAVNICKO VECE razmatra / usvaja pomenuti predlog;
3. SAVET RODITELJA daje saglasnost na program nastave u prirodi;

4. INFORMISANJE RODITELJA | UCENIKA pismenim putem o donetim odlukama
i poziv na roditeljski sastanak, gde ce sve biti podrobnije objasnjeno;

5. SASTANAK SA UCENICIMA | RODITELJIMA na kom se odgovara na sva
postavljena pitanja i reSavaju nedoumice prisutnih;

6. PISMENA SAGLASNOST RODITELJA / ZAKONSKOG ZASTUPNIKA ¢ime se i
zvanic¢no krece u realizaciju postavljenih ciljeva;

7. SKLAPANJE UGOVORA za prevoz, smestaj i ostale aktivnosti;
8. OBEZBEDENJE OPREME neophodne za organizovanje nastave i aktivnosti;

9. REALIZACIJA NASTAVE - putovanje, smestanje ucenika, sprovodenje
programom predvidenih aktivnosti i povratak kudi.

Da bi se postigao adekvatan odabir mesta na kom ¢e se odrzati rekreativna
nastava, neophodno je uzeti u obzir sledece informacije:

+ udaljenosti destinacije;

+ saobracajna povezanost i vrsta prevoza do nje;
+ vrstai kvalitet smestaja;

« mogucnost nadgledanja ucenika;

+ ponuda i kvalitet ishrane;

+ zdravstvena zastita;

« ponuda i kvalitet terena i prostora za igru i zabavu.

Kada je u pitanju voda putovanja, on pored direktora Skole moze biti neko iz
Skole sa direktorovim ovlas¢enjem. Takode, moze se poslati jos jedan nastavnik
kao dodatna pomoc u nastavi. Tu je i stru¢ni voda putovanja, koji je zaduzen za
savesno i edukovano pracenje i izvidenje programa nastave u prirodi od strane
nastavnika''.

131 Za vise informacija: ,Sluzbeni glasnik RS - Prosvetni glasnik’, broj 7/10 ili ,Sluzbeni glasnik RS’, broj 30/2019

(dostupno na: https://www.paragraf.rs/propisi/pravilnik-organizacija-nastave-u-prirodi-ekskurzija-osnovna-skola.html)
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Skola u prirodi (rekreativna nastava) spada u veoma popularan i vazan
program rekreacije svih vaspitno-obrazovnih ustanova. Traje najvise do 10
dana i predstavlja kombinaciju klasi¢ne nastave i aktivhog boravka u prirodi,
$to se pokazalo veoma prihvacenim od strane dece i uspesno se sprovodi vec
godinama unazad. Kao 5to je vec receno, sam program rekreativne nastave se
sastoji od raznovrsnih aktivnosti edukativnog i zabavnog karaktera. U kratkim
crtama, cilj rekreativne nastave je:

osamostaljivanje deteta — nekima prvi put odvajanje od porodice na vise
dana;

kvalitetan psihofizicki razvoj;

povezivanje teorije sa prakti¢nim obrazovanjem;

sticanje novog i Sirenje postojeceg znanja i iskustva o Zivotu i okolini;
upoznavanje biljnog i zivotinjskog sveta;

stvaranje svesti o oCuvanju prirode i Zivotne sredine;

obilazak kulturno-istorijskih znamenitosti, u¢enje obicaja i tradicije kraja
koji posecuju;

jacCanje drugarstva i tolerancije, razumevanje znacaja odrzavanja zdravlja
i aktivnog stila Zivota;

odmor, rekreacija, oporavak i boravak u prirodi, na svezem vazduhu.
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10.1.3. Pojam kampova

Kao i termin animacija, i re¢ kamp vodi poreklo iz latinskog jezika - campus, i (m.)
u znacenju poljairavnice. Danas se za kamp (engl. campsite; nem. campingplatz)
moze reci da predstavlja prostor namjenjen za odmor, odnosno kampovanje, u kom
posetioci mogu razapeti svoje ili iznajmiti Satore (slika 151), koristiti bungalove
(slika 152), mobilne kuce'? (slika 153) ili kamp prikolice (slika 154). Kampovanje
predstavlja vid turizma i rekreativne aktivnosti.

Slika 151. Kamp od satora Slika 152. Kamp naselje

Slika 153. Mobilna kuc¢a Slika 154. Kamp prikolica

132 Mobilne kuce predstavljaju kucice koje se mogu premestati s destinacije na destinaciju.
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Osniva¢ modernog rekreativnog kampovanja bio je britanac Thomas Hiram
Holding (slika 155), koji je 1908. godine napisao prvi priru¢nik za kampere. U
to vreme kampovanje je predstavljalo samo jednostavni povratak u prirodu
od strane njenih velikih ljubitelja. Posle Drugog svetskog rata, mnogo toga se
promenilo nabolje (slika 156).

Slika 155. Tomas Hajram Holding Slika 156. Pretece modernog kampovanja

Uz porast slobodnog vremena i broja motornih vozila naglo je porasla
popularnost kampovanja (brzi dolazak na destinaciju), te je viemenom postao
dostupan i za brojne, prosecne porodice. Prve kampove, vrlo skromne i jeftine,
osnivala su turisticka drustva, gradovi, nacionalni parkovi i rezervati prirode.
Korisnicima je bio obezbeden prostor za postavljanje Satora, voda, sanitarni cvor
u vidu improvizovane najobicnije septicke jame, ponegde sa elektricnom strujom
$to tada nije bio prioritet. Vremenom, kako je rastao standard i urbanizacija
polovinom XX veka'*?, kampovi pocinju da nude korisnicima mnogo bolje uslove.
Odziv je bio veoma dobar, te su hotelijeri i razni investitori prepoznali unosan
posao u gradnji novih kampova. Tako, rastom standarda gradana, poboljsavali
su se uslovi u kampovima, te u zavisnosti od njihove opremljenosti, kampovi
se danas gradiraju sli¢cno kao i hoteli. Oni najluksuzniji nude restorane, bazene,
sportske terene, igraonice za decu, no¢ne barove i jos mnogo razlicitih sadrzaja
i kvalitetnih detalja (slika 157). S druge strane, najjednostavniji kampovi imaju
samo sanitarne ¢vorove, vodu, struju i recepciju.

133 Tako je, recimo, individualno kampovanje u poslednjim decenijama postalo veoma popularno u Australiji i na
Novom Zelandu, dok organizovanih kampova ima relativho malo u odnosu na Evropu i SAD. U Africi i pojedinim
delovima Azije s godinama postaje sve popularnije.
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Slika 157. Razliciti primeri luksuznih kampova

Upravo zbog Sirine ponude i sadrzajnosti kompleksa, podele kampova mogu
biti veoma razlicite. Iz tog razloga, kampovi se dele na Cetiri osnovne vrste:

Dnevni kamp podrazumeva dnevni boravak sa u¢es¢em u programu,
ali bez no¢enja u njemu. Moze trajati samo jedan dan, skra¢enu nedelju
(ponedeljak do petka), vikend ili produzeni vikend (petak - nedelja). Pro-
grami se mogu odrzavati u nekom od parkova ili nekoj drugoj destinaciji
i objektu. Cesto su sli¢ni rezidencijalnim kampovima, s tim da moraju biti
redukovani zbog vremenskog ogranicenja. Dnevno traju najcesce 8-16
casova.

Rezidencijalni kampovi su kampovi sa nocenjem. Uglavnom su smesteni
u okolini gradova, u prirodnom okruzenju (Sume, pored jezera, potoka,
reke). Mogu biti i u divljini za one koji bi da osete ili vole ,spartanski” komfor
i izazove. Nekada zauzimaju veliki prostor sa vise vrsta smestaja — od Satora,
preko baraka, do zgrada. Ovde se mogu sresti specifi¢ni programski
sadrzaji pocCev od jahanja, u¢enja jezika, sportskih igara, avantura,
strelicarstva, kajakastva i mnogo drugih aktivnosti iz oblasti sporta,
rekreacije, obrazovanja, kulture, umetnosti. U ovakvim kampovima objekti
su odvojenenog tipa, kao 3to su
oni za spavanje i odmor dece,
trpezarija, ambulanta, uprava,
zgrada za instruktore, prostoriza |
programske aktivnosti (konci- |
pirani za vise aktivnosti u toku
dana). Boravak u njima traje od
sedam dana do devet nedelja.
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Il Kampovi za osobe sa zdravstvenim problemima - postoje kampovi koji

okupljaju decu sa smetnjama u razvoju, gde se aktivnosti prilagodavaju
njihovim sposobnostima, oStecenju, uzrastu i interesovanju. Obezbedena
je specijalna oprema deci, koja im omogucava maksimalno uces¢e u svim
aktivnostima, jer su specifi¢ne aktivnosti poput jahanja, strelicarstva,
veslanja za njih jedinstveno i prelepo iskustvo. Odrzavaju se u vreme
vikenda ili tokom produzenih vikenda. Obavezno je prisustvo obezbedenja
u vidu medicinskog osoblja, $to umnogome doprinosi uspesnosti boravka
korisnika ove vrste kamapa.

IV Putujuéi kampovi predstavljaju oblike
organizovanih putovanja sa nocenjima na
raznim destinacijama. Ovi kampovi mogu
biti u vidu: putovanja u nepoznato (avantura
u divljini) ili obilazak odredenih kulturno-
istorijskih oblasti (prirodnjacka ili ekoloska
putovanja), razne ekspedicije, gde se puno
pesaci uz splavarenje, penjanje uz stene,
voznje kanua. Najcesce se koristi no¢enje u Satorima i druzenje uz logorsku
vatru.

Pored gorepomenute podele, kampovi se mogu deliti i prema tome kome
su namenjeni. U tom slucaju postoje kampovi samo za decu (Skolsku, klupsku,
usvojenu ili bez roditelja, sa smetnjama u razvoju, delikvente, sa pove¢anom
telesnom tezinom), kampovi za odrasle, za porodice i besplatni kampovi
(finansiraju se ili dotiranjem ili su placeni svi troskovi).

Dalje, u zavisnosti od potrebe i uslova mogu se kategorizovati na sledeci nacin:

po dominantnoj aktivnosti;
po polu;

po uzrastu - juniori (3-6 godina), stariji juniori (7-9 godina), mladi seniori
(9-12), tinejdzeri (13-19), mladi (19 i vise);

po pripadnosti - kulturnoj ili religijskoj;

po lokaciji - (planina, jezero, reka,more, Suma, dolina, divljina).

Cinjenica je da u je potreba za kampovima u svetu, pa i u Srbiji, sve veca, kako
zbog sistema rada, tako i zbog programskih sadrzaja u kombinaciji sa socijali-
zacijom dece zarad oc¢uvanja njihovog zdravlja, a i zdravlja odraslih.
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10.1.3.1. Kampovi za decu

Kampovi za decu se Cesto izjednacavaju sa godisnjim odmorom, izletom ili
druZenjem u prirodi. Treba naglasiti da su oni mnogo vise od navedenog, jer se
u njima odvijaju neki procesi koje dete u svakodnevnom zZivotu ne srece. Misli
se na razlicite vestine, koje imaju znacajnu ulogu i vrednost u pravilnom razoju
svakog deteta, kao Sto su:

+ bavljenje sportsko-rekreativnim aktivnostima;

+ ucenje da postuju sebe i druge;

+ upravljanje sopstvenim emocijama;

+ briga o sebi samom, ¢ime se kr¢i put ka osamostaljivanju;

« odmaranje od moderne tehnologije, koja se minimalno ili nikako ne koristi.

Zato kampovi u vecini zemalja u svetu zauzimaju posebno mesto u,sistemu”
odrastanja dece. Oni predstavljaju spoj sporta, rekreacije, animacije i turizma
koji u mesecima raspusta pruzaju aktivan odmor deci, uz druzenje i igru. Smatra
se da su kampovi za decu najrasprostranjeniji u SAD i da u svetu postoji preko
35.000 raznih kampova u kojima deca provode svoje slobodno vreme. Tako je
davne 1910. godina osnovana Americ¢ka kamp asocijacija - ACA (engl. American
Camping Association), koja je postala jedinstvena ameri¢ka tradicija upravo
zahvaljujuci svojoj tradiciji i teznji ka stalnim oplemenjivanjem programa. | pored
svih promena tokov ovih godina u svim sferama i uslovima zivota kamp je ostao
isti sa istim ciljem - biti mesto gde bi se deca mogla pripremati za buduce Zivotne
poduhvate kroz zabavu i igru. Razvoj i Sirenje kampova se odvijao ubrzano po
celoj Americi, a zatim i u svetu. Zanimljivo je da je ACA usvojila pravilnik za
kampove, koji pokriva preko 300 standarda iz oblasti zdravlja, bezbednosti i
kvaliteta programa tako da nije nista izostavljeno i zanemareno. Ona saraduje
sa preko 40 udruzenja i organizacija kao sto su Crveni krst, udruzenja pedijatara,
skauti, YMCA, razlicite religijske ustanove (crkve), kamp organizacije i druge.
Takode su prepoznatljivi i po tome $to pojedinoj deci ugrozenog socijalnog
statusa obezbecuju besplatan boravak u svojim kampovima'**.

Osim toga, treba napomenuti da su i u nekadasnjem,Isto¢nom bloku” (SSSR,
Kina, Severna Koreja), pocetkom XX veka takode postojali odgovarajuci objekti
koji su nosili sve odlike kampova, tzv. Pionirski gradovi. Kako su se menijali politi¢ki
i socijalni uslovi u tim zemljama menjale su se i organizacije, programi i nacin
funkcionisanja u ovim istitucijamka. Danas ih najvise ima u Rusiji i Belorusiji.

134 Vise informacija dostupno na: https://www.acacamps.org/
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Radi se o internacionalnim kampovima gde posebno dominira najstariji
Pionirski grad na svetu u Krimu, osnovan 1924. godine, Artek”, koji je obnovljen
2014. godine (slika 158) . U njemu se sa decom iz Rusije danas druze i deca iz
mnogih zapadnih zemalja. Zauzima povrsinu od 350 hektara, sa raspolozivih
10.000 lezaja. Pored redovnog skolovanja, deca se ovde bave i aktivhostima,
koje pokrivaju sve oblasti ljudske spoznaje’.

Slika 158. Artek — nekad i sad

| zemlja Srbija ima tradiciju de¢jih kampova. Na mestu gde se danas nalazi SRC
+Pionirski grad”, u XIX veku je bio sanatorijum za oporavak i poboljSanje zdravlja
dece zbog izuzetnog kvaliteta vazduha. Tamo je za vreme Drugog svetskog rata
bio je smesSten nemacki vojni Stab, da bi po zavrsetku rata (1947. godine) bio
izgraden u danasnjem obliku i to zahvaljujuci dobrovoljnoj radnoj akciji omla-
dinskih radnih brigada. Sazidana je centralna zgrada u kojoj se nalazila kuhinja sa
restoranom za ishranu dece, sala za pozoriSne predstave i bioskopske projekcije,
dok su raniji objekti sagradeni od strane Nemaca adaptirani za smestaj dece.

Jedna od atrakcija u to vreme je bila i pruga uskog koloseka, popularni voz
pod nazivom,Cira“ koji je prevozio decu od Banovog brda do Pionirskog grada
(slika 159). Izgradili su je 1946. omladinci tokom raspusta i to za samo 3 meseca.
Interesantno je da su u njemu radila deca uz nadzor odraslih - bili su masinovode,
kondukteri, otpravnici na stanicama kao profesionalno usmerenje. Medutim,
nije dugo trajala, jer je ukinuta pet godina kasnije zbog skupog odrzavanja.

135 Vise informacija dostupno na: https://www.krym4you.com/goroda/yubk/artek/
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Slika 159. Deca masinovode Slika 160. Obnovljeni Pionirski grad

bid HWHOUHRHPCRO ;
npysu

Godine 1962. SRC ,Pionirski grad” dobija ¢etiri nova paviljona, kada se
u Beogradu odrzava PEA. Tu su bili smesteni atleticari iz tzv. Isto¢nog bloka.
Ti paviljoni su kasnije prepravljeni u smestajne kapacitete za decu. Danas, za
realizaciju rekreativhog programa ovaj kamp raspolaze slede¢im prostorom:

amfiteatar sala;

restoran - 400 mesta, za organizaciju raznih proslava i pruzanja usluga
ishrane dece;

diskoteka - za novogodisnje proslave, maturske veceri, zabave za decu na
rekreativnoj nastavi;

klub - za drustvene igre i rodendane;

kompjuterski kabinet;

otvoreni tereni za sportske igre;

atletska staza (110m) i trim staza (800m sa stanicama);
teretana na otvorenom;

zabavna zona sa penjalicama, ljuljaskama, klackalicama;
,balon” za mali fudbal;

centar za skvos;

sala za stoni tenis;

sala za sportsko-rekreativne aktivnosti;

ostale propratne prostorije.
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Prostor ,Pionirskog grada” upotpunjava i obogacuje zelenilo, raznoliko
listopadno i Cetinarsko drvece, sa velikim brojem biljnih vrsta. Nadmorska visina
KoSutnjaka od 250m ¢ini vazdubh Cistijim i boravak veoma prijatnim (slika 161).
Posetioci imaju utisak da borave daleko izvan grada.

Slika 161. Pionirski grad iz pticje perspektive

Pored, Pionirskog grada’, Srbija se poslednjih decenija moZze pohvaliti mnogo-
brojnim kampovima raznih sadrzaja i tematika sa zavidnom tradicijom, a neki od
njih su: Super kamp, NTC kampovi, GW kampovi, Pionirski grad, Eko rekreativni
kamp Tara, Kopaonik i mnogi drugi. Posto u savremenom drustvu deca odrastaju
,na asfaltu” a retko kada im se pruza prilika da provode svoje slobodne vreme
u prirodnom okruzenju. Tu mogu u ¢arima prirode da se upoznaju sa zdravim
nac¢inom zivota koji im pruza priliku da se samostalno pravilno i zdravo razvijaju.
Upravo zato, poslednjih decenija sve je masovnija pojava decjih kampova. Njih
organizuju razne turisticke organizacije, a pogotovo sportski klubovi u saradnji
sa stru¢njacima poput pedagoga, psihologa, profesora, trenera, izvidaca,
planinara, instruktora iz razninih drugih oblasti. Postoji mnogo razlicitih vrste
decjih kampova, kao Sto su:

« letnjiizimski,

« namoruina planini,

+ avantura kampovi,

« namenski kampovi za odredene sportske aktivnosti,

« kampovi stranih jezika, poznavanja prirode itd.

247



248

REKREACIJA

Posto se radi o veoma kvalitetno osmisljenim programima, deca ih rado
prihvataju i uestvuju u njima. Tu se veoma razvijaja socijalizacija, stvaraju jaka
prijateljstva, postuju pravila, obaveze i kodeksi ponasanja, razvija odgovornost
prema okruzenju i postovanje svog i tudeg vremena.

Po pitanju sadrzaja kampova, pored edukacije iz oblasti zbog koje su dosli,
ono $to korisnike kampa posebno privlaci je veoma kvalitetno osmisljen mastovit
zabavni program. U njemu su najcesce prisutni tréanje, skakanje, puzanje,
penjanje, ljuljanje, preskakanje prepreka u prirodi, penjanje po stenama, spavanje
u Satoru, paljenje vatre i druzenje uz nju, traZzenje insekata, Zaba, ptica. Veoma
zanimljivim za decu su se pokazale ishrana u prirodi, plivanje u reci / moru /
jezeru, igre u vodi ili na plazi, kao i sportske igre u prirodi, streljastvo, borilacke
vestine, maskembali, ples i limbo dens, skijanje, sankanje, grudvanje, valjanje
po snegu i mnogo toga. Ovo je samo jedan mali deo raznovrsnog programa i,
naravno, da bi se sve ovo izvelo, neophodan je animator ili neko iz same ekipe
koji ima sposobnost i maste da sprovede zabavni program u grupi. Ako je
prisutan animator na de¢jem kampu, on predstavlja nit koja spaja organizatora
kampa i decu kako bi $to bolje, sadrzajnije i uspesnije realizovao program kampa
(slika 162).

Slika 162. Program animatora i edukacija u kampu
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10.1.3.1.1. Primer programa jednog sportsko-rekreativhog kampa

Veoma je vazno da deca imaju veoma malo slobodnog vremena, jer su
aktivnosti podeljene na:

prepodnevne,
popodnevne i

vecernje.

Rasporedeni su u svoje grupe, gde:

svaki ucesnik dobija identifikacionu karticu;

ucesnici biraju u kojim aktivnostima Zele da ucestvuju (niSta im se ne
namece);

evidentiraju se dobijeni bodovi pri svakom ucestvovanju u nekoj aktivnosti;

posle vecernjeg zabavnog programa, na oglasnim tablama ili nekom vidnom
mestu se kaci raspored aktivnosti za slededi dan;

na zavrsnoj veceri se proglasavaju ukupni rezultati i vrsi dodela raznih
nagrada u vidu pehara, medalja, diploma.

Sto se ti¢e samog programa, najéesce se obavljaju aktivnosti u vidu:

jutarnjeg vezbanja - futing, vezbe oblikovanja, joga, vezbanje uz muziku,
razne elementarne igre itd.

programa sportsko-rekreativnih aktivnosti / takmicenja u raznim
sportskim igrama, poligonima, skolicama, bocanju, pikadu, preskakanju
konopca. Mogu se kretati po unapred rasporedenom rasporedu stanica
gde ih ¢ekaju odredeni zadaci. Svaka grupa ima svog pratioca (animator,
trener, nastavnik, instruktor) ili se animatori rasporede po stanicama i
docekuju grupe jednu po jednu da izvrSavaju zadatak.

edukativnih igara poput ,Covece vezbaj i ne ljuti se, plesa, muzi¢ke
radionice, kvizova, pantomime, orijentacione igre, foto safari, potraga za
blagomidr.

tradicionalnih, zaboravljenenih igara kao sto su klis ili Zmurke (slike 163
i 164), piljci, bacanja kamena sa ramena, skok u dalj iz mesta, preskakanje
balvana, trke dZzakovima, nadvlacenje konopca.

/

tematskih vecernjih programa: ,Ja imam talenat”, ,Igre bez granica”,
karaoke, maskembal, Siz-frizi sl.

249



250

REKREACIJA

Slika 163. Igra klis Slika 164. Igra Zmurke

10.1.3.1.2. Program NTC kampa — jedinstven u Evropi

Izuzetno je vasno predstaviti kamp NTC, jer je jedinstven ne samo u Srbiji,
nego i u Evropi. Ova vrsta kampa omo-
gucava deci da se upoznaju sa svetom
oko sebe, usvajaju znanje o prirodi, a time
razvijaju i svoj istrazivacki duh i fizicke
vestine. Teznja je da se ne zanemare
aktivnosti poput penjanja po drvecu,
tréanja i preskakanja prepreka, jer vecéina
dece vec u predskolskom uzrastu ima ra-
zvojne poteskoce.

P

Dr Ranko Rajovi¢, specijalista interne medicine, godinama se bavi istraziva-
njima u oblasti neurofiziologije i njenoj primeni u pedagogiji. Osnivac je Mense
Srbije i Odseka za darovite Nikola Tesla Centra, ali i viSegodisnji predsednik
odbora svetske Mense za darovitu decu. Ovaj uvazeni naucnik naglasava da su
glavni krivci za probleme koje deca imaju u svom razvoju upravo njihovi roditelji.
Svojom prevelikom brigom i preteranom zastitom deci direktno umanjuju
razvoj sposobnosti za prilagodavanje okolini. Posto ih sve viSe guraju u svet
moderne tehnologije bez minimalne fizicke aktivnost, dolazi do nedovoljnog
podsticanja razvoja veoma vaznih delova centralnog nervnog sistema. Naucna
istrazivanja pokazuju da intelektualne sposobnosti zavise upravo od broja
sinapsi u mozgu koje se formiraju u raznim stimulacijama i aktivnostima. Zbog
nedovoljnog kretanja, evidentne su smetnje u govora i ravna stopala kod 70%
dece. Zato je njegova metoda ucenja dece (NTC) zasnovana naigri i prihva¢ena u
sedamnaest evropskih zemalja. Ona se temelji na funkcionalnom, primenljivom
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znanju do kojeg se stize igrom, asocijacijama i reSavanjem logickih zagonetki,
a ne ucenjem napamet i ponavljanjem podataka. Njegov savet je da detetu
koje zeli da se vrti, skace i tr¢i treba to dopustiti i podrzati, jer sve to simulise
nastanak velikog broja sinapsi. Pored toga, naglasava da za svakih pola sata ili
sat gledanja televizije ili igranja igrica, dete istoga dana treba provesti dvostruko
vise vremena napolju - u igri i pokretu. U protivhom, visesatni boravak ispred
kompjutera i uz igrice vodi do sve prisutnije disleksije, poremecaja u govoru,
ali i drugih psihofizi¢kih poremecaja.

Veoma je vazan podatak da mozak uspostavlja 75% svih neuronskih veza
do sedme godine Zivota, gde od toga 50% sinapsi nastane ve¢ do pete godine.
Preostali procenat se uspostavlja u toku daljeg razvoja. Medutim, dokazano je
da u vreme adolescentnog perioda deca, nazalost koriste samo 25% mogucnosti
mozga, jer nemaju dovoljno podsticajnih elemenata koji bi pratili fiziologiju
mozga'**,

Program ucenja se bazira na razli¢itim aktivnostima i igrama za decu, koje
pospesuju razvoj i rad mozga u periodu
kada je to najvaznije, od rodenja, pa do
priblizno desete godine starosti. NTC
program'’ u sebi sadrzi odredene faze
aktivnosti:

« razne motoricke aktivnosti u
kojima se izdvajaju fina motorika,
dinamicka akomodacija oka,
rotacija, ravnoteza, kretanje;

- misaone klasifikacije, misaone serijacije i asocijacije;
+ rad na razvoju divergentnog i konvergentnog misljenja;
« funkcionalno ucenje i razmisljanje.

Program ove radionice redovno propagira znacaj fizicke aktivnosti u prirodi,
insistiranje za redovnu interakciju deteta sa roditeljima i uzim okruzenjem, kao
u zivotnim prilikama tako i u procesu ucenja.

136 Rajovi¢, R. (2016). Efekti NTC programa vezbanja na razvoj motorike kod dece predskolskog uzrasta [doktorska
disertacija]. Nis: Fakultet sporta i fizickog vaspitanja.
137 Vise informacija dostupno na: https://ntcucenje.com/ntc-letnji-kampovi/
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10.1.4. Decaifitnes

Vecinu fitnes programa deca mogu da upraznjavaju, $to kroz usvajanje
pravilnog stava prema vezbanju i korisnih navika za zdrav zivot pruza moguénost
kvalitetnog psihofizickog razvoja sSirokog spektra. Osnovne prednosti ove vrste
fizicke aktivnosti ogledaju se u sledec¢em:

« treninzi nisu jednoli¢ni, niti dosadni (slike 165 i 166);
+ predstavljaju prevenciju deformiteta ki¢cme i stopala;

. pilates tehnika vezbanja se moze koristi ravnopravno sa fizioterapijom
i korektivnom gimnastikom i daje fantasti¢ne rezultate i u prevenciji i u
le¢enju telesnih deformiteta i loSeg drzanja;

+ elementi gimnastike, baleta i plesa su deci zanimljivi, ali, pre svega, veoma
korisni za ravnomerno razvijanje.

Slika 165. Deca i aerobik Slika 166. Grupni fitnes program za decu

Kada su u pitanju deca sa oste¢enima u razvoju, najefikasnije je svrstatiih u
grupe prema slicnom stepenu ostecenija, tako da instruktor moze da sprovede
prilagoden plan vezbanja u okviru grupe i to na osnovu informacija o tome koje
vezbe deci odgovaraju, koje mogu da usvoje, koliko koje dete moZe da vezba, kako
da stupi u komunikaciju sa njim i ostalima u grupi. Zato je neophodno znanje o
osnovnim karakteristikama svakog od pojedinacnih oSte¢enja. Tom prilikom je
veoma vazno odabrati adekvatan pristup u upoznavanju, steci poverenje vezbaca
i pronadi nacin vezbanja koji odgovara svakom pojedincu, a da bude uklju¢en

u grupu koja trenira aerobik, $to nije nimalo jednostavan zadatak.
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10.2. REKREACIJA STUDENATA

Za svakog brucosa studiranje uvodi velike promene u dosadasnjem nacinu
zivota. Ako su iz unutrasnjosti, odsustvo od kuce i svakodnevna podrska roditelja,
njihova briga o svemui te kako im nedostaje. Prepusteni su sebi u velikom gradu
te se time suocavaju sa mnogim zivotnim obavezama. Nastaje period prepun
stresnih situacija, jer studiranje izaziva veliko mentalno naprezanje propraceno
Cesto prisutnom finansijskom nesigurnoscu.

Pored svih obaveza, studenti retko pronalaze nacin i vreme na koji nacin da
kvalitetno provedu svoje slobodno vreme. Oni spadaju u grupu gradana kod
kojih je neophodno da se redovno bave nekom rekreativnom aktivnos¢u. Koliko
bilo koja fizicka aktivnost uti¢e na poboljsanje kognitivnog znanja pokazao je
eksperiment irskih naucnika na grupi studenata muskaraca koji su najcesce fizicki
neaktivni. Prvo im je dat test memorije (niz fotografija sa licima i imenima nepo-
znatih ljudi koje su se smenjivale velikom brzinom). Zatim je usledila intenzivna
fizicka aktivnost. Bili su podeljeni u dve eksperimentalne grupe, jedna je vozila
kucni bicikl sa postepenim povecanjem brzine, dok se ne umore, dok je druga
grupa bila pasivna. Posle fizicke aktivnosti, podvgnuti su istom testu. Pokazalo
se da oni koji su vezbali imali su mnogo bolje rezultate na testu memorije nego
pri prvom pokusaju, dok kod druge, pasivne grupe nije se nista promenilo na
bolje. Rezultati uzoraka krvi takode su potvrdili sa bioloske strane da je bolja
memorija kod onih koji su vezbali. U pitanju je povisen nivo proteina pod nazivom
neurotrofni mozdani faktor - BDNF (engl. Brain-derived neurotrophic factor), koji je
izrazito bitan za zdravlje nervnih Celija. Nije registrovana znac¢ajna promena u nivou
ovog proteina kod onih koji nisu vezbali. Ovu konstataciju potvrduju pouzdani
naucni dokazi u kolikoj meri fizicka aktivnost pozitivho uti¢e na povecavanje
nivoa proteina BDNF, a samim tim i na poboljSavanje kognitivnog zdravlja'®.

Danas studenti sa zavrSetkom srednje $kole u vecini slucajeva prestaju sa
redovnim fizi¢kim aktivnostima, jer ih na studijama nema. Da nije uvek bilo ovako
govori i podatak da je davne 1963. godine na beogradskom Univerzitetu bila
organizovana redovna nastava brucosa iz predmeta fizickog vaspitanja, koja se
odrzavala dva puta nedeljno. Uslov za biranje aktivnosti koja im odgovara bio
je test iz plivanja. Onima koji nisu imali osnovna znanja iz plivanja, pruzena je
mogucnost da pohadaju nastavu (obuku) iz njega i da, nakon sticanja znanja
i sigurnosti u plivanju, promene aktivnost. Treba napomenuti da je redovan
dolazak na predmet fizickog vaspitanja bio uslov za overavanje semestra'*.

138 Vise informacija o benefitima redovnog bavljenja fizickom aktivno$¢u dostupno na: https://www.stetoskop.info/
fizicka-aktivnost/kako-rekreacija-pozitivno-deluje-na-mozak
139 Uslov za overavanje semestra je pored redovnog pohadanja nastave bio i kros na Adi Ciganliji.
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Program nastave je bio veoma kvalitetan, raznovrstan i realizovan na mnogim
destinacijama. Studenti su imali pravo da pored svoje odabrane aktivnost odlaze
besplatno i na druge poput:

- pesacenja do Carapicevog brega na Avali sa organizovanim rekreativnim
takmicenjima i zabavnim programom - ovo druzZenje je tada oznacavao
pocetak nastave;

« sportskih igara, Skola klizanja i skijanja, fitnes programa, atletike, tenisa i
drugih aktivnosti tokom redovne nastave;

« posedcivanja i organizovanja razliitih studentskih turnira - ekonomijade,
masinijade, medicinijade, difovijade;

+ dotiranog letovanja i zimovanja uz edukaciju skijanja preko Univerzitetskog
sportskog saveza Srbije — poznatih po uvek prisutnom humoru i druzenju.

Godine 1998. se ova nastava ukida zbog teskih zivotnih uslova, velike krize i
nemogucnosti njenog finansiranja. Posle toliko godina moze se samo pretpo-
staviti koliko je svrdenih akademaca, koji ne znaju da plivaju ili koliko njih nije
nastavilo da vezba, jer nisu mogli vise na besplatan nacin odrzavati svoje zdravlje
i kondiciju. Ipak, ono $to ve¢ godinama najvise zabrinjava je konstatacija da
srpska omladina nedovoljno vezba. Statistika nacionalnog sporta u Republici
Srbiji za 2015. godinu opominje i ukazuje na to da indeks fizicke aktivnosti kod
omladine iznosi svega 12% od celokupne populacije. Sto se ti¢e univerzitetskog
sporta, istrazivanje pokazuje da se svega 10.000 studenata u Srbiji bavi sportom
(grafikon 3).

Grafikon 3. Indeks fizicke aktivnosti studenata i srednjoskolaca
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Analiziranjem bududih studenata po pitanju upraznjavanja sportskih
aktivnosti pre odlaska na studije’, doslo se do zaklju¢ka da je 57,7% redovno
vezbalo. Povremeno je bilo aktivno 29,1% ispitanika, dok je njih 13,2% samo
pohadalo ¢asove fizickog vaspitanja. Nakon upisa na fakultet u toku studija
bavljenje sportskim aktivnostima je opadajuci. Sve vise dolazi do izrazaja trend
opadanja bavljenja sportom i to negde za 20%, dok se fizickim vezbanjem bavi
(26,9%) ili neredovno (27,3%). Ovakvi rezultati potvrduju ranija istrazivanja
koja govore o smanjenom interesovanju studentske populacije za redovnim
bavljenjem fizickih aktivnosti.

Zbog Cega se deSava ovako nagli pad interesovanja za vezbanjem od strane
studenata, moze se samo pretpostaviti, jer jo$ uvek nije dovoljno istrazeno.

10.2.1. Studentske i omladinske fizicke aktivnosti (SOFA)

Ipak, nije sve tako crno. Ono sto
uliva nadu je Cinjenica da odreden, ali
ipak nedovoljan broj studenata nastav-
lja sa svojim fizickim aktivnostima za
vreme studija jer su u detinjstvu stekli
kulturu vezbanja. Neki ¢e prestati sa se
aktivno bave sportom i preci na rekre-
ativno vezbanije, a neki ¢e pak ostati u
takmicarskim vodama. Svima se pruza
mogucnost da se ukljuce u sportske
saveze i udruzenja koja im nude razne besplatne programe vezbanja koje mogu
da biraju. Jedna od takvih organizacija je i SOFA™', neprofitno sportsko udru-
zenje pod pokroviteljstvom Ministarstva omladine i sporta nastalo u Zelji da se
stvore uslovi za redovno bavljenje fizickim aktivnostima studenata i omladine
od 18 do 30 godine. Ideja o SOFA projektu svoje zacetke belezi 2014. godine, a
osnovni cilj je bio da organizacija postane centar okupljanja studenata i mladih
gde e se omoguciti besplatno bavljenje raznim sportskim aktivnostima. Pored
grada Beograda, SOFA je razvila svoj program i u drugim gradovima - Novom
Sadu, Kragujevcu, NiSu i Subotici.

140 Nesi¢, M. i Nesic, B. (2020). Studentska percepcija uloge sporta na Univerzitetu. Struka - nauka i praksa, Vol. 10, No. 2.
141 Vise informacija dostupno na: https://www.sofa.rs/
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Tokom cele godine omoguceni su im besplatni termini veZbanja mnogih
sportskih i rekreativnih programa o trosku drzave, organizovana takmicenja,
putovanja i druZenja, ali i takmicenja studenata pojedinih fakulteta, na raznim
destinacijama. Aktivnosti se odvijaju na Cetiri lokacije u Beogradu - Zavod za
sport i medicinu (KoSutnjak), klub ,Tonus” (Bezanijska kosa), Gradski centar za
fizicku kulturu (Stari DIF) i Sportski centar, 11. April”, dok je omiljena letnja desti-
nacija Ada Ciganlija. Tako je mladim Beogradanima na raspolaganju veliki broj
aktivnosti, od odbojke u sali i na pesku, basketa, futsala, badmintona, stonog
tenisa, pikada, Saha, teretane, raznih programa TBW (engl. Total Body Workout),
joge, strelicarstva, rolera i bicikla, pa sve do argentinskog tanga, salse, bachate,
folklora, plivanja, veslanja i saune posle napora - i to sve besplatno!

10.2.2. Univerzitetski sportski savezi - rekreativni sport

Univerzitetski sportski savez Beograda (USSB), osnovan je daleke 1954.
godine. Njegova delatnost se sastojala u organizovanju sportsko rekreativnog
programa i takmicenja studenata na teritoriji grada Beograda. Savez i program
je aktivan tokom cele godine. Takode je uklju¢en u medunarodna i druga
univerzitetska takmicenja pa se studentima sa fakulteta, visih Skola i akademija
pruza prilika da se takmce sa onima iz drugih zemalja. Sti¢u nova prijateljstva
i upoznaju mnoge zemlje a samim tim i promovisu svoju. Uz podrsku Sekreta-
rijata za sport i omladinu Grada Beograda, obezbedeni su besplatni trenazno-
rekreativni programi za sve studente. Treba napomeuti pored aktuelnih i neke
specificne i manje poznate aktivnosti poput kuglanja i klasi¢nog plesa. Za one
koji su sportisti ili rekreativci organizuje se letovanje i zimovanje studenata uz
edukaciju plivanja i skijanja.

Univerzitetski sportski savez Srbije (USSS) nastao je jos davne davne 1953.
godine. Ujedno je i osnivac¢ Evropske Univerzitetske Sportske Asocijacije (EUSA)
1999. godine u Becu. Od osnivanja Saveza, na preko 1000 medunarodnih takmi-
Cenja osvojeno je preko 500 medalja. Samo na Letnjim Zimskim Univerzijadama
114, dok se na Zimskim osvojilo 26 medalja. Sa ovim rezultatima USS spada medu
najuspesnije ¢lanice FISU (International University Sports Federation) i EUSA.
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10.3. REKREACIJA RADNIH LJUDI

Jos je davne 1670. godine Svajcarski
lekar Tissot napisao knjigu sa nasovom
.Potreba kretanja za umne radnike”
Njemu se inace pripisuje recenica koja
je u danasnje vreme veoma aktuelna:
~Kretanje mozZe zameniti sve lekove, ali
nijedan lek ne mozZe zameniti kretanje”.

Kada se zaposlenim ljudima spomene
posao i radni staz, u najvecem broju
slu¢ajeva je njihova slede¢a pomisao
usmerena na penziju i zelju da se ona doceka u zdravlju. Medutim, surova je
istina da se vecini ova Zelja ne ispuni. Kako danas postoje mnogobrojni loSi
faktori koji uti¢u na ljudski organizam, desava se da on u procesu starenjaiili uspe
nekako da se adaptira ili jednostavno posustane. Jedan od uslova za opstanak
je oCuvanje telesnog i dusevnog zdravlja u konstantnim promenama koje
zahtevaju prilagodavanje i izdrzavanje zadatog tempa. Zato bi se zdravlje moglo
definisatii kao proces ocuvanja i razvoja psihickih, fizioloskih i bioloskih sposobnosti
coveka, u cilju uspesnog razvoja svojih optimalnih potencijala i adekvatnog vrsenja
aktivnosti za maksimalno produZenje radnog i Zivotnog veka.

Jedan od nacina za intezivnije smanjenje zdravstvenih poteskoca stanovnistva
jeste znatno vece ukljucivanje gradana u fizicke aktivnosti'*2. Mnoga istraZivanja
su dokazala da je radno aktivna populacija koja se u slobodno vreme ukljucuje u
neki vid fizickog veZzbanja mnogo produktivnija, sa daleko nizim nivoom stresa
i redim odsustvom zbog bolovanja, ¢ime znacajno smanjuje troSkove svojim
poslodavcima'®. Dalje, istraZivanja sprovedena u Sloveniji i Americi potvrduju
da redovno fizicko vezbanje moze spreiti ili kontrolisati odreden broj bolesti i
pozitivno uticati na celokupno zdravlje i vitalnost ljudi'*. Takode, naglasavaju
da treba biti oprezan kod potencijalno stetnih efekata neadekvatno programi-
ranog fizickog veZbanja.

142  Pratt, M., Macera, C. A. & Guijing, W. (2001). Higher direct medical costs associated with physical inactivity. Physician
and Sports medicine, 28(10).

143 Berci¢, H. (2005). Ali se v slovenska podjetja vrac¢a obdobje vlaganja v ¢loveske vire, v Sportno rekreativno
dejavnost, zdravje in delovno sposobnost zaposlenih? Sport, 53(3). I: Pelletier, K.R. (2001). A review and analysis
of the clinical and cost-effectiveness studies of comprehensive health promotion and disease management
programs at the worksite: 1998-2000 update. American Journal of Health Promotion, 16(2).

144 Jensen, C. & Guthrie, S. (2006). Outdoor Recreation in America. Champaign, IL: Human Kinetics.

257



258

REKREACIJA

U danasnjem razvijenom svetu, postaje sasvim jasno da poslodavac treba da
brine o rekreaciji svojih zaposlenih. Jedni e to Ciniti zbog povecanja proizvodnje
i izbegavanja greSaka na radnom mestu, drugi zbog smanjenja bolovanja i
troSkova koje ona nose, a treci (na sre¢u ima i takvih) zbog iskrene posveéenost
odrzavanju zdravlja svojih zaposlenih i generalne dugovecnosti svoje nacije.
Prema tome, moze se redi rekreacija ima nekoliko funkcija kod zaposlenih ljudi:
zdravstveno-higijensku, sociolosko-psiholosku i ekonomsko-radnu.

Kada se sve uzme u obzir, moze se lako do¢i do zaklju¢ka da ona spada u
osnovne potrebe savremenog ¢oveka i, kada su u pitanju radni ljudi, ne treba
je tretirati kao zabavu, razonodu, luksuz ili hir pojedinca, ve¢ kao sastavni deo
Zivota onih koji Zele da saCuvaju vitalnost i zdravlje. Rekreacija zaposlenih moze
biti veoma sloZen proces, jer u praksi ima vise organizacionih formi u kojima se
pojavljuje radna organizacija kao neposredni realizator'®. Tako, sprovodenje
programa rekreacije je moguca u toku:

+ radnog vremena;

« vikenda;

+ slobodnog vremena;
« godiSnjeg odmora;

« dopunskog odmora radnika — zdravstveno preventivni, odnosno aktivni
odmor.

Autor M. Blagajac se u svom istrazivanju bavio problemom sportske rekreacije
u procesu rada'®. Jasno je da savremen rad sve vise zahteva da se u okviru
radnog vremena ukljuce kvalitetni programi sportsko-rekreativnih aktivnosti za
radnike. Tako, da bi vezbanje bilo adekvatno, neophodno je, pre svega, upoznati
se sa vrstama radnih mesta, uslovima rada, trenutnim zdravstvenim statusom
radnih ljudii njihovim sposobnostima. Preporuka je da se programi koji se budu
primenjivali baziraju na nau¢nim zakonitostima.

Cilj svakog vida rekreacije je da izazove pozitivne efekte kako bi zaposleni
u toku radnog vremena imali smanjen osecaj zamora, odrzavali mentalnu
svezinu i lepo raspolozenje, te bolju radnu sposobnost i veci doprinos u kvalitetu
proizvoda. Ne Cini se nimalo neobi¢no $to medu svetskim biznismenima vlada
krilatica: ,Zdravlje je dobar posao*“. Ocigledno je da su davno shvatili da je mnogo
isplativije odrzati zdravlje svojim radnicima, nego placati ogromne troskove u
leCenju pojedinaca. Zato nije retkost da neki vlasnici (posebno stranih firmi)

145  Miti¢, D. (2001). n.d.
146 Zavise informacija: Blagajac, M. (1994). n.d.
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svojim radnim ljudima potpuno besplatno nude niz sadrzaja, kao 5to su Siroka
ponuda ,wellness” programa, teretana, bazena i mnogo drugih sportskih
aktivnosti. Uspesne kompanije su svesne Cinjenice da su samo zadovoljni radnici
dobri radnici i da njihovo poslovanje zavisi od dobrih uslova, kao i skladnih i
funkcionalnih odnosa unutar firme.

Upravo zbog preventivnih mera, pojavljuju
se novi programi i ponude raznovrsnih rekre-
ativnih sadrzaja koji su prilagodeni potrebama
potpuno zdravih radnika i, naravno, onima cije je
zdravlje naceto. Nekada se za vreme kapitalizma
nije vodilo racuna o radnicima, jer je cilj bio da
se njihova snaga iskoristi maksimalno, a da se
njihov rad plati minimalno. Ovakav pristup je
bio izuzetno iscrpljujuc po zdravlje radnika, koji jedva da je imao dovoljno da
prehrani porodicu. U drugoj polovini XX veka, drzavna preduzeca Srbije su
organizovala dopunske odmore radnika, sindikalna letovanja i rekreaciju, a ono
najbitnije - radno vreme nije trajalo vise od osam sati. Pored mnogih slabih strana
socijalistickog uredenja, postojale su i neke pozitivne, kao 5to je bila briga drus-
tva o javnom zdravlju. Danas je to u mnogo vecem razmeru izrazeno, ali vise iz
materijalnih razloga (veceg profita, manjih zdravstvenih troskova), nego iz nekih
humanih namera. Prihvatajuci zapadnjacki
sistem rada, pri prelasku iz drzavne i drus-
tvene svojine na koncept privatne, pretila
je opasnost da u drustvu zavladaju sve tezi
uslovi za rad, a da se briga o humanizaciji
uslova rada stavi u drugi plan. Medutim, to
se nije desilo.

Kod nekih industrijski razvijenih drzava, zbog radnika, alii zbog interesa poslo-
davaca, uvedena je tzv.,fiskultura u radnoj pauzi”. Mnoga istraZivanja su pokazala
da pauze za vezbanje usred posla korisno uti¢u na produktivnost i budnost radnika
u toku celokupnog radnog vremena. Istrazivanja u SAD pokazuju da:

« radnici koji redovno vezbaju propustaju u proseku 40% manje radnih dana
u odnosu na one koji se nikako ne prikljucuju vezbaju;

+ ako ulazu u odrzavanje zdravlja svojih radnika, kompanije imaju znatno
manje medicinskih intervencija, a time se smanjuju i troSkovi le¢enja'’.

147 Jedan od zanimljivih podataka je u javnost iznela kompanija Jonson & Jonson. U njenom izvestaju sa ponosom
naglasava da je broj dana bolovanja smanjen vec za 13% posle prve godine organizovanog vezbanja i svake
naredne godine za nekoliko procenata. Takode, ,Pepsi Cola“ je izjavila da se ukljucivanje fitnes programa u toku
radnog vremena ¢ak 300% isplatio, tako $to se na svaki ulozeni dolar, vratilo tri, upravo smanjenjem broja bolovanja.
(Vise informacija dostupno na: https://ordinacija.tv/fitness-na-radnom-mestu/)
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S obzirom na to da su u Srbiji mnoge kompanije preduzele mere i obezbedile
rekreativni program svojim zaposlenima, na njima ostaje, zarad svog zdravlja, da
se ukljuce u njih, kako van posla, tako i tokom njega. Potenciranje na tome da
je bolje ne provesti pauzu u sedenju uz cigaru i kafu, ve¢ u razmrdavanju misica
nekom vezbom ili aktivno3cu, opravdava se slede¢im argumentima:

1

. zdravstveni razlozi — dolazi do sveobuhvatnog poboljsanja opsteg

zdravstvenog stanja: cirkulacije, smanjenja napetosti, zamorenosti, bolova
u delovima telai povreda na radu, gojaznosti, usporavanje procesa starenja;

. funkcionalni razlozi — poveca se radna sposobnost, pokrecu se fiziolo3ki

procesi, poboljsanjava se drzanja tela i spreCava se pojava akutnog zamora;

. motoricki razlozi — postize se mnogo bolja opsta fizicka spremnost,

koordinacija i dolazi do poboljSanja ostalih antropomotorickih sposobnosti;

psiholoski razlozi — koncentracija i paznja rastu, psihicka tenzija nestaje,
a dobro raspolozenje i pozitivna energija doprinose vecoj staloZzenosti i
uspesnosti;

. zadovoljenje potrebe za kretanjem — zaposleni brzo shvataju da ih

osposobljava za lakSe podnosenje stresnih situacija, sticu vecu sigurnost
i sposobnost u donosenju odluka, konstantnu motivaciju za rad i zado-
voljstvo, pa dolazi do izostanka osecaja zamora;

. socioloski razlozi — evidentno poboljSanje discipline u radu, koje povecava

i toleranciju i dovodi do zblizavanja u meduljudskim odnosima, 3to je
preduslov za stvaranje funkcionalnog i uspesnog tima.

Samo ovo je ve¢ dovoljan razlog da neki poslodavac ulozZi u program
rekreativnog vezbanja na radnom mestu. Ako se poboljsa produktivnost, dok se
istovremeno smanjuje broj gresaka i Stete, kao i slu¢ajeva izostajanja sa posla,
efikasnost rada ¢e definitivno rasti, Sto znaci da bi mu se uloZzeno trostruko vratilo.
Vazno je da zaposleni stvaraju dobre navike, shvate znacaj vezbanja i time
menjaju stavove prema aktivnoj pauzi i fizickoj aktivnosti na radnom mestu.
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10.3.1. Rekreacija u toku radnog vremena

Bez obzira na vaznu ulogu tehnologije u napretku civilizacije, ne treba
zaboraviti da njenim rapidnim razvijanjem mnogi ljudi gube posao, jer ih masine
sve vise zamenjuju. Osim toga, zbog specifi¢nih radnih mesta i nedovoljnog
kretanja ili pak velikog opterecenja, izazivaju se razna ostecenja i bolesti, koje ih
sprecavaju da maksimalno i kvalitetno obavljaju svoj posao. Upravo zbog visokog
nivoa industrijalizacije, ali i automatizacije u obavljanju posla, dolazi do brzeg
zamora kao propratnog faktora. Zbog slabljenja koncentracije i automatizma na
pojedinim mestima, moze dodi do ozbiljnih povreda ili prebrzog zamora telo,
te su sve vece potrebe za primenom programa sportske rekreacije na radnim
mestima. Oni moraju biti strogo usaglaseni sa:

specifi¢nostima radnog mesta,
opterec¢enjem u toku rada,

uslovima rada,

sastavom radnika,

nivoom radnih sposobnosti,
zainteresovanoscu radnika,
zdravstvenim stanjem svakog radnika,

organizacionim, mikroklimatskim i tehnoloskim uslovima za primenu
predvidenih sportsko-rekreativnih aktivnosti u procesu rada.

Istrazivanja u velikim kompanijama su pokazala da veZbanje usred radnog
vremena povecava mentalnu budnost i produktivnost u narednih Cetiri do pet
sati. Zato su programi sportske rekreacije usmereni pre svega na:

prevenciju,

otklanjanje i ublazavanje akutnog zamora, tegoba i smetnji karakteristicnih
za vrstu rada,

kompenzaciju i korekciju negativnih uticaja nacina rada,
povecanje produktivnosti i

produzavanja aktivnog radnog veka.
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Da bi se bilo koji model rekreacije primenio, trebalo bi uzeti u obzir ¢injenicu
da postoje grupe radnih mesta, gde preovladava:

a) staticko opterecenje - pretezno u sede¢em polozaju;
b) staticko opterecenje - pretezno u stojecem polozaju;
c) umeren dinamicko-misi¢ni rad (srednjeg intenziteta);

d) dinamicko-misi¢ni rad velikog intenziteta uz znatno povecanje energetske
potrosnje.

Na osnovu svega prethodno re¢enog, zaposlenim ljudima se u toku radnog
vremena preporucuju slededi programi vezbanja za oCuvanje zdravlja, a time i
povecanje produktivnosti rada:

e VezZbanje pre samoq pocetka rada - Programi uvodnoq vezbanja

Ovaj program vezbanja toplo se preporucuje svakoj organizaciji, jer ima veoma
povoljan efekat na organizam. Najcesce se sastoji od namenskih vezbi obliko-
vanja u trajanju od najvise desetak minuta, koje su neophodne radi podizanja
funkcija organizma i brzeg uvodenja u proces rada, tj. optimalne pripreme za
predstojeci misi¢no-nervni napor. Ovakvim veZbanjem se podiZe psihofizi¢ka
kriva, tako da se za veoma kratko vreme dostize maksimalna efikasnost u radu.
U Japanu se ovaj vid rekreacije redovno primenjuje u trajanju od 5 do 7 minuta.
Dakle, petnaest minuta pre pocetka radnog vremena, radnici imaju kratak, radni
dogovor sa nadleznim, a onda krecu sa vezbanjem.

o Rekreativne aktivnosti za vreme redovne pauze - Petnaestominutni
modeli

Aktivni odmor u redovnoj pauzi moze da se primenjuje u blizini radnog mesta,
kako bi se vreme za vezbanje maksimalno iskoristilo (u krugu dvorista ili nekoj
hali blizu), jer traje 10 - 15 minuta. Dok neki koriste pauzu za kafu, cigaretu,
razgovor ili posmatranje, drugi ¢e iskoristiti razliCite rekreativne sadrzaje koji se
nude, a naj¢esce se radi o odbojci, badmintonu, ko3arci, malom fudbalu, vise¢oj
kuglani, stonom tenisu, Setnji, pikadu, fudbalskom tenisu, bo¢anju i mnogim,
drugim zabavno-rekreativnim igrama, dok u obzir dolaze i vezbe oblikovanja,
a u poslednje vreme i vezbanje uz muziku. Da bi se model koristio kvalitetno,
neophodno je da se ispune slededi zadaci:

+ poznavanje zdravstvenog stanja svakog ucesnika ovog modela;
+ upoznatost radnih ljudi sa efektima aktivhog odmora;

« prilagodenost aktivnosti vrsti radnog mesta;
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« osmisljenost aktivnosti tako da doprinese kompenzaciji ili korekciji nega-
tivnih uticaja jednobrazne, monotone radne aktivnosti na poslu, pri ¢emu
dolazi do statickog opterecenja velikih grupa misica;

« prisutnost pozitivnih emocija i smanjenje nervno-psihickih napetosti
radnika uz svest o tome da preduzimaju korake u prevenciji od bolesti i
brzeg starenja;

« redovno pracenje i kontrola intenziteta opterecenja u toku ucestvovanja
u sportsko-rekreativnim aktivnostima od strane sportskih stru¢njaka;

 odrzavanje cirkulacije krvotoka pod kontrolom u celom telu, a posebno u
nogama (onih koji dugo stoje) kroz odabrane fizicke aktivnosti;

+ poletno vracanje naradno mesto i radne zadatke nakon upraznjene fizicke
aktivnosti.

Uz redovno druzenje, ova vrsta rekreacije doprinosi i formiranju ekipa za
ucesce na takmicenjima radnih ljudi, o ¢emu ce biti vise reci u kasnijem tekstu.

« Vezbanje u posebnim pauzama

Ovo vezbanje se ukljucuje u zavisnosti od potrebe radnih ljudi - vrste, obima
i intenziteta rada. Pauza traje od 7 do 10 minuta, a moze ih biti i viSe u zavisnosti
od opterecenja zaposlenih. Programi mogu biti razliciti, te se mogu koristiti na
samom radnom mestu (korektivne, relaksirajuce vezbe) ili van njega (u vidu
sadrzaja kao u redovnoj pauzi).

o Aktivna pauza u toku rada

Veoma korisno vezbanije, koje zasniva na mini pauzama sa programom od dva
do tri minuta vezbanja ili mikro pauzama u trajanju od jednog do dva minuta
ciljanih namenskih vezbi. Svaki mini program sastavljen je od najvise 3 vezbe koje
se mogu ponavljati vise puta. Po potrebi, u toku rada se moze primenjivati 5 do
7 mini programa, za Sta bi bilo potrebno ne vise od 7 do 10 minuta. Neophodno
je da ovaj program upraznjava svaki zaposleni i to spontano, po potrebi i kad
mu to dozvoljava proces proizvodnje, a Sto vise puta u toku radnog vremena.
Princip je opStepoznat — ubrzavanje odmora zamorenih misi¢nih grupa postize
se kada se angazuju druge misi¢ne grupe, koje su ranije bile neaktivne. Istra-
Zivanja ukazuju na to da ovakav vid veZbanja podstice vecu efikasnost radnih
ljudi i njihov doprinos u proizvodniji.
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+ Vrste vezbanja mini programa u toku rada

Pravilo je da se svaki mini program vezbanja primenjuje u zavisnosti od vrste
poslova i zadataka, potreba i interesa radnika za aktivnim vezbanjem u procesu
rada (slika 167 i 168). Potrebni su pre svega kako tehnoloski, tako i organizacioni
uslovi za uvodenje i izvodenje ovakvog programa. Ono 5to je najbitnije jeste to
da stru¢njak na osnovu simptomatologije zamora i zdravstvenih tegoba poje-
dinca pravilno odredi odgovaraju¢i model programa, koji ¢e mu doneti boljitak.
Na raspolaganju je Sest mini programa i to:

mini program vezbanja protiv zamora ruku i ramenog pojasa;
mini program opsteg uticaja;

mini program protiv nervno-emocionalne napetosti;

mini program za bolji krvotok u nogama i u predelu kukova;

mini program protiv zamora nogu;

o A W N =

mini program protiv zamora trupa i nogu.

+ Programi pod rednim brojem 1, 2, 3i 4 se preporucuju za radnike koji svoj
posao obavljaju u sede¢em polozaju;

« Programi pod rednim brojem 1, 2, 5i 6 su najbolji za one koji svoje radno
vreme provode uglavnom u stojecem polozaju;

« Za one koji u toku radnog vremena imaju mogucnost da kombinuju
polozaje, stru¢njak / rekreator bi trebao da proceni i odredi koji su programi
za njih povoljni i koje su namene, kako bi se telo sto bolje relaksiralo'2.

Da bi se mini program uvrstio u sadrzaj rekreativnih aktivnosti radnih ljudi u
nekom preduzecu, potrebno je:

1) modelovati program na osnovu kompleksne analize poslova i zadataka u
preduzedu;

2) dobitiinformacuju kakve su potrebe radnika i njihovi interesi za aktivnim
odmorom u procesu rada;

3) proceniti u kojoj je meri neophodno redovno bavljenje rekreacijom na
osnovu simptomatologije zamora i izrazenih zdravstvenih tegoba koje
se pojavljuju u procesu rada;

4) analizirati tehnoloske i organizacione uslove i kakve su realne moguénosti
za uvodenje mini programa.

148 Vise informacija dostupno na: http://savremenisport.com/teorija-sporta/sportska-rekreacija/11/315/programi-
sportske-rekreacije-u-procesu-rada
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Slika 167. Grupni mini program Slika 168. Mini program individualnog vezbanja

« Programi za odmor i oporavak radnih ljudi

Ova vrsta oporavka je veoma specifi¢na - trebalo bi da traje 30 do 60 minuta
u specijalno uredenim objektima, koji raspolazu svim uslovima za realizaciju
programa oporavka radnih ljudi. Treba da sadrzi vezbe relaksacije i labavljenja,
programe masaze, autogene treninge i sve ono $to bi doprinelo otklanjanju
ste¢enog zamora, kako bi se Sto efikasnije oporavio organizam. Jasno je da
ovakav pristup deluje nestvarno i neostvarivo za trendove rada u Srbiji, jer retko
koja organizacija moze ili ho¢e da pruZi trazene uslove. Treba imati na umu da
navedeni programi rekreacije u procesu rada nisu jo$ uvek potpuno prohvaceni
u praksi i pored svih argumenata i alarmantne potrebe zaposlenih ljudi, te teziti
tome u daljem radu.
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10.3.2. Rekreacija radnih ljudi u slobodno vreme

Topla je preporuka svakom radnom ¢oveku da svoje slobodno vreme (u toku
dana, a posle radnih obaveza) iskoristi za neku vrstu rekreativne aktivnosti, koju
je mozda ranije trenirao ili koju je Zeleo da proba, pa se prvi put sa njom susrece.
Kako je izuzetno Siroka i kvalitetna ponuda ovih aktivnosti, svako moze sebi da
pronade ono $to mu najvie odgovara i prija. Cesto se deava da se uz kvalitet-
no druzenje i redovno rekreiranje dovoljno savladaju osnovni elementi neke
aktivnosti, pa se kod jednog dela zaposlenih probudi Zelja za odmeravanjem
snaga, Sto dovodi do spontanog ukljucenja u takmicenja.

o Rekreacija u toku vikenda

Zaista nije preporucljivo da se za vreme vikenda provede dan uz televizor ili
kompjuter, posebno ako je napolju lepo vreme. Svakako je bolje da se izade iz
kuce i napravi izlet u prirodi sa porodicom (slika 169) ili prijateljima. Pozeljno
je izabrati destinaciju koja pored prirode nudi i mogucnost bavljenja nekom
sportskom aktivnoscu - kako za odrasle, tako i za decu. Ako to nije moguce,
jedna kvalitetna pesacka tura na Cistom vazduhu moze biti sasvim dovoljna za
uzitak i zadovoljstvo. Takode, veoma je preporucljivo ukljuciti se u organizovane
jednodnevne ili dvodnevne izlete na kojima se nude raznovrsni programi
aktivnosti i relaksacije, poput orijentiringa, lova, ribolova, veslanja, padobranstva,
skijanja, logorovanja, branja lekovitog bilja, planinarenja i sli¢cnog.

» Rekreacija u toku godisnjeg odmora

Zavreme godiSnjeg ima dovoljno vremena za obe vrste odmora. Treba samo
povesti racuna da pasivnog odmora bude manje u odnosu na aktivan. Veoma
je vazno da, pre nego Sto otputuje na neku destinaciju, covek bude upoznat
sa tim da li ona nudi kvalitetan sadrzaj rekreativnih aktivnosti. U zavisnosti od
ekonomskog poslovanja i organizacije, najbolja kombinacija je da firme pruze
finansijsku pomoc¢ u vidu regresa svojim zaposlenima, kako bi mogli lakSe da
putuju na godisnji odmor. Neke firme su izuzetak, jer poseduju svoje objekte u
nekim od turistickih centara, gde njihovi radnici po povoljnim uslovima mogu da
se odmaraju i rekreairaju uz kvalitetan i sadrzajan sportski program (slika 170).
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Slika 169. Rekreacija vikendom Slika 170. Rekreacija u toku godisnjeg odmora

- Dopunski odmor radnika

Ovakva vrsta odmora ili oporavka je namenjena onima koji su zaposleni na
veoma specifi¢nim i zahtevnim mestima, Ciji je posao tezak i riskantan, a uslovi
zarad su takvi da lose uti¢u na zdravlje (buka, zagadenje, stres, fizicki rad, visoka
ili niska temperatura na radnom mestu). Zbog Cestih profesionalnih oboljenja,
ovakva radna mesta zahtevaju beneficirani radni staz. Svaki radnik koji je ukljucen
u Sindikat radi preventivhog delovanja i odrzanja zdravlja ucestvuje sa 1% od
plate za rekreaciju. Zadatak Sindikata je da van godisnjeg odmora organizuje
besplatan oporavak za ugrozene i premorene radne ljude. Takode, treba napo-
menuti da se ovo vreme odmora racuna kao vreme provedeno na poslu. Ovakva
vrsta odmora organizuje se van sezone i radnici se ve¢inom 3alju na oporavak u
banje ili na planinu u zavisnosti od toga o kojoj se vrsti oporavka radi. Za radnike
koji su zdravi, a iscrpljeni, odlazak na neku destinaciju predstavlja vid nagrade
za zalaganje na poslu. Na kraju, moze se izvesti zakljucak da su, $to se radnih
ljudi tice, osnovni ciljevi sportske rekreacije izvesno ostvarljivi u vidu:

« odrZavanja zdravlja;

« sprecavanja i otklanjanja profesionalnih oboljenja;
+ racionalizovanja energetske potrosnje;

+ sprecavanja gojaznosti;

+ spreCavanja i otklanjanja akutnog zamora;

+ spreCavanja i smanjenja povreda na radu;

+ spreCavanja ranog invaliditeta;

« pospesivanja adaptacije novog radnika;
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+ brzog oporavka nakon intezivnih, napornih radnih poduhvata;
+ brzeg usvajanja novih radnih zadataka;
+ jacanja kolegijalnosti;

« upoznavanja raznih fizi¢kih aktivnosti i sticanja Zelje za druzenjem i
takmicenjem, Sto se kasnije prenosi i na radne aktivnsti;

+ razvoja pozitivnih osobina — odvaznosti, druZeljubivosti, tolerantnosti,
samopouzdanija, kreativnosti.

Upravo potreba za druzenjem, uzivanjem, kretanjem, a time i oCuvanjem
zdravlja, stvara podsticaj za one koji su svesni neophodnosti redovinog bavljenja
rekreacijom. Za odrasle u starijem dobu uvek se preporucuje umerena, ali redovna
fizicka aktivnost, Sto uti¢e na odrzavanje dovoljno snazne muskulature i funkcije
zglobova. Ovim putem se pomaze organizmu da se suprotstavi preranom
starenju, da se odlozi javljanje visokog krvnog pritiska, smaniji rizik od mnogo-
brojnih hroni¢nih i teskih bolesti, $to pruza kvalitetniji i dugovecniji radni vek.

10.3.3. Oblici takmicenja radnih ljudi

Opste je poznato da sportsko-rekreativna takmicenja mogu imati veoma
vaznu ulogu u motivisanju radnih ljudi da ozbiljno i odgovorno pristupe
rekreiraju. Posto je u pitanju specifi¢an vid okupljanja koji doprinosi razvoju
kolektivhog duha, ovakvo druZenje zaposlenih ima visestruki znacaj. Danas se
radnim organizacijama ¢esto nude raznovrsne manifestacije za zaposlene, koje
se realizuju u razli¢itim periodima godine, a mogu brojati i po nekoliko hiljada
ucesnika. Cilj ovakvih deSavanja je da se pruzi moguénost takmicenja svim
zaposlenima, te da oni budu zadovoljni svojim uéestvovanjem, rezultatima,
druzenjem i kvalitetnim doprinosom svojoj firmi. Osim toga, u¢estvovanjem u
ovakvim aktivnostima pospesuje se:

 savladavanje treme i straha u svim sferama - sticanje samopouzdanja;

+ odrzavanje motorickih sposobnosti neophodnih za odredenu vrstu rada
(ravnoteze, koncentracije, spretnosti, snage, izdrzljivosti itd.);

+ lucenje adrenalina;
+ postizanje homogenosti grupa, kolegijalnosti i motivisanosti;

« sticanje vode u grupi.



Rekreacija razliCitih grupa stanovnistva

10.3.3.1. Radnicke sportske igre (RSI)

Jedan od veoma popularnih nacina oporavka i druzenja radnih ljudi svakako
su ,Radnicke sportske igre”, nastale davne 1925. godine. Svojevremeno su
aktivisti Saveza komunusticke omladine Jugoslavije (SKOJ) ¢esto koristili sport
kao dozvoljeni oblik okupljanja mladih radnika, a u cilju Sirenja svojih politickih
ubedenja i ideja. Posle Drugog svetskog rata, nastavlja se tradicija okupljanja
svih radnika oko sporta radi takmicenja, druzenja i odmora (slika 171).

Slika 171. Radnicke sportske igre

Prva takmicenja se odvijaju u okviru samih pogona, po radnim jedinicama,
gde pobednici idu dalje na nivou preduzeca. Slededi korak u takmicenju se
odvija na nivou grada, gde se preduzeca takmice jedna protiv drugih. Kako je
interesovanje za ucestvovanjem bivalo sve vece, a samim tim i bavljenje sportom
sve ucestalije, pojavila se potreba za uklju¢ivanjem Sindikalne organizacije, koja
se prihvatila brige o tehnickoj organizaciji. Od tada RSI zaiuzimaju vazno mesto
u zivotu radnih ljudi, ¢ime zapocinje njen buran razvoj do danasnjeg dana.
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« Regionalne RSI

Predstavljaju okupljanje zaposlenih iz razlicitih preduzeca na istoj teritoriji.

| Prvi nivo takmicenja — odvija se u okviru
pogona, radne zajednice;

\

Il Druginivo takmicenja — pobednik se plasira
za takmicenje u okviru opstine;

[l Tredi nivo takmicenja — takmicenje izmedu
regija;

IV Cetvrti nivo takmicenja — republi¢ka takmi-
cenja.

U zavisnosti od takmicenja moze se igrati liga ili kup sistem takmicenja'®.

« Strukovne RSI

Predstavljaju zaposleni u istoj industrijskoj grani, pa tako postoje sportske igre
metalaca, pekara, komunalaca, organa uprave, zdravstva, Sumarske industrije,
prosvetnih radnika, pravnika, stomatologa i mnogih drugih. Obi¢no se takmi-
Cenja i susreti odvijaju u razli¢itim turistickim destinacijama, sa odgovaraju¢im
smestajnim, ugostiteljskim, prostorno-tehickim uslovima za organizovanje RSI.
Susreti traju najcesce 3 do 5 dana, a kao najefikasniji model takmicenja se
pokazao kup sistem. Ovakva godiSnja okupljanja zaposlenih iz iste oblasti donose
opustenu atmosferi u kojoj medalje, pobeda na sportskom polju i samodoka-
zivanje nisu prioritet, vec su to druzenje, zabava i odmor. Ovo je prilika da se
jednom godisnje okupe ljudiiste struke, razmene poslovna iskustva i inovacije,
ucestvuju u takmicenju, navijaju i neguju pozitivhu atmosferu, koja je izrazito
karakteristi¢na za ove zaljubljenike u sport i zabavu.

Treba napomenuti da u svim takmicenjima tri prvoplasirane ekipe dobijaju
pehareidiplome, kaoi tri najbolje plasirana pojedinca u individualnom takmiceniju.
Poseban pehar se dodeljuje za fer-plej. Jedan od ucestalih problema koji su
zajednicki na svim RSl jeste dolazak odredenog broja takmicara nedovoljno fizicki
spremnih, sto obavezno dovodi do jake upale misi¢a, a nekad i teze povrede, te
moraju uzimati bolovanje, umesto da se vrate svezi i odmorni na radno mesto.

149 Dodatne informacija dostupne na: https://www.rtv.rs/sr_lat/sport/ekipni-sportovi/radnicke-sportske-igre-nekad-
i-sad-(audio)_981603.html
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« Medunarodne RSI

U pitanju je Evropski festival rekreacije na kom uéestvuju zaposleni iz razli¢itih
firmi. Radnici aviokompanija, naftne industrije, policije i novinarskih agencija
imaju svoja medunarodna sportska okupljanja, a u cilju postizanja ¢vrscih
meduljudskih odnosa zaposlenih.

Primeri programa aktivnosti takmicenja na RSI su mali fudbal, odbojka, pikado,
nadvlacenje konopca, bacanje kamena s ramena, streljastvo, stoni tenis, ubrzani
$ah, obaranje ruku, skok u dalj iz mesta, bacanje kugle i drugi. U poslednjim
godinama je zapazeno da se Zene u najvecem broju prijavljuju za takmicenje u
odbojci, $ahu, stonom tenisu, pikadu i streljastvu.

Jedan od predloga unapredenja Igara je da se u program uvrsti takmicenje
pod nazivom,Dan preciznosti’, koji bi podrazumevao upraznjavanje onih igara
koje zahtevalju koncentraciju, pravovremenost i preciznost (npr. pikado, streli-
Carstvo, sreljastvo, boc¢anje i golf). Koncentracija, smirenost pokreta i kreativnost
su izrazito vazni i neophodni za Zivot, ali i za posao i rad. Sa navedenim fizickim
aktivnostima, ove sposobnosti se mogu veoma dobro uvezbati i time dati
doprinos efikasnijem i kvalitetnijem funkcionisanju pojedinaca i timova.

Posto je organizacija RSI na moru veoma popularna i prihvacena od strane
radnih ljudi, onda je pozZeljno da se iskoriste sve blagodeti prirodnih uslova koje
nudi to podneblje. Tu bi dobro dosle:

+ uvekinspirativne,lgre bez granica” (na obali, moru i kombinovano);
+ razna takmicenja u plivanju (pojedina¢nom, ekipnom i Stafetnom);
« rekreativni triatlon;

« ronjenje na dah;

+ razne trke u veslanju i sli¢cnim aktivnostima.

Nove, kreativne ideje uvek doprinose popularizaciji i ve¢em odzivu na ovakvim
deSavanjima. Treba teziti sprecavanju svakog stereotipa i monotonije u takmice-
njima, kako bi se sprecila dosada, kao i pretvoranje ovakvih deSavanja u prostu
priliku da se samo ode na neku primamljivu destinaciju i eventualno odsustvuje
sa posla. Potrebno je da se radnici rekreiraju, formiraju tim, medusobno bolje
upoznaju, steknu nova prijateljstva i saradnike, razviju svoju kreativnost i dobro
odmoreni na poslu iskazu svoje umece.
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10.3.4. Tim bilding (TB) programi

Tim bilding ili stvaranje tima (engl. team building) predstavlja kolektivni termin
za mnogobrojne vrste aktivnosti koje se koriste radi unapredenja drustvenih
odnosa i definisanja uloga unutar timova, iziskujuci saradnje u reSavanju zadatka.
Termin se pojavio pocetkom osamdesetih u Americi, kao jedan od zastitnih
znakova novog oblika kapitalizma. Zbog svoje prakti¢nosti sa primarnim ciljem
pomodi zaposlenima u korporacijama i administraciji (slika 172), vrlo brzo se
poceo primenjivati i na druge grupe, kao 5to su sportski timovi, Skolski razredi
(slika 173) i vojne jedinice (slika 174).

Slika 172. TB zaposlenih Slika 173. TBza decu Slika 174. TB za vojsku

Dakle, primarni cilj tim bildinga je unapredenje odnosa i izgradnja poverenja
medu ljudima u jednoj organizaciji. Tako on ukljucuje i pomaze:

« uskladivanje ciljeva,
+ izgradnju efikasnih radnih odnosa,
+ pronalazenje reSenja za timske probleme i

« otklanjanje dvosmislenosti uloga ¢lanova tima.

10.3.4.1. Principi pravilne organizacije tim bilding programa

Iskustvo organizatora je pokazalo da se osnazivanje grupne kohezije moze
ostvariti isklju¢ivo preko unapred postavljenih planova i pravila. DeSava se da
razni tim bilding sportski programi koji nude marketinske i turisticke agencije nisu
dovoljno kvalitetno isplanirani ili su usmereni na krajnji cilj poslodavca - zabavu
za zaposlene i njihovo bolje upoznavanje. Ukoliko odabrana grupa zaposlenih
loSe funkcionide i, na primer, razli¢itost karaktera predstavlja otezavajudi faktor,
bas ovakvi - lose isplanirani programi - mogu da nastete. U takvom slucaju, oni
nikako nece doprineti produbljivanju meduljudskih odnosa zaposlenih, a kamoli
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pojacavanju efikasnosti u obavljanju posla. U slucaju da je poslodavac izabrao
dobrog tim bilding organizatora i pridrzavao se preporuke da svoj tim posalje
na osnazivanje, socijalizaciju i dobru komunikaciju kroz adekvatan, funkcionalan
program aktivnosti, sigurno je da ¢e dobrobit za njega i njegovu korporaciju
biti viSestruka. To se najbolje uocava u znacajnim projektima gde se zahvaljujudi
vrednim, osposobljenim i timski nastrojenim radnicima uspesno reavaju zadaci.

U organizovanju kvalitetnog tim bildinga, vazno je obratiti paznju na sledece
stavke:

1.
2.
3.

smotreno biranje destinacije na kojoj ¢e se odvijati program;
promisljeno formiranje grupa;

davanje odredenih zadataka u cilju upoznavanja razli¢itosti medu indivi-
duama u grupi i

formiranje timova koji ¢e uspesno, zajedni¢kim snagama resavati zadate
probleme.

Sredina u kojoj se odvijaju tim bilding programi igra vaznu ulogu i deli se na:

spoljasnji prostor - igralista na otvorenom, prostor u prirodi ili na sportskim
terenima gde se sprovode programi pogodni za ovu vrstu sredine (treba
obratiti paznju na vremenske uslove);

unutrasnji prostor - sale, zatvoreni bazeni i razne druge prostorije, ali
i onlajn programi, odnosno oni koji se odrzavaju preko interneta bez
napustanja ku¢nog prostora ili radnog mesta;

prostor oko firme - u vidu npr. ,family day” programa, gde se radi o polu
ili celodnevnim programima za kompanije koje organizuju dan druzenja
za zaposlene i njihove porodice. Porodice mogu imati priliku da se upoznaju
sa procesom proizvodnje u kojima ucestvuju njihovi bliznji. Ipak, vrlo je
vazno voditi racuna o bezbednosti svih ucesnika i obeleZiti zone kojima nije
dozvoljen pristup. Takode, prisustvo stru¢nog lica iz firme je neophodno
u slucaju vodenja gostiju u razgledanje.
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Organizovanjem tim bilding family day ili neke druge vrste takmicenja
postize se:

povecavanje poverenja izmedu kompanije i zaposlenih — dovodenjem
porodice stvara se osecaj kod zaposlenih da zauzimaju vazno mesto u
lancu kompanije;

zblizavanje zaposlenih — 3to je vise druzenja izmedu porodica, sve se
¢vrice veze stvaraju, a to se prenosi i na proces rada i utice pozitivho na
samu kompaniju;

jacanje timskog duha i timske atmosfere — postize se preko raznovrsnih
sadrzaja i aktivnosti koji ¢e uticati na osnazivanje timova. Posto se
najcesce radi o adrenalinskim igrama zabavnog i takmicarskog karaktera,
za ukljucivanje dece i supruznika preporucuju se sadzaji poput igre bez
granica, potraga za blagom, takmicenja bliska Seoskim olimpijskim igrama
ili igre upoznaj Srbiju;

sprecavanje ili smanjivanje stresa na poslu;

zabava van radnih aktivnosti je jednako vazan faktor koliko i sam rad —
ponuda raznih zabavnih aktivnosti na tim bildingu, a posebno na family
day dogadajima, gde ucestvuju i deca i odrasli, u¢ini¢e da se ta druzenja
pamte kao zaista posebni dozivljaji;

motivacija je neophodna u svim sferama Zivota, a svaki poslodavac u
svom timu zeli izrazito motivisan poslovni kadar — atmosfera ¢e medu
zaposlenima biti daleko bolja, sa manje tenzija, vise kolegijalnostii motiva
nakon ovakvih i sli¢nih druzenja;

odgovornost kompanije dolazi do izrazaja — uvodenje programa rekreacije
pokazuje koliko je kompanija pouzdana, odgovorna i posvecena opStem
dobru svojih zaposlenih;

lojalnost radnika — postize se sa 5to viSe vodenja raCuna o njima i njihovim
potrebama, kako bi se stvorila pozitivna radna energija, osecaj pripadnosti
i odgovornosti, jer ¢e takvu atmosferu bilo koji radnik tesko napustiti;

slavljenje uspeha — jedinstvena prilika da se preko family day-a zaposlenima
stavi do znanja da su nadlezni zahvalni za njihovo zlaganje i trud, koji ¢e
biti i nagradeni;

negovanje zdravog takmicarskog duha medu zaposlenima do odredenih
granica je veoma znacajno za tim — nude se aktivnosti koje podsticu
medutimsko takmicenje, bilo da je re¢ o aktivnostima koje iziskuju fizicki
napor u prirodi (npr. lovci na izazove, takmisenje rimskih dvokolica i katapult)
ili one bez velikog napora (kao kuvarska radionica, radionica igracaka ili
namestaja i dr.) u zavisnosti od toga kojom vrstom posla se ucesnici bave.
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Ukoliko se desi da neka organizacija nema uslova da u svom prostoru
organizuje ovakvu vrstu dogadaja, a opet ne Zeli da putuje van grada, postoji
nekoliko lokacija na kojima je moguce kvalitetno ga organizovati i sprovesti. U
slucaju Beograda, takva mesta su najcesce:

1. Ada Ciganlija, koja predstavlja jednu od najlepsih destinacija u gradu.
Postoje uslovi za organizovanje raznih tim bildinga i family day dogadaja.
Na raspolaganju su sportski i pejntbol tereni, uredeni prostori u prirodi,
kao i dovoljno mesta za postavljanje stanica u neposrednoj blizini. Takode,
divni su uslovi za posluzenje hrane i pica za ucesnike na otvorenom, ali i
u zatvorenom prostoru (raznovrsni restorani).

2. Avalaje jos jedno od omiljenih izletista Beogradana. Pored divne prirode
u ponudi je i mnogo pogodnosti za organizovanje ovakve vrste deSavanja.
Okolina ovog ekoparka nudi raznolik sadrzaj za izvodenje programa,
druzenja, posluzivanja pica i hrane.

3. Kosutnjak, ceo u zelenilu, prostran i Sirok, sa dovoljno sportskih igralista i
terena, stenom za slobodno penjanje, nekoliko restorana i mesta u prirodi,
koja mogu biti baza za razli¢ite zabavne aktivnosti i takmicenja, ¢ini jednu
od najpogodnijih i najéescée biranih lokacija za pomenute dogadaje.

Posto postoje mnogobrojne i veoma raznovrsne lokacije pogodne za tim
bilding van Beograda, na teritoriji Srbije, a i dalje, izbor se naj¢esce pravi od
strane poslodavca, a na osnovu lokacije same firme, broja zaposlenih, svrhe i
cilja ovakve aktivnosti. Za velike firme se naj¢esce preporucuju mesta poput
Fruske Gore, Zasavice, Kovilova, Pali¢a, Vrnjacke banje i drugih.

Nakon tim bilding aktivnosti, licno i profesionalno uzbudenje ¢e biti na
visokom nivou, jer ¢e se zabava, opustanje, sportska aktivnost i nova, zajednicka
iskustva sigurno pozitivno odraziti na angazovanost i rezultate u poslu. Razlicite
studije, koje su analizirale efekte tim bildinga, nedvosmisleno su dokazale da
ove vrste aktivnosti povecavaju koheziju grupe. Istrazivanje radeno u Engleskoj
je dokazalo da sport i rekreacija imaju pozitivan uticaj na podizanja morala,
motivacije, produktivnosti, boljeg raspolozenja i atmosfere u radnom okruzenju.
Rezultati istrazivanja koji su radeni kroz intervjue (jedan-na-jedan) sa 2000
muskarca i zena od 18 do 70 godina starosti pokazali su da:

« uspeh u takmicenju pozitivno uti¢e na pristup i ponasanje na poslu (kod
63% muskaraca i 52% zena);

+ uspeh u sportu poboljsava raspolozenje i pozitivno uti¢e na produktivnost
na poslu (kod 47% Zena i 40% muskaraca);
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« minimalni procenat ispitanika ima drugaciji pogled i sportski uspeh vidi kao
distrakciju, odnosno ometanje na poslu i radnom okruzenju (samo 3%)'°.

10.3.4.2. Korporativni tim bilding (KTB)

Korporativni tim bilding je podvrsta tim bildinga usmerena ka reSavanju
problema unutar firmii velikih korporacija. Njihove prepoznatljive aktivnosti su
postale nezaobilazni deo modernog korporativnog kolorita. Kako je cilj svake
kompanije i korporacije povecanje produktivnosti i efektivnosti, jer uspesno
poslovanje vecine njih zavisi od kvalitetnog timskog rada, poslednje dve
decenije najradije birano sredstvo na tom putu su razni oblici tim bildinga. Radi
se 0 posebnoj kombinaciji rekreativno-zabavnih, kreativnih sadrzaja baziranih
na zblizavanju zaposlenih, medu kojima se spontano formiranju grupe sli¢nih
sposobnostii interesovanja. Tako formirani timovi produzavaju svoju saradnju i
na poslovnom planu, te se time postize povecanje produktivnosti i efektivnosti
kod mnogih kompanija. Dogadaji, druzenja i upoznavanje licnosti kolega van
radnog vremena stvaraju ¢vrste veze medu zaposlenima i ojacavaju timski duh.

Fokus organizovanja tim bildinga mora biti usmeren ka ostvarivanju uspesnog
tima u kojem se pojedinac podreduje, a potenciraju ostvarenja ciljeva grupe
ljudi, radi stvaranja pobednickog tima. Pokazalo se da tako nastali timovi, koji
se upoznaju tokom druzenja i takmicenija, sa lako¢om produzavaju saradnjuina
poslu. Formiranje kvalitetnih timova je jedna od glavnih stavki i uslova uspesnog
napretka jedne organizacije. Upravo kroz tim bildinge se gradi zajednicka
strategija u kojoj ¢lanovi tima pokusavaju da reSe date zadatke, gde svaki pojedinac
tezi da stekne poverenje od strane tima u aktivnostima koje nisu deo onoga
Sto se obi¢no radi na poslu. Insistiranje na rekreativho-zabavnom programu u
okviru i van posla se forsira upravo zbog mnogih istrazivanja koji ukazuju na to
da timski razvoj ima najjaci efekat na poboljSanje poslovnog ucinka.

Tim bilding aktivnosti ovog tipa se odrzavaju najcesce tokom proleca i rane
jeseni, kada je i najlepSe vreme za druzenje. Medutim, ne treba ih zapostaviti
ni kada vremenski uslovi nisu bas idealni, jer na gradenje jakog poslovnog
tima, kao i na uspesnost na poslu, vremenske prilike ne smeju nepovoljno da
uti¢u. Ovakvi dogadaji mogu trajati od jednog do nekoliko dana. Neformalnog
su karaktera i obi¢no se odrzavaju van radnog prostora, negde gde se pruza
mogucnost opustanja i uzivanja u druzenju i saradnji u raznim zabavnim i
sportskim aktivnostima. U zavisnosti od godisnjeg doba ili vremenskih prilika,
moze se drzati u zatvorenom ili na otvorenom prostoru.

150 Zavise informacija: https://fitpass.rs/blog/2017/01/26/kako-sport-i-rekreacija-uticu-na-posao-i-radno-okruzenje/
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Cilj svakog programa je da se ucesnici rasporeduju u timove i suocavaju sa
nesvakidasnjim situacijama ispunjenim iznenadenjima. Dodeljuju se razli¢iti
zadaci, u kojima posebno dolaze do izrazaja timski rad, kreativnosti, snalazljivost,
domisljatost i, naravno, znanje, kako bi zajednickim snagama nasli resenje (slike
1751 176). Sve se odigrava kroz vrhunsku zabavu, gde je fizicki intenzitet za svaku
aktivnost u potpunosti prilagoden mogucnostima ucesnika. Preko tim bildinga
se postize:

+ razbijenje monotonije i podizanje raspoloZenja u firmi;
+ izgradnja uspesnih medusobnih radnih odnosa;

+ pronaladenje uloge za svakog ¢lana tima;

« pronalazenje resenja za timske probleme;

 odredivanje i postizanje zajednickih ciljeva.

Slika 175. Zajednickim snagama Slika 176. Ko je spretniji

U slucaju da se dogadaj deSava u prirodi, onda je od visestruke koristi. NajseSce
se radi o izletima, planinarenjima, kampovanjima, rostiljanju, raftingu niz neku
reku, pejtnbolu ili, pak, bezbroj animacionih igara u prirodi, timskim igrama i
zurkama. Ovakvi dozivljaji se dugo pamte i prepri¢avaju medu saradnicima u
pauzama na poslui—ono $toijeste cilj - preporucuju se drugim kolegama koje
se jos nisu ukljucile. Tim bilding za manje grupe se moze organizovatii u restoranu
ili kafeu. Medutim, kroz celodnevne zajednicke boravke i komunikaciju, dobijaju
se drugacije i dublje percepcije o sebi, a posebno o pojedinim kolegama. Osim
toga, prednosti su sledece:

« atmosfera je opustenija, a i osecaj zajednistva izrazeniji bez nekih spoljnih

pritisaka, te se brze izgraduju i u¢vrs¢uju meduljudski odnosi medu
zaposlenima;
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bolje upoznavanje kolega ¢e iznedriti zajednicka interesovanja, ideje,
motive i Zelju za zajedni¢kom saradnjom;

komunikacija se unapreduje i odnosi se u¢vrscivaju, dok se pravi rezultati
obi¢no pokazu tek nakon povratka u radni prostor, gde bi trebalo da se
formiraju efikasni radni timovi zahvaljujudi zapazanjima stecenim na tim
bildingu;

skretanje misli zaposlenih sa radnih zadataka i obaveza, $to e se pozitvno
odraziti na njihov uc¢inak na poslu u timskoj atmosferi.

Od programa najcesce se nude:

1. Polucasovni TB u okviru radnog vremena koji predstavlja rekreativno-

zabavni sadrzaj u radnom prostoru sa raznolikim programom i animaci-
onim igrama. Ovaj program se moze izvoditi na raznim mestima poput
kancelarije, hodnika, kantina, dvorista. To su najces¢e igre uspostavljanja
poverenja, podizanja adrenalina, raspolozenja. Preko njih se postize
poboljsanje komunikacije, definisanje zajednickih karakteristika, u¢vrséivanje
odnosa u timovima, i, ono veoma bitno, razbijanje monotonije na poslu.
Dalje, sprecava se akutni zamor, doprinosi se jacanju saradnje, povecanju
produktivnosti i efektivnosti jedne kompanije. Ovakva druZenja u toku
posla stvaraju jos ¢vrice veze medu zaposlenima i ojacavaju timski duh.

. Poludnevni TB programi su najc¢esce birani i najbrojniji. Tu spadaju svi

programi u trajanju od 1 do 5 sati koji se organizuju zajednickim ili
pojedina¢nim dolaskom na veoma zanimljive destinacije van poslovnog
prostora. lako postoje mnogobrojni programi, neki od najpoznatijih su Lov
na trofeje, Igre bez granica, MI-Mjuz Bend, MI-Tim Kuvari, MI-Tim Regata,
Izrada improvizovanih splavova, Fun-O-Run, Konstruktivno-kreativni TB
programi i mnogi drugi.

3. Jednodnevni TB predstavlja organizovani odlazak na destinaciju (naj¢esce

u prirodi), na kojoj se uz dobro organizovan program zabavljaju, druze i
medusobno takmice preko zanimljivih igara. Obezbedeni su im doru¢ak
i ru¢ak, tokom kojih se uz razgovor i lepo druzenje mogu stvoriti veoma
ugodne zajednicke uspomene.

4. VisednevniTB ima za cilj da se na nekoliko dana zaposleni odvedu negde

van mesta boravka, a time i radnog prostora. Naj¢esce se radi o netaknutoj
prirodi ili nekoj drugoj destinaciji (slika 177). Zbog kompleksnosti je neop-
hodno da se program tim bilding dogadaja isplanira do najsitnijih detalja,
kako ne bi iskrsli nikakvi problemi u realizaciji. Ono na $ta posebno treba
obratiti paznju prilikom planiranja je starosna i polna struktura grupe, kao
i lokacija i godisnje doba (obavezno pratiti vremenske prilike i prognozu).
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Slika 177. Tim bilding u prirodi

10.3.4.3. Sportski korporativni tim bilding (SKTB)

Na pocetku razvojnog procesa korporativnog tim bildinga, programi za
reSavanje problema jednog tima bili su, pre svega, vezani za svakodnevne radne
aktivnosti. U njih su bili ukljuceni svi zaposleni koji su zajedno radili na njihovom
ostvarenju i razreSenju. Manjkavost ovakvog pristupa se nije ogledala samo u
nedostatku raznolikosti reSavanja zadatka, nego i vezbi koje je trebalo da
obuhvatate drugacije vidove aktivnosti (one iz drugih sfera zivota, a koje bi
razvijale preko protrebne kvalitete pojedinca u cilju jacanja doprinosa u stvaranju
tima). Tokom devedesetih godina XX veka doslo se do resenja - u tim bildingu su
se pocele primenjivati sportske aktivnosti sa obrazlozenjem da su u njima timovi
sastavljeni od meduzavisnih pojedinaca, koordinisanih i orkestriranih sa razlicitim
zadacima i ulogama u svrhu postizanja ciljeva i zadataka koji se smatraju vaznim za
taj konkretan tim''. Poznato je da gradenje tima u sportu razvija vestine i obrasce
ponasanja koji povecavaju njegovu efikasnost i snagu. Tako je i jedna od osnovnih
strategija u tim bildingu stavljanje naglaska na timski indetitet, koji se ostvaruje
vezbanjem osecaja medusobne povezanosti i deljenja motivacije (slika 178).

151 Yukelson, D. (1997). Principles of effective Tim bilding Interventios in sport: A Direct Services Approach at Penn
State University. Journal of applied sport psychology, No. 9. (p. 73-96)
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Slika 178. Zajednic¢kim snagama

Kada su u pitanju nasi prostori, ovaj termin, kao i sama aktivnost, pre desetak
godina su bili potpuno nepoznati. Danas je, pak, medu jakim kompanijama
jedno od najpopularnijih sredstava za izgradnju kvalitetnog tima i postizanje
uspesnih poduhvata. Tako se ovaj pojam moze definisati kao skup edukativno-
rekreativnih ili zabavno-sportsko-rekreativnih aktivnosti koje imaju za cilj stvaranje

tima ili osnaZivanje i poboljsanje meduljudskih odnosa u postojecem, kako bi se

doseqli zajednicki ciljevi.

Deset razloga za uvodenje sportskog korporativnog tim bildinga:

1.

O 00 N OO U1 A W N

poboljsanje komunikacije,

. bolje upoznavanje ¢lanova tima,

. uc€enje jednih o drugima - dobre strane i slabosti kolega,

. shvatanje nacina funkcionisanja i u¢inka svakog zaposlenog,
. povecanje efikasnosti i produktivnosti,

. ja€anje motivacije zaposlenih,

. bolje razumevanje zajednickih ciljeva kompanije,

. bolja saradnja unutar razlicitih sektora kompanije,

. uvecanje lojalnosti zaposlenih i

10. prijatnije mesto za rad — poboljSana atmosfera unutar same kompanije.
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Ipak, vazno je obratiti paznju na sportsko-rekreativne aktivnosti koje su veoma
korisne, ali se moraju vremenski ispostovati i smisljeno uskladiti sa sposobnostima
¢lanova tima, jer nisu sve sportske aktivnosti podjednako odgovarajuce za sve.
One treba da budu tako osmisljene i usmerene ka sticanju novih vestina koje
¢e kod zaposlenih uticati na poboljsanje rezultata na poslu. Ne treba zaboraviti
da je zabava veoma vazna karika u programima tim bildinga (slika 179), posto
predstavlja sredstvo preko kojeg se poboljsava upoznavanje, priblizavanje,
saradnja, produktivnost i fokusiranost na posao.

Slika 179. Proslava posle takmicenja

Ucestvovanje zaposlenih u sportskim aktivnostima i vezbama je delotvorno
zato $to:

« zaposleni kroz zabavu i sport uzivaju u reSavanju problema;
« proces pronalaska reSenja stvara kolegijalnost i medusobno zblizavanje;
+ podstice se ceo tim na ukljucivanje tokom aktivnosti nadmetanija;

« moguce je povecati produktivne kapacitete samog tima.

Svi programi SKTB-a su osmisljeni tako da maksimalno angazuju zaposlene
u pronalazenju i kreiranju resenja, sa direktnim uticajem na pojedince, tim i
organizaciju.
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10.3.4.4. Tim bilding ,Dragon boat” - program avanturistickog tipa

Privlacnostilepota ove rekreativne aktivnosti lezi u jednostavnosti i moguc¢nosti
da se prilagodi Sirokom spektru ljudi - od pocetnika, preko rekreativaca i vrhunskih
sportista, do osoba u postoperativhom procesu rehabilitacije. Ipak, mozda je
jedna od oblasti gde je upraznjavanje Dragon boat aktivnosti u poslednje vreme
najtrazenije i najzastupljenije upravo oblast korporativnog tim bildinga. Kao
takav, nudi u svom programu dve varijante aktivnosti: 1) avanturisti¢ke veslacke
destinacije i 2) razlicite vrste igara, koje su ceSce trazene. Razlog za to je vrsta
zanimanja, opsti sastav i sposobnost zaposlenih. Zato, kada se formiraju grupe
i krene program, dolazi do isticanja razli¢itosti medu individuama u okviru tima,
nakon Cega sledi njihovo prihavatanje, stvaranje kohezije u interesu izgradnje
tima, a sa ciljem zajednic¢kog reSavanje problema. Kroz kontekst izazova, zabave,
postavljenih zadataka i reSavanja razli¢itih problema programi verodostojno
simuliraju pravila, zakonitosti i principa koji vladaju na trzistu. Cilj ovakvih
programa je stvaranje zdrave atmosfere meduljudskih odnosa unutar kompanije
koja treba da se odrazava kako na profesionalnom, tako i na privatnom planu.

Svojim primamljivim programima i ponudama prosto se nametnuo kao jedna
od povoljnijih i prijem¢ljivih aktivnosti za firme, pa danas u razvijenim zemljama
sveta mnoge jake kompanije redovno organizuju Dragon boat tim bilding za
svoje zaposleng, Cije su prednosti neminovne:

+ mogucnost angazovanja velikog broja ucesnika u isto vreme;
+ jedinstven dozivljaj aktivnosti na vodi;

« prihvatljiv za sve, jer se veoma brzo usvaja racionlna i jednostavna tehnika
veslanja;

+ olak3anost kretanja kroz vodu usled uskladene angazovanosti time
(direktan odraz toga kako zajednistvo i timski rad svih u €amcu doprinosi
stvaranju pobednicke ekipe);

«+ fizi¢ki je veoma blagotvoran za zdravlje i ceo organizam (dokazano i u
raznim naucnim istrazivanjima).

U okviru Dragon boat rekreacije svaki klub nastoji da razvije sto vecu bazu
rekrativnih ¢lanova, ali isto tako da se istakne kao lider u kavlitethom organizo-
vanju korporativnog tim bildinga koji je jedan od glavnih vidova rekreacije na
vodi. Kada je u pitanju ova vrsta programa avanturistickog tipa, ona se ogleda
u kolektivhom obilasku raznolikih prirodnih destinacija ¢amcima. Ucesnici se
rasporeduju u timove (svaki u svoj ¢amac) i veslajuci obilaze predele po ve¢
isplaniranoj ruti, a uz pomo¢ animatora i vodica. U okviru ruta pozeljno je
upotpuniti sadrzaj odredenim zadacima koje timovi treba da izvrse na vodi, na
kopnu ili kombinovano.
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Slika 180. Tradicionalni kineski festival

Da bi se organizovao kvaliteta Dragon boat tim bilding, neophodno je uvrstiti
tri bitne karike:

1. Planiranje

Neophodno je kvalitetno definisati potrebe i ciljeve samog dogadaja.
Generalni cilj ovakvih aktivnosti je naj¢esce da realizacija programa protekne
u najboljem redu i atmosferi, gde ¢e korporacija i njeni zaposleni na kraju dana
biti potpuno zadovoljni ostvarenim planovima, ste¢enim znanjem, druZzenjem
i zabavom. Pozitivno iskustvo iz Dragon boat aktivnosti treba da sjedini
predstavnike grupa, oporaviih, osnazi i pripremi za uspesno ostvarenje poslovnih
planova. Tako je u definisanju potreba i ciljeva klijenta vazno je informisati se
o sledec¢im stavkama:

broj ucesnika u tim bildingu — na osnovu dobijene informacije se pravi
dalji plan:

broj i vrsta amaca koji ¢e se koristiti na sam dan aktivnosti - za vedi broj
ucesnika vazno je pronadi dovoljan broj velikih camaca, dok se za maniji
broj treba postarati i obezbediti manje, adekvatne ¢amce, jer ¢e im biti
teSko da pokrenu veliki, masivni camac;

broj sigurnosnih prsluka - ako se dogodi da nije obezbeden dovoljan broj
sigurnosnih prsluka za sve ucesnike u ¢amcu manifestacija se smatra
nebezbednom i ne bi se smela odrzati;

broj animatora-instruktora, odnosno vodica kojih treba biti dovoljno kako

bi manifestacija protekla kvalitetno i u maksimalno bezbednim uslovima -
njihov zadatak je da efikasno vode program, upoznaju i pripreme
ucesnike tim bildinga za potrebne zadatke u okviru Dragon boata i daju
sve od sebe da ucine celokupan program zabavnim i nezaboravnim.
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Nedostatak odgovora i neadekvatna priprema za ovaj pocetni deo organizacije
povlaci sa sobom nemogucnost odrzavanja kompletne i uspesne aktivnosti.

« mesto gde Ce se odrzavati druZenje — u ovom slu¢aju moze sam klijent,

odnosno predstavnik kolektiva, zahtevati odredenu destinaciju ili se
konsultovati sa organizatorom; za uspesnu organizaciju, neophodno je:

- detaljano poznavanje sredine i vodene povrsine (slika 181) na kojoj e se
odrzati manifestacija (jezero, reka, more);

- obezbediti odgovarajucu glavnu i prate¢u opremu;

- naosnovu zahteva odabrane sredine za odrzavanje aktivnosti, neophodno
je angazovati se po sledecim pitanjima:

mora se razmotriti nacin transporta ¢amaca i opreme (osim u slucaju
da se izabere destinacija u gradskoj sredini, u kojoj se nalazii sam klub
koji organizuje tim bilding),

pobrinuti se za bezbedno ukrcavanje, iskrcavanje i celokupno odrzavanje
dogadaja;

obezbediti akvatorij plaze za neometano sprovodenje aktivnosti (zastita
kupaca ili posetilaca);

pravovremeno prijaviti dogadaj nadleznim sluzbama;

adekvatna procenaidono$enje konacne odluke organizatora po pitanju
broja instruktora-animatora, saniteta, keteringa i slicno, kao i adekvatna
procena da li je izabrana destinacija na odgovarajuc¢em nivouidalisu
uslovi ispunjeni za neometano i kvalitetno sprovodenje TB.

Slika 181. Jezero je najéesce okruZenje TBDB aktivnosti
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vremenski period u kom ¢e se planirati aktivnost — retko se rezervisu
termini zimi, dok je najvece interesovanje u razdoblju od kasnog proleca
do rane jeseni. Ipak, vazno je obratiti paznju na vremenske prognoze u
planiranom periodu. U kasnom prole¢nom periodu, dani jo$ uvek nisu
dovoljno dugi, te dogadaj ne bi trebalo da poc¢ne i da se zavrsi kasno. Treba
uzeti u obzir i nestabilne temperaturne uslove i veslanja po neadekvatnoj
temperaturi vode i vazduha za ovakav vid aktivnosti. S druge strane, leti
treba izbegavati veslanje u Dragon boat-u u najtoplijim delovima dana, jer
se radi u vedini sa rekreativcima koji se prvi put sre¢u sa ovom aktivnoscu
i mogu imati reakcije usled izlaganja suncu i visokih temperatura. Kona¢no,
jesenji period kao i prole¢ni karakterisu kisni intervali, nestabilnost
vremenskih uslova i duzine trajanja dnevne svetlosti u toku dana zahteva
neizvesnost i dodatnu procenu za organizatore u izradi plana.

2. Prilagodavanje Zeljama uslovljenih strukom ucesnika

Ako se tokom perioda planiranja dobiju adekvatni i konkretni odgovori o
ocekivanjima ucesnika, a onda se i kvalitetno sprovedu u praksi, organizator
mozZe ocekivati uspesno realizovan program tim bildinga. Pozitivna rekacija
korisnika ¢e predstavljati najbolju reklamu i preporuku, na osnovu koje ce i
druge firme biti motivisane da angazuju Dragon boat klub. Ipak, uvek treba
biti spreman na to da svaka korporacija ima svoje specificne zelje i zahteve,
jer se razlikuju jedna od druge po vrsti posla. To znaci da se programi ovakve
vrste moraju prilagodavati struci zaposlenih, a naj¢es¢i zahtevi se ogledaju u
odabiru sadrzaja, na¢inu odrzavanja i redosledu desavanja u toku druzenja. Ako
se nakon sacinjavanja plana od strane kluba pojave neki dodatni zahtevi, onda
je u saradnju sa organizatorom desavanja neophodno odrediti sledece stavke:

satnicu pocetka i zavrietka celog dogadaja - vazno je drzati se dogovora, jer
ne sme trajati program duze od vremenskog okvira koji korisniku usluge
odgovara;

sam sadrzaj, ukoliko je potrebno korigovanje ili modifikovanje od strane
firme (npr. smanjen ili povecan broj vezbi, promenjen redosled, vise
modifikovanih sportskih i elementarnih igara, ukupan broj igara itd.);

zahteve i smernice u vidu dodatnih ketering usluga (hrane i pica);

planiranje dodatnog slobodnog prostora u toku manifestacije, ukoliko
postoji potreba poslodavca da ga koristi za plasiranje informacija svojim
zaposlenima u vezi sa novim projektima, proizvodima, uslugama, ostva-
renjima, buducim ciljevima.
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U sve tri faze organizacije dogadaja, jedna od najvaznijih stvari je dobra
komunikacija, kako izmedu samih ¢lanova kluba koji u€estvuju u organizaciji
tim bildinga, tako i izmedu organizatora i korporacije koja je angazovala Dragon
boat klub za realizaciju dogadaja. Nedovoljna ili neadekvatna komunikacija
organizatora i korisnika usluge moze biti uzrok lose realizacije i slabo iskoris¢enog
potencijala dogadaja, pa ¢ak dovesti i do totalnog debakla. Zato, organizator
mora imati stalnu komunikaciju sa svim u¢esnicima dogadaja, koja se obavezno
sastoji od:

« uvodnog saopstenja,
. verifikovane registracije u¢esnika za svaku od igara,

+ informacija o rasporedu desavanja (redosled igara, ekipa, vreme za pauze
sa obrocima, periodi za plasiranje informacija od firmeii sl.),

+ minutnog azuriranja i

« povratne informacije i reakcije nakon svake odigrane igre (pracenje i
belezenje rezultata timova, pojedinaca i dobijanje utisaka od zaposlenih ).

Da bi sve funkcionisalo kako treba, potreban je apsolutno uigran, dobro
koordinisan i organizovan tim, koji ¢e uspesno izneti ovaj dogadaj sa ciljem da
svi ucesnici odu kuci zadovoljni.

3. Realizacija

Konacno, pre dovodenja zaposlenih na mesto realizovanja, neophodno je
ispuniti osnovne preduslove za uspesno realizovanje programa:

+ sve mora biti dobro obelezeno, uocljivo i pregledno;
+ objekat i camci ukraseni (sa natpisom i logom firme ili u bojama kompanije),
« odgovarajuci broj ¢amaca i pomoc¢nih rekvizita postavljeni na obalu;

+ pripremljen promotivni material za poklon (majice, olovke, marame, kacketi,
silikonske narukvice i sl.), jer ¢e njima zaokruziti konac¢an utisak manife-
stacije, a posluzice za jos dugo evociranje uspomena.

Maksimalna paznja mora biti prisutna do samog kraja dogadaja.Vazno je brzo
reSavati problem i strpljivo usmeravati ucesnike na pravo mesto i na vreme. Sve
zadatke treba ispunjavati sa osmehom na licu, Sireci ljubaznost, prijemcljivost i
dobro raspolozenje. Dragon boat tim bilding dogadaj samo kvalitetno organizovan,
dosledno koordiniran i besprekorno realizovan uz kvalitetne saradnike zasluzuje
da se o njemu Siri dobar glas, $to samo po sebi ¢ini najbolju reklamu za njega.
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10.4. REKREACIJA SEOSKOG STANOVNISTVA

Selo predstavlja posebnu geografsku celinu, Cije se stanovnistvo pretezno
bavi poljoprivredom, a svako od njih ima sebi svojstven ritam i nacin Zivota, svoje
organizacije i institucije, koje u ranijim periodima razvoja nisu bile zastupljene u
dovoljnoj meri. Za razliku od prethodnih decenija, danas je retko sresti seosko
domacinstvo u kome je cela porodica posvecéena poljoprivredi i seoskom nacinu
zivota. lako je razvoj tehnologije dosta olak$ao nacin proizvodnje i privredivanja,
na selu se i dalje naporno radi i fizicko angazovanje ljudi je neophodno. Mladi
su proteklih nekoliko decenija naglo poceli da napustaju sela u potrazi za lakSim
i isplativijim poslom. Te masovne migracije u gradove dovele su do gasenja
mnogih seoskih naselja, dok su u nebrojenim ostali samo stariji stanovnici.
Drzava raznim podsticajnim merama pokusava da stimuliSe mlade porodice da
se vrate u seoske domove u cilju njihove obnove, ¢ime bi i nasa poljopriveda
bila na visem nivou doprinosa razvoju zemlje. Jo$ je iz davnina poznato da biti
seljak znaci ,rudarski posao’, pa je i njemu preko potreban oporavak i odmor,
jednako (ako neivise) kao i svim radnim ljudima u gradskoj sredini.

Rurarno stanovnistvo pronalazi trenutke za odmor u vreme verskih praznika
i nedeljom, koja je po verskom kalendaru obavezni neradni dan. Takode, svoje-
vremeno je svako selo imalo svoje praznike u vidu vasaraiili sabora na kojima se
stanovnistvo iz okoline okupljalo, druzilo i provodilo. Kasnije su takva deSavanja
polako prerastala u poznate manifestacije, poput,Ljubicevskih konji¢kih igara”
(pored Pozarevca) ili veoma popularne,Kosidbe na Rajcu’, na kojoj se veliki broj
kosaca takmicio. Nikako ne treba zaboraviti odrzavanje tradicionalnih folklornih
igara, raznih posela koja su se nekada desavala i mnogo puta u toku godine, a
posebno u zimskom periodu. Seljani su se tada okupljali oko velikog ognjista,
prisecali starih predanja, dok bi mladi pevalia a Zene se druzile uz vez, predenje
i pletenje - svi negujuci i ¢uvajuci svoju kulturu folklora.

Dok se ljudi u gradovima vode politikom ,svako za sebe”, u selima ljudi zive
i rade kao zajednica. lako su kuce na selima razredenije, zbog manjeg broja
stanovnika svi se medusobno poznaju i ¢esto provode vreme zajedno, bilo da
jetonaposluili u druzenju. Seoske zajednice su ¢vri¢e i homogenije, a poznato
je i da su stanovnici sela druzeljubiviji i lakSe sklapaju prijateljstva.

Trend preseljenja mladih iz sela u gradove koji je bio zastupljen poslednjih
decenija, polako pocinje da se menja. Nikad ne treba zaboraviti da su sela Cuvari
nasih obicaja i tradicija, a narod koji nema svoju tradiciju, on i ne postoji.
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10.4.1. Olimpijske seoske igre Srbije (OSIS)

Sedamdesetih godina proslog veka se pocelo sa sprovodenjem programa
Olimpijskih seoskih igara Srbije (OSIS), koji se odrzao do dana danasnjeg sa nekim
inovacijama i novim pristupom, a Ciji je zacetnik, idejni tvorac i kreator bio
eminentni profesor rekreacije Zika Zivanovi¢. Od samog pocetka odziv takmicara

je bio u velikom broju, a nadmetanja su se desavala u:

1. tradicionalnim disciplinama, poput poligona spretnosti, bacanja kamena
saramena (slika 182), seCenja balvana (slika 183), skok udalj, troskok iz mesta,
hajducki skok preko panja, potezanje palice iz sedeceg polozaja (slika
184), krunjenje kukuruza, zakucavanje Cekica jednim udarcem, penjanje
uz drvo, zuce, izbacivanje iz ravnoteze i dr.,

sportskim igrama;

poselu, pevanju i folkloru;

vestini ruku — vezu i pletenju;

ok weN

pruzanju prve pomodi.

Slika 182. Bacanje kamena  Slika 183. Secenje balvana  Slika 184. Potezanje palice

Program takmicenja redovno se obogacuje sa mnogo novih sportskih dsciplina,
kao Sto su kros, strelicarstvo, pikado, $ah, stoni tenis, narodni viseboji i druge
sportske igre (slika 185). Interesovanje za ovo tradicionalno takmicenje je veliko,
a ucesnika svaki put bude preko hiljadu (slika 186). Pomenuta manifestacija
se odrzava pod pokroviteljstvom Saveza za rekreativni sport Republike Srbije,
koji je uspeo da prebrodi sve krize nastale tokom godina odrzavanja OSIS-a,
osavremeni program takmicenja i, na taj nacin, efektivno propagira redovno
rekreativno vezbanje seoskog stanovnistva, koje ¢e dati doprinos odrzanju
zdravlja cele nase popuacije.
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Slika 185. Zajednic¢kim snagama Slika 186. Ko je spretniji

10.4.2. Seoske igre Sportskog saveza Srbije

Sportski savez Srbije je 2019. godine po prvi put organizovao manifestaciju
.Seoske igre” sa ciljem spajanja gradana, negovanja tradicije i promovisanja sporta
i rekreacije u manjim gradskim i seoskim sredinama. Veliki broj stanovnika se
iz razli¢itih mesta ukljucilo u ovo takmicenje, koje se odrzavalo na republickom
nivou i u tradicionalnim, skoro zaboravljenim disciplinama - nadvla¢enju konopca,
narodnom rvanju, nadvlacenju Stapa, obaranju ruku, bacanju kamenaii dr.

Uz podrsku Ministarstva omladine i sporta, opstinskih sportskih saveza, kao
i lokalnih samouprava, krece se u prolece sa takmi¢enjem opstinskog nivoa na
kome ucestvuju sva sela jedne opstine. Uslov odrzavanja je da se prijavi najmanje
Cetiri ekipe, da svaka ekipa broji dvadeset (20) ¢lanova od Cega je bar pet (5)
zena. One se takmice u odbojci, skoku iz mesta, Sahu i poligonu, dok se muskarci
pored pomenutih aktivnosti takmice jo3 i u fudbalu, bacanju kamena sa ramena,
nadvlacenju Stapa, nadvlacenju konopca, narodnom rvanju (slika 187), obaranju
ruku (slika 188) i trci u dzakovima. Pobednici opstinskog takmicenja se plasiraju
na regionalno takmicenje, sa kog prvoplasirana i drugoplasirana ekipa odlaze na
drzavno prvenstvo, koje se odrzava krajem leta. Pobednik finalnog takmicenja
osvaja glavnu nagradu od Sportskog saveza Srbije u vidu izgradnje sportskog
terena u pobednickom selu, tj. mesnoj zajednici.
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Slika 187. Narodno rvanje Slika 188. Obaranje ruke

10.4.3. Seoska olimpijada’*?

Sportska manifestacija koju preko dvadeset godina organizuje Sportski savez
Srbije u cilju motivisanja omladine da se okrene zdravom nacinu zivota. Ako
se uzme u obzir da je njen moto ,Ozivite duh starih vremena!’, onda se moze
pretpostaviti da se teZi upoznavanju mladih sa mnostvom zaboravljenih starih
vestina, zbog sve urbanijeg nacina zivota. Neke od njih su noSenje i se¢enje
balvana (slika 183), obaranje ruke (slika 188), borba na gredi (balvanu), bacanje
balote u bubanj s konja, potezanje klipa, pravljenje nosila, paljenje vatre,
zakucavanje eksera, krunjenje kukuruza.

Kada je u pitanju samo takmicenje, veliki broj mladih ljudi uzima ucesce u
jedanaest sportskih disciplina: krosu, skoku udalj, nadvlacenju konopca, bacanju
kugle, pikadu, streljastvu i dr., koje pobuduju vidno interesovanje posetilaca. Ipak,
posebnu atrakciju predstavljaju tzv. stare,,Cobanske vestine” - bacanje kamena
sramena (slika 182), kao i nadvlacenje klicka, nadvlac¢enje konopca i za devojke
i za muskarce. Tako, sve ekipe pre takmicenja prave svoja obelezja - zastavu i grb,
a mnogi dolaze samo da bi odmerili snage u svojoj omiljenoj disciplini.

Treba naglasiti da Seoska olimpijada, zbog ogromnog broja ucesnika i
posetioca, zahteva izgradnju i pripremu mnogih sadrzaja, turisti¢kih objekata i
terena koji mogu primiti toliki broj gostiju (do 15.000). Ovde se, pre svega, misli
na parking, gledalista, stolove, tereni za takmicenja, ugostiteljske objekte,
prostore za seoske suvenire i alate, domace specijalitete, prostore za muziku i igru.

152 Vazno je napomenuti da se u nasem narodu uvrezio izraz olimpijada pod kojim se pogresno podrazumevaju
Olimpijske igre, dok on zapravo predstavlja period od Cetiri godine izmedu dveju Igara. Zanimljiva je informacija
da su anticki Grci svojevremeno korisitili olimpijade kao jedan od metoda za brojanje godina. (Za vise informacija:
Nemec, P.i Nemec, V. (2021). n.d.)
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Uz strastvenu navijacku atmosferu, Seoska olimpijada poprimi karakteristike
pravog sportskog takmicenja. Na kraju takmicenja pobednicima se urucuju
medalje, diplome i prigodni pokloni. Medutim, tu nije kraj, jer zabava i veselje
traju do kasno u no¢, nakon ¢ega se gosti i u¢esnici puni divnih utisaka vracaju
svojim ku¢ama do sledeceg druzenja.

10.4.4. Vojvodanska olimpijada

Cilj ove manifestacije je sakupljanje, oCuvanje, negovanje i promocija narodnog
blaga i kulturne bastine vojvodanskog kraja kroz razvoj i promociju sporta za
sve. Oranizator je Becejsko udruzenje mladih uz podrsku Opstine Bece;j.

Inicijalna ideja je bila da se u selu pokrene nesto autenti¢no i da se ozive
potisnute vestine kojima je omladina pre par vekova odmeravala snage sa
vrénjacima iz susednog sela. Zato se potencira na zaboravljene discipline poput
pilcike, ringlanja, Stulanja, kandZijanja, natezanja mosora, luka i strele, borbe
Casti, dzakanja, dragaca ili vrani¢a, koje nemaju ozbiljan takmicarski karakter,
ali garantuju sjajnu zabavu - kako ucesnicima, tako i navijac¢ima.

Ovo je tipican festival sporta, druzenja, radosti i smeha, za sve gradana bez
obzira na njihove sposobnosti. Potrebna je samo dobra volja i zelja za druzenjem.
Pobednici se nagraduju medaljama i peharima.

10.4.5. Seoske igre bez granica

Udruzenje gradana iz Subotice pod nazivom ,Udruzeni pokre¢emo selo”
organizator je dobrotvorne manifestacije, Ciji je osnovni cilj pored druzenja i
ocuvanja seoske tradicije zapravo prikupljanje donacija za NURDOR (Nacionalno
udruzenje roditelja dece obolele od raka). Seoske igre bez granica se odrzavaju
trece nedelje jula svake godine i predstavljaju celodnevno takmicenje ekipa od
Sest ¢lanova, koje se izvodi u deset poligona osmisljenih sa motivima seoskog
Zivota - prenosenje vode (slika 191), gradjenje kamare, krunjenje kukuruza,
guranje rolki sena, vuce traktora. Glavni rekviziti su: slama, stule (slika 189), deram,
gigantske pracke (slika 192), kolica (slika 190), kukuruz, traktori. Najces¢i u€esnici
su mesta iz okoline Subotice i Beograda. Nakon dodele medalja i proglasenja
pobednika, organizuje se koncert i zabava u toku no¢i.

U sklopu ovih igara uklju¢ene suii tzv.,Mini seoske igre” za decu svih uzrasta. Na
njima se nude razne igre i radionice, kako bi se deca druzila sa svojim vrdnjacima
u jutarnjim ¢asovima. Takode, pruzena im je mogucnost da se u popodnevnim
satima i sami oprobaju u takmicenjima.

291



292

REKREACIJA

Vazno je napomenuti da su u jednom trenutku u Bikovu organizovane,lgare
bez granica’, ¢iji je osnovni cilj bio da se ukljuci $to vise mladih i time motivisu i
druga sela da organizuju slicne igre, ne bi li mogli da na nekoj zavrsnoj mani-
festaciji u buduc¢nosti odmere snage na,Seoskim igrama bez granica”. U tome

su i uspeli!

Slika 189. Stule Slika 190. Kolica

10.4.6. Aktivan odmor gradskog stanovnistva u selu

Poslednjih godina selo je zauzelo posebno mesto kada je u pitanju gradsko
stanovnistvo. Pored evociranja uspomena iz detinjstva, Cistog vazduha, zdrave
hrane i prelepe, o¢uvane prirode, jedan od glavnih razloga za ovakvu pojavu je
¢injenica da je svima potrebno sklanjanje od gradske vreve i guzve. Sve je vise
onih kojima je neophodno opustanje i uzivanje na mirnom, tihom mestu, sa
neverovatnom prirodom, $to dalje od ,dzungle na asfaltu”. Ljudi su shvatili da
ovaj nac¢in odmora obnavlja energiju, donosi pozitivno raspoloZenje, smanjuje
stalno prisutan stres i na najkvalitetniji mogudi nacin priprema za predstojece
naporne dane na poslu. Zahvaljuju¢i podsticanju drzave da se stanovnistvo



Rekreacija razliCitih grupa stanovnistva

ukljuci u seoski turizam, prethodnih godina je nikao izuzetno veliki broj etno-
sela, koja su danas prerasla u najatraktivnija i najlepsa mesta za ovakav vid odmora'*>,
Svako od njih ¢ini jedinstvenu celinu sinergije autenti¢nog tradicionalnog
ambijenta i modernih sadrzaja, koja pruza smiraj, relaksaciju, uzivanje u prirodi,
dobroj hrani i brojnim zanimacijama (slike 193 i 194). Ova tradicionalna mesta
nude razne atraktivne i sadrzajne aktivnosti, koje veoma oplemenjavaju jedan
aktivni odmor. Sadrzaji su uglavnom takvi da svakojaki zahtevi turista mogu biti
zadovoljeni, a evo primera nekoliko:

« razni zabavni parkovi za decu u prirodi;

« farme sa konjima i drugim domacim Zivotinjama, gde je omoguceno

jahanje;

+ staze u prirodi za razne aktivnosti;

« vezbalista u prirodi;

. vestacke ili prirodne stene za penjanje;

+ razli¢ite adrenalinske aktivnosti u prirodi;

+ pecanje;

« kampovanje;

« trereni za sportske igre i dr.

Bilo da se radi o Tiganjici, Babinoj reci, selu Leusi¢i, okolini Vranesaili varosima
podno Kopaonika, Tare i mnogih drugih planina, jedno je sigurno - nasa etno-
sela imaju Sta da ponude! Selo je najbolje mesto za ponovno uspostavljanje
veze sa prirodom i zemljom. To je mesto na kom se priroda moze videti u

svom punom sjaju i diviti se svim njenim procesima transformacije, pa zato
ne treba propustati priliku da gradani se sa njom $to vise i Sto ceSce srecu.

Slika 193. Etno-selo ,Azbuka” u TrSicu Slika 194. Etno-selo

153  Vise informacija dostupno na: https://bookaweb.com/sr/blog/najbolja-etno-sela-u-srbiji
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10.5. REKREACIJA OSOBA TRECEG ZIVOTNOG DOBA

Starenje se smatra neminovnim prirodnim, bioloskim procesom, u kom se
zivotna vitalnost i aktivnost pocinju smanjivati. Nastupanjnjem starosti zivot
Coveka se postepeno menja - kako u fizickom, tako i u psihickom pogledu - te
vecina osoba ovo saznanje i promene tesko prihvata. Na ubrzavanje procesa
starenja mogu biti uticati mnogi uzroci pocev od naslednih faktora, raznih
trauma i stresnih situacija, fizioloskih promena u vidu poremecenog metabo-
lizma, hormona ili imuniteta i dr. Drugim recima, bitnu ulogu igraju genetske
predispozicije, nacin ishrane, disciplina vezbanja, Zivotne navike i okruzenje.
Tako se ¢esto mogu sresti osobe iste hronoloske dobi, a veoma razli¢ite ne samo
po izgledu, nego i po psihofizickom stanju. Takode, vazno je naglasiti da postoji
jasno razlikovanje starenja i starosti. Dok je starenje progresivnii postupan proces
smanjenja strukture i funkcije organa, sama starost podrazumeva odredeno
Zivotno razdoblje povezano s hronoloskom dobi. Zato se kaze da ona predstavlja
poslednje razdoblje u Zivotu jedne osobe, a moZe se definisati prema:

+ hronoloskoj dobi deleci se na'™* ranu (od 65. do 74. godine), srednju (od
75.do 84. godine) i duboku starost 85 i vise godina;

« socijalnom statusu podrazumevajuci promene kroz koje prolazi osoba
dok stari i njen drustveni status u zajednici u kojoj Zivi (odlazak u penziju,
pojava viska slobodnog vremena, noSenje sa osecajem da vise nije
potreban drustvu);

« funkcionalnom statusu bazirajudi se na konstatovanju stepena opadanja
psihofizickih sposobnosti — svaki ¢covek drugacdije stari, jer su brzina i sam
proces starenja individualni, pa nije lako odrediti ni Zivotnu granicu njenog
nastupanja sa sigurnoscu.

Zato se ne ¢ini nimalo ¢udna pojava da u pojedinim slu¢ajevima neki
naucnici razli¢ito definiSu starosne granice za zene i muskarce. Tako je autor P.
Thane definisao da starosna dob Zena pocinje izmedju 45. i 55. godine, dok je
ta granica za muskarce nesto visa i krece se od 55. do 75. godine'*. Ipak, starost
se kod vecine teoreticara deli na tri razdoblja ili etape:

154 Prema: Zrni¢, R. (2017). Sportska rekreacija osoba trece dobi. Banja Luka: Fakultet fizickog vaspitanja i sporta.
155 Thane, P. (1978). The muddled history of retiring at 60 and 65. New Society, 45(826)
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1. Klimakterijum (klimaks)

Pocinje u periodu izmedu 45. i 50. godine. Simptomi su postepeno gasenje
seksualne aktivnosti. Kod Zena je mnogo izraZeniji zbog osetnih psihofizi¢kih
tegoba u vidu prekomernog i neprijatnog znojenja (valunga), gasenja hormona
i naglog dobijanja u tezini. Oblik tela zena posle menopauze se moze radikalno
promeniti. U slu¢aju da se ne vezba redovno i da se ne pazi na to se hranom
unosi, postoji znatna verovatnoca taloZenja viska sala u predelu ramenog pojasa,
ruku i stomaka. Ova pojava ne samo da je veoma opasna po zdravlje, njego ce
Zenino telo potencijalno dobiti oblik jabuke tipi¢an za muskarce (androidni tip),
umesto oblika kruske kod koga se visak masnog tkiva taloZi oko bokova, karlice
i butima (ginioidni tip). Pored toga, rast telesne tezine povlaci za sobom i rizik
od karcinoma. Ne treba zaboraviti da oba pola mogu imati oba tipa gojaznosti,
o ¢emu Ce kasnije biti vise reci.

Uz ozbiljan stru¢an rad i izabrane vezbe prilagodene godinama, ne bi trebalo
da bude prepreke u njihovom izvodenju i postizanju potrebne fizicke forme.
Zbog sporijeg rada organizma i mrsavljenje Ce biti sporije, ali do cilja se sigurno
moze doci uz pomenut nacin vezbanja i uvedene promene u nacinu Zivota.
Vedini zena se posle preporucuju mesoviti treninzi izdrzljivosti i otpornosti
(3 do 4 puta nedeljno).

2. Involucija

Proces involucije, izmedu ostalog, podrazumeva i oronjavanje tela u starosti.
Promet materija se usporava i smanjuje, a sa time i regeneracija tkiva, pa su Ceste
pojave depresije, apatije i osecaja usamljenosti. Ovo je osetno u periodu nakon
odlaska u penziju, kada nastupa jedan sasvim drugaciji nacin zivota, sa ¢ime se
pojedinci neminovno moraju suociti.

3. Senilnost

Smatra se najtezom fazom starosti, kada dolazi do smanjenja pamcenja,
usporavanja intelektualnih aktivnostii otezanog funkcionisanja i prilagodjavanja
novom nacinu zivota.

Propratna pojava kod procesa starenja je povecan rizik od hronicnih stanja
i oboljenja. Obavezno dolazi do slabljenja muskulature, jer se smanjuje fizicka
sposobnost, a time dolazi i do opadanja miSi¢cne mase i povecanja masnih
naslaga. Smanjenje fizi¢kih aktivnosti donosi povecanje faktora rizika od:

- kardiovaskularnih oboljenja;
- visokog krvnog pritiska - hipertenzije;

- ogromne koli¢ine lipida, koja uti¢e na pojavu starackog dijabetesa;
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- smanjenja respiratornih funkcija;

- promena na neuro-misi¢nom sistemu i unutrasnjim organima;

- degenerativne promene na zglobovima i hrskavicama (artroze i spondiloze);
- progresivnog gubitka koStane mase (osteoporoze);

- smanjenja bazalnog metabolizma.

Jedan od problema koji sa sobom povlac¢i mnoga ostecenja jeste postepeno,
a u pocetku potpuno neprimetno smanjenje vode u organizmu ¢ak do 70%.
Napominjuci koliko je pravilno hidriranje neophodno i blagotvorno, lekari
Cesto dolaze u situaciju da moraju konstantno opominjati vecinu starih osoba
da redovnije piju vodu. Minimalna dnevna doza za odrasle osobe je 2/ vode i
vazno je imati na umu da dehidracija uzrokuje smanjenje volumena krvi, $to moze
izazvati aritmiju i mnoge druge zdravstvene probleme. Dalje, autor V. Salvestrini
istice da i genetika i prekomerna tezina'*® imaju takode posebnu ulogu u ubrzanom
starenju pojedinaca. U slucaju postojanja ovih stanja, potencijalno postoji veca
mogucnost za povredivanje zbog smanjene koordinacije i pokretljivosti, te osoba
pocinje osecati nesigurnost i strah od padova i lomova kostiju. Pored toga, brze se
zamara, pojavljuju se bolovi u muskulaturi, a mogudi su i problemi sa vidom i sluhom.

Ipak, danas postoje pouzdani dokazi da redovna, programirana fizicka
aktivnost aerobnog karaktera, osim $to povedava aerobne sposobnosti,
doprinosi i smanjenju rizika preranog umiranja i svih propratnih oboljenja u
ovom periodu Zivota. Ne treba samo zaboraviti da povecana optereéenja ne
odreduju uvek granicu pozitivnog i negativnog efekta fizickog vezbanja. Takode,
i najracionalnije vezbe i druga sredstva fizickog vezbanja mogi biti veoma opa-
sna po zdravlje ukoliko se ne vode stru¢no i odgovorno. Zato, divna je vest da
postoji nacin da se proces starenja i obolevanja uspori, a postize se sistematskim
fizickim aktivnostima. Nau¢no je dokazano da neaktivnim osobama ovog doba
prete razne sr¢ane bolesti, mozdani udari, dijabetes tipa 2, depresije, kanceri,
¢ime su izloZenije riziku od prerane smrti od svojih vrdnjaka koji redovno i siste-
matski vezbaju. Ustanovljeno je da najvedi izazov lezi u fizickom angazovanju
onih osoba koje se tokom Zivota nisu nikada bavili sportskim aktivnostima. Za
pocetak je preporuka da se takvi pojedinci bez ikakvog pritiska uklju¢e u grupu
u vidu nekih jednostavnih, zabavnih aktivnosti i druzenja, a onda ih podstaci
da polako krenu sa nekom laganom Setnjom. Vra¢anjem osecaja pripadnosti
i eliminisanja osecaja usamljenosti, koja izuzetno tesko pada ovoj populaciji,
javlja se obnovljena energija i Zelja za Zivotom, pa je mnogo lakSe podstaci je
na fizicku aktivnost u takvom raspolozZenju i stanju.

156 Salvestrini, V., Sell, C. & Lorenzini, A. (2019). Obesity May Accelerate the Aging Process. Frontiers in endocrinology,
No. 10 (266). Dostupno na: https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fend0.2019.00266/full
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10.5.1. Osnovni principi u vezbaniju starijih osoba

Pre odlaska na bilo koje vezbanje treba se konsultovati sa lekarom i sa
specijalistom fizikalne medicine u vezi sa na¢inom vezbanija i tipom vezbi koje
su dozvoljene na osnovu zdravstvene situacije starije osobe. Program rekreacije
za pojedince sastavlja se tek nakon $to se rekreator, odnosno instruktor upozna
upravo sa zdravstvenim stanjem te osobe imajudi u vidu da ono nosi sa sobom
odredene rizike u procesu vezbanja. Kod starih osoba propisivanje programa
vezbi treba da bude strogo individualizovano i propraceno Cestim testom
opterecenja sa EKG-om.

Ono na $ta treba obratiti posebnu paznju jeste odrzavanje misi¢ne mase
u starijem zivotnom dobu, te popravljanje cirkulacije i o¢uvanje vitalnosti
kostiju i zglobova. U studijama je dokazano da one osobe koje redovno vezbaju
imaju mnogo manje zdravstvenih problema (¢ak i u grupi 90+ godina) u odnosu
na svoje vrinjake koji vode pasivan nacin zivota. Ovo su neka od pravila kojih
se treba pridrzavati prilikom vezbanija:

1. uvek paziti da izabrana aktivnost ne bude opterecujuéa po organizam;

2. umeren tempo vezbanja, jer su sistemi organa sa godinama podlozni
promenama, pa reaguju drugacije nego ranije;

3. bezbednost uvek na prvom mestu, zato je neophodno biti posebno obazriv
(posebno na pocetku vezbanja) — ipak, sve se vise u nauci potvrduje da
korist od vezbanja, kako aerobnog, tako i vezbanja izdrzljivosti, prevazilazi
rizik od povreda ili kardiovaskularnih problema: Setnja, plivanje i druge
fizicka aktivnost su put za smanjenje rizika od pada i lomova kostiju
starijih osoba;

4. najvaznija maksima koju treba zapamtiti jeste da Sto je neka osoba starija,
vise i ¢es¢e mora vezbati u odnosu na mlade dane, ne bi li odrzala svoju
misi¢nu masu i vitalnost.

10.5.2. Vrste fizickih aktivnosti osoba tre¢eg doba

Postavlja se pitanje, koju vrstu vezbi bi trebalo preporuciti za gradane ovog
doba. Odredivanje treninga na osnovu starosti osobe je isuvise laicki nacin, jer
ljudi istih godina mogu biti veoma razlicitih fizickih sposobnosti i prethodnih
iskustava. Postoje i veoma slabi 65-godisnjaci, ali i oni koji su veoma ocuvani i
daleko sposobniji u odnosu na svoje vrinjake. Zato, za odredivanje vrsti i nivoa
vezbi osnovni parametar treba da bude sposobnost svakog pojedinca.
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Jedno od iznenadujucih otkri¢a nauke jeste Cinjenica da su se trening
izdrzljivosti i snage kod ove populacije pokazali veoma efikasnim - najpre u

.....

i kvalitet zivota, a onda i mentalnog zdravlja, sticanja izgublijenog samopouzdanja
i sposobnosti obavljanja svakodnevnih aktivnosti.

10.5.2.1. Dugotrajna aktivnost niskog inteziteta (umerena aktivnost)

Sam naziv ukazuje na to da se radi o visokom nivou aktivnosti niskog intenzi-
teta, kao Sto su hodanje, dzogiranje ili voznja bicikla. Za odrzavanje kondicije i
dobrog zdravstvenog stanja potrebno je najjednostavnije kretanje, Sto ujedno
potvrduje saznanje da su po zdravlje najgori upravo fizicka pasivnost i dugotrajno
sedenje.Veoma je korisno uvesti male promene za povecanje svakodnevne fizicke
aktivnosti, poput ustajanja tokom svakog bloka reklama, izlaska iz autobusa
dve stanice ranije da bi se prosetalo do kuce, peSacenja do prodavnice umesto
voznje kolima i koris¢enja stepenica umesto lifta. Bez obzira na godine, starijim
osobama se savetuje da bar dva sata nedeljno upraznjavaju aktivnosti umerenog
intenziteta ili da svakog dana malo prosetaju, kako bi produzili Zivot i poboljsali
njegov kvalitet u trecem dobu. Izistih razloga, a prvenstveno zbog produzetka
zivotnog veka, osamdesetogodisnjacima se dnevno preporucuje 10 minuta
hoda, 5to dovodi do zaklju¢ka da je ukupno jedan sat hodanja nedeljno direktno
povezan sa dugim Zivotnim vekom osoba starijih od 85 godina'’. Pored toga,
naucnici smatraju da sat hodanja nedeljno smanjuje rizik od smrtnosti za 40%.

Odraslima se, bez obzira na godine, takode savetuje da nedeljno primenjuju
najmanje 150 minuta aktivnosti umerenog intenziteta ili 75 minuta nedeljno
aktivnosti snaznijeg intenziteta ili, pak, da naprave odgovaraju¢u kombinaciju.
U prilog ovome govori i spektakularno istrazivanje objavljeno u zurnalu ,Age
of the American Ageing Association’, koje je vodio profesor fizioterapije Mikel
Izquierdo-Redin. Tom prilikom grupa ispitanika se sastojala od 24 osobe (starosti
izmedu 91 i 96 godina), koje su trenirale dva puta nedeljno tokom perioda od
dvanaest nedelja radec¢i kombinovane veZzbe za poboljsanje snage i ravnoteze
posebno prilagodene za njih. Rezultati su pokazali da je znatno povecan njihov
funkcionalni kapacitet, da se smanjio rizik od padova i da je poveéana snaga
misica'*%. Dakle, pokazalo se da su vezbe za razvoj snage misica i ravnoteze
znacajno uticale na poboljsanje fizickog stanja i vitalnosti kod starijih osoba, te
se preporucuju kako bi se sprecio uticaj starenja na organizam, a samim tim i
znacajno poboljsao kvalitet zivota starijih osoba.

157 Ovo je nau¢no dokazao dr Moo-Nyun Jin of Inje sa Univerziteta,Sanggye Paik Hospital” u Seulu u svom istrazivanju,
koje je 2022. godine predstavio na Kongresu Evropskog kardioloskog drustva. (Za dodatne informacije https://
eklinika.telegraf.rs/zdravlje/).

158 Dostupno na: http://healthclub.rs/zdrav-zivot/dobrobiti-vezbanja-kod-starijih-ljudi
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U svrhu prevencije sréanih bolesti kod osoba tre¢eg doba, optimalan izbor
aktivnosti temelji se na aerobnim, ciklickim ili jednostavnim aktivnostima u aerobnom
reZimu rada. Prednost takvih aktivnosti proizlazi iz uvezbanosti prirodnih oblika
kretanja, jednostavnosti njihove primene i svakodnevne dostupnosti. One podra-
zumevanju obi¢no hodanje, pesacenje, dZzoging, veslanje, voznju bicikla, plivanje,
vezbanje uz muziku (slika 195), ples, nordijsko hodanje itd. Takode, intenzitet
opterecenja tokom ove vrste aktivnosti se moze lako¢om pratiti, kontrolisati i
prilagodavati kroz kontrolu pulsa. Tako je njihov efekat na organizam starijih
osoba koje vezbaju u odnosu na one koje nisu aktivni i te kako evidentan kroz'*:

a) veci maksimalni aerobni kapacitet,

b) bolji kapacitet pluca,

¢) bolju funkciju srca,

d) manju sklonost poremecaju sr¢anog ritma,

e) nizu frekvenciju srca u mirovanju i tokom opterecenja,
f) nizi arterijski krvni pritisak u mirovanju i pri optereceniju,
g) vecu apsolutnu misi¢nu silu,

h) nizu razliku mlec¢ne kiseline pri opterecenju organizma.

Ipak, u ovakvoj vrsti vezbanja izuzetno je vazno postovati odgovarajuce
doziranje opterecenja, kao i principe postupnosti i tacnosti. Starije osobe treba
da vezbaju uz nadzor - posebno one koje u ranijem dobu nisu imale nikakve
sportske navike. Radi podizanja motivacije, uvek teziti osvezavanju uslova
vezbanja kroz razli¢ite programe, zanimljive i popularne koreografije uz veselu
muziku, raznovrsne rekvizite, podsticanje na vezbanje na otvorenom prostoru
i u prirodi i sl. Takode je pozeljno objasniti vezbacima koji su to pokazatelji
umerenenih aktivnosti. (npr. podizanje broja otkucaja srca ili probijanje znoja),
jer ¢e tada razlikovati efekte svog vezbanja i zalaganja. Iskustvo je pokazalo da
im je veoma zanimljiv pokazatelj koji odmah zapamte onaj da se tokom Setnje
ili u toku odredenih vezbi moze pricati, ali ne i zapevati. Tu je i znanje primene
samostalne palpacije i brojanja pulsa, kao informacija o reakciji organizma na
prethodno opterecenje.

159 Prema: Medved, R. i saradnici (1987). Sportska medicina. Zagreb: JUMENA.
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Dakle, u ovom dobu se najvise preporucuju sledece aktivnosti:

pesacenje i brzo hodanje — najjednostavniji i najdostupniji oblik aktivnosti,
koji daje najvise mogucnosti u smislu izbora staza i vriemena sprovodenja;

aerobik i sve vrste vezbanja ovog tipa — korisne iskljucivo ako su prilagodene
osobama starije dobi;

joga ili sobna gimnastika u vidu vezbi istezanja;

voznja bicikla po ravhom terenu ili sa nekoliko uzbrdica (u zavisnosti od
godina i mogu¢nosti) = preporucuje se osobama koji nemaju promene
i bolove u ki¢mi;

skijanje na blagim padinama — biti oprezan i vrsiti aktivnost u skladu sa
godinama i nivoom pripremljenosti;

tréanje i hodanje na skijama — angazuje najveci procenat misi¢ne mase
i simetri¢no opterecujeorganizam, pa povoljno deluje na funkcionalne
sposobnosti celokupnog organizma, ali je vazno Cuvati se od potencijalnog
povredivanja;

plivanje i akvarobik (slika 196) — imaju ¢itav niz povoljnih uticaja na
organizam i pripadaju najzdravijoj vrsti aktivnosti s najmanjim rizikom
od povreda;

tenis u parovima (dubl) i stoni tenis;

razlicite sportske igre, poput malog golfa, odbojke, badmintona, boéanja
— uglavnom su nizeg intenziteta, ali odli¢ne za odrzavanje zdravstvenog
stanja.

Slika 195. VeZbanje uz muziku Slika 196. Akvarobik
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10.5.2.2. Intervalni trening visokog intenziteta

Intervalni trening visokog intenziteta obi¢no se smatra rezervisanim samo za
sportiste i mlade. Medutim, istrazivanja objavljena prethodnih godina ukazuju
na to da je ova vrsta treninga korisna za opste zdravstveno stanje, a posebno
kod starijih osoba (kada se prilagodi njihovim potrebama i mogucnostima).
Posto obuhvata vezbe za snagu i ravnotezu nogu, njom ne samo da se poboljsava
celokupno zdravlje, nego se smanijuje i rizik od pada koji je inale izrazito visok
u ovom starosnom dobu. Trening izdrzljivosti, odnosno snage se sastoji iz vezbi
koje zahtevaju maksimalno naprezanje, pa je uz pravilno doziranje i prilagodavanje
trenutnom stanju odli¢na opcija za sve uzrasne grupe.

Glavni pokazatelji efektnog veZbanja tokom intenzivnog treninga su ubrzano i
otezano disanje, alii znatno povecan broj otkucaja srca prilikom merenja pulsa.
U tom slucaju nije moguce da se izgovori vise od nekoliko reci pre nego 5to se
pokusa da dode do daha.

Postepenim uvodenjem u vezbanje, pokazalo se da su mnogi stariji ljudi u
stanju daizvedu vezbe otpora od kojih imaju velike koristi - povecavanje kostane
gustine, misi¢ne mase i generalne fizicke sposobnosti. Nije retko naici na ¢asopise
u kojima su intervjuisani bodibelderi oba pola koji su presli osamdesetu ili
devedesetu godinu. Njihova deviza je ,vec¢a misi¢na masa - duzi Zivot”, sa kojom
se slazu i mnogi lekari.

Kada je u pitanju intervalni trening visokog intenziteta, za starije osobe se
moze modifikovati na sledeci nacin:

| Trening snage — sprovodi se u vidu vezbi sa otporom, ali se za otpor u
pocetku koristi vlastito telo, a zatim i elasti¢ne trake (slika 197), medicinske
lopte, tegovi (slika 198) i drugi trenazeri preko kojih je lako odredivati i
dozirati opterecenje;

Slika 197. VeZbanje sa otporom (trake) Slika 198. VeZbanje sa tegovima
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Trening izdrZljivosti — nikako ne podrazumeva kori$¢enje teskih tegova u
teretani, ve¢ optereéenje treba da bude blizu granice maksimalne snage
osobe koja vezba (dve - tri serije sa deset ponavljanja - najvise 70%
maksinalne snage). Prednost se daje dinamickim vezbama, zbog veceg
uticaja na poboljsanje gustine kostiju, ali je vazno obratiti paznju na
ekstenzore potkolenice i kuka, kao i fleksore podlaktica. Vezbe se izvode
kontrolisano i polako uz pravilno disanje (npr. za vezbanje kod kuce to
bi bilo ustajanje sa stolice dok se drze mali tegovi, obi¢ne konzerve ili
flaSe pune vode - dodatno otesanje bi se moglo postici balansiranjem
na jednoj nozi tokom ustajanja). Ne treba zaboraviti da je sa starenjem
vremenom sve teze graditi misi¢, pa je neophodno redovno vezbati snagu
da bi se misi¢na masa odrzavala;

Kombinovani trening (snaga + izdrzljivost) = pomocu aerobnih aktivnosti,
a izvodenjem vezbi za glavne grupe misi¢a sa akcentom na zglobove,
moguce je uz trening snage postici i poboljSanje izdrzljivosti, $to se svima
toplo preporucuje. Pored osnovne preporuke u vidu prirodnih oblika
kretanja (hodanje i tréanje'®) u trajanju od 20, 30 minuta, dolaze u obzir i
plivanje nekoliko duzina u bazenu, brza voznja bicikla ili voZnja po brezuljcima,
tenis 1:1, fitnes sa opterecenjem i sportske igre — sve navedene aktivnosti
poboljSavaju pokretljivost zglobova i snagu misica;

IV Trening ravnoteze — odli¢na vest je da se odrzavanje ravnoteze, koje je

izuzetno vazno za osobe treceg doba, moze vezbati. Time se sprecavaju
saplitanja i padovi, a onda i povrede koje sa sobom ¢esto nose velike
posledice. Aktivnosti poput jednostavnih vezbi (npr. stajanja na jednoj
nozi dok se obuva ¢arapa), joge i taj-Cija veoma su korisne za ravnotezu.
Pored njih, svrsishodne su i tzv. ,asimetri¢ne vezbe”, koje predstavljaju
kombinaciju vezbi snage i ravnoteze, a podrazumevaju aktivnosti u kojima
se pokre¢e samo jedna strana tela, poput balansiranja na jednoj nozi dok
se druga pokrece napred-nazad i sli¢no.

Kao sto je ve¢ napomenuto, dokazano je da veZzbanje pored kondicije

poboljsava i mentalno zdravlje i kognitivne funkcije, odrzava gustinu kostiju
i produzava Zivotni vek. Tako se pokazalo da su dugogodidnji korisnici fitnesa
umerenim tempom starili i pri tome se dobro osecali, jer su bili snaznii u dobroj
kondiciji. Dakle, recept za dug zZivot i $ansa za lepu starost ogleda se u nastavku
bavljenja fizickom aktivnos¢u koja se voli, dok se istovremeno pred sebe
postavljaju novi fizi¢ki izazovi. Vazno je naizmeni¢no menjati aktivnosti, kako bi

160 Dzogiranje i tréanje se preporucuju osobama koje nemaju degenerativne promene na zglobovima i onima koji

vec imaju izgradenu naviku bavljenja sportskim aktivnostima.
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se razbila monotonija vezbanja (idealna je kombinacija aerobnih vezbi i vezbi
otpora, kao i onih u kojima se iskljucivo koristi ravnoteza). Nacelo je da se svaki
minut intenzivnog treninga moze zameniti sa dva minuta umerenog. Ipak, uvek
treba imati na umu da kako telo stari, oporavak nakon napornih vezbi postaje
duzi i moze trajati i po nekoliko dana.

Za prosec¢no aktivne dovoljno je da se bave znacajnim svakodnevnim fizickim
aktivnostima u domu i oko njega. Obavezno je ukljuciti fizicke aktivnosti na
otvorenom i u prirodi, ¢ime se osnazuje i mentalno zdravlje. Pas je odli¢no
reSenje za duge Setnje, a za one kojima je hodanje bolno, jer ve¢ pate od bolova
u kuku ili kolenu, preporucuje se da probaju voznju bicikla ili akvarobik. Treba
postepeno povecavati nivo aerobnih vezbi do nivoa znojenja i zadihanosti. Jo3
neki od uobicajenih predloga su ¢asovi joge ili plesa, a najvaznije je izbegavati
dugotrajno sedenje. Takode, idealno bi bilo da se pronade fizicka aktivnost u
kojoj se uziva. Pored toga, ne smeju se zanemarivati i izbegavati vezbe snage i
fleksibilnosti, vec ih treba ukljuciti u svakodnevnu rutinu u skladu sa sopstvenim
mogucnostima.

O tome koji je rezim treninga efektniji govore istrazivanja. Autor L. Willis je u
istrazivanju'®' sa svojim saradnicima uporedivao pojedinacne efekte aerobnog
treninga i efekta treninga sa optere¢enjem, kao i efekte kombinacije prethodna
dva reZima. Posto su Zeleli da pronadu optimalan nacin treniranja za redukciju
telesne mase i smanjenja procenta masti kod sedentarne populacije, uporedili
su efekte razli¢itih pristupa u vezbanju. Rezultati su pokazali da je po kolicini
potrosene energije u istom vremenskom periodu trening sa opterec¢enjem bio
ekvivalentan aerobnom treningu, dok su vezbaci eksperimentalne grupe kroz
kombinaciju ova dva treninga trosili skoro duplo vise energije nego prve dve
grupe. Konacni rezultati'®? ovog istrazivanja ukazuju na to da je kod stariji ljudi
za redukciju telesne mase, kolicinu masnog tkiva i obima struka, aerobni trening
boljiizbor nego trening sa optere¢enjem. Sa druge strane, za poboljsanje misi¢ne
kompozicije, trening sa opterecenjem je bolji izbor od aerobnog treninga. Kao i u
prethodnom slucaju, dodavanje aerobnog treninga vezbama sa opterecenjem
nece prouzrokovati bolje rezultate u telesnoj kompoziciji.

161  Willis, L. H., Slentz, C. A., Bateman, L. A. et al. (2012). Effects of aerobic and/or resistance training on body mass
and fat mass in overweight or obese adults. Journal of applied physiology, 113(12).

162 Do sli¢nih saznanja su doslii Sarsan, A., Ardic, ., Ozgen, M. et al. (2006). The effects of aerobic and resistance exer-
cises in obese women. Clinical rehabilitation, 20(9), kao i Figueroa, A., Park, S.Y., Seo, D.Y. et al. (2011). Combined
resistance and endurance exercise training improves arterial stiffness, blood pressure, and muscle strength in
postmenopausal women. Menopause, 18(9). (p. 980-984)
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10.5.3. Olimpijada osoba treceg doba

Podaci Republickog zavoda za statistiku govore da je 2019. godine broj
stanovnika preko 60 godina starosti u Srbiji iznosio oko dva miliona, $to predstavlja
nesto manje od 1/3 ukupnog stanovnistva. Poznajuci probleme sa kojima se
starije osobe u drustvu svakodnevno susrecu, drzava je podrzala projekat pod
nazivom ,Olimpijada osoba treceg doba”. Cilj je bio da se omoguce uslovi za
njihovo ravnopravno i aktivno ucesce u zivotu zajednice, a uz promovisanje i
podsticanje, i da se probudi njihovo stvaralastvo u raznim oblastima kulture i
sporta. Time bi se predstavila prava slika o starijima, podstaklo njihovo samo-
pouzdanje, razbile predrasude i smanjila starosna diskriminacija.

Zahvaljujuci partnerstvu izmedu Saveza penzionera Srbije i UdruZenja
penzionera ,Nezavisnost”, a uz podrsku Republi¢ckog fonda za penzijsko i
invalidsko osiguranje, odrzava se, sada ve¢ tradicionalno, takmicarsko druzenje
sportista, likovnih i knjizevnih stvaralaca. Organizacija i realizacija ovako kvali-
tetnog desavanija pripala je,,Pokretu treceg doba Srbije”, koji se moze pohvaliti
¢injenicom da je na Prvim igrama (2008. godine) bilo preko 500 ucesnika iz 56
gradova Srbije, da bi na dvanaestom susretu pre pandemije, taj broj porastao
na oko 1320 ucesnika iz nase zemlje i sveta.

Kada su u pitanju discipline u kojima se takmice, vazno je pomenuti stafetu
u brzom hodaniju (slika 199), 3ah, streljastvo, pikado, fudbal, kosarka i ribolov.
Pored sportskih aktivnosti, ukljuceni su i klubovi likovnih i knjizevnih stvaralaca
u vidu kolonija u kojima ce se iznedriti razna dela kasnije prikazana na izlozbi
radova.Veoma inspirativno,,Vece talenata” je prilika za izabrane da se istaknu u
recitovanju, glumi, pevanju, plesu, sviranju, dok se za ljubitelje sedme umetnosti
postavlja,Bioskop treceg doba”, gde se mogu videti izuzetno kvalitetni filmovi.

Najbolji pojedinci i ekipe dobijaju prigodne nagrade i priznanja (slika 200).
Pored takmicenja, za sve ucesnike su organizovana jutarnja druzenja na otvo-
renom u vidu veZbanja uz instruktore. Redovno se kontrolidu krvni i o¢ni pritisak,
holesteror i Secer u krvi od strane dezurnih lekara, koji takode drze edukativna
predavanja i daju savete u vezi sa odrzavanjem zdravlja.

Treba napomenuti da se tokom godine na nasem podneblju organizuje i niz
regionalnih takmicenja tzv. ,Mini olimpijada“ Pored klasi¢nih susreta, mogu
sadrzati i neke druge sportsko-rekreativne, a i tradicionalne sadrzaje prema
izboru ucesnika starije dobi. Cilj je negovanje kulturnog nasleda svakog regiona
gde se odrzavaju ovakvi susreti.
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Slika 199. Stafeta Slika 200. Osvajaci medalja

10.6. REKREACIJA TRUDNICA

Uopste nije neobi¢no $to se za trudnocu koristi i naziv,,drugo stanje’, jer je u
tom periodu telo Zene je podlozno velikom broju organskih promena. Jedna od
ozbiljnijih neprijatnosti, pored dobijanja na kilazi, jeste stanje materice, koja se sa
rastom bebe postepeno uvecava dovodeci do pritiskanja i pomeranje dijafragme
nagore, ¢ime i disanje postaje otezano. Zatim, zbog pojac¢anog protoka krvi, srce
se isto uvecava, a vene postaju mekse kako bi se prilagodile novonastaloj situaciji.
Povecavaju sei grudi, dok se ligamenti opustaju zbog rasta telesne mase. Medutim,
ove promene koje telo pripremaju za porodaj ne treba nikako da budu razlog za
potpuni prestanak vezbanja, osim ako se ne radi o visoko rizicnoj trudnoci.

U slucaju da se trudnica zeli da pocne ili nastavi sa vezbanjem, neophodno
je voditi racuna o slede¢im stavkama:

« otkucaji srca se povecavaju za 10-20 otkucaja u minuti;

+ koli¢ina krvi koju srce ispumpa uvecava se od 40 do 50%, jer je potrebno
opskrbiti bebu i ceo organizam majke;

- stanje trudnice se mora stalno pratititi da ne bi doslo do smanjenja rezervi
krvi, odnosno kapaciteta srca - osnovni pokazatelj je brze zamaranje, narocito
posle intenzivhog vezbanja koje izazova ubrzano lupanje srca — u takvim
slucajevima trudnica treba da prestane sa vezbanjem, a instruktor da ovo
shvati kao znak da takav nacin vezbanja nije adekvatan, ni poZeljan za nju;

+ na stanje dijafragme, koja pomaze pri disanju tako $to odvaja plu¢a od
abdomena, a zbog pritiska materice dolazi do oteZzanog disanja - moze
se desiti da dode do nedostatka vazduha i pojave vrtoglavice prilikom
intenzivnog vezbanja — zato se najvise preporucuju aktivnosti koje u sebi
sadrze vezbe disanja (npr. pilates, joga) i Setnje.
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Pre nego 5to se krene sa primenom vezbi vazno je uraditi test za diastasis
recti, odnosno abdominalnu separaciju, koja predstavlja odvajanje misica rectus
abdominisa - tzv.,misica od Sest paketa ili ploCica“. Trudnoca je primarni uzrok
ove promene (preko 60% zena), ali svako moze da je dobije od nepravilne vezbe
ili pokreta koji vrie preterani pritisak na stomak. Moguce je samostalno spro-
vesti test za utvrdivanje postojanja ove promene i to palpacijom muskulature
regije iznad i ispod pupka'®. Prepoznatljiva je po bolovima u ledima, urinarnoj
inkontinenciji (tj. gubitku kontrole zadrzavanja urina) i disfunkciji karli¢cnog dna.
Ovde se ne radi o bolesti, pa zene mogu da nastave da vezbaju i kada se njihovi
trbusni misic¢i razdvoje. Ipak, te vezbe treba prilagoditi vezbe, posebno ako je
udubljenje vece od 2,5 cm. Tada dobar trener sa iskustvom u radu sa trudnicama
mora osmisliti one vezbe koje mogu pomodi u njihovom oporavku (slika 201).
Ovo su neke od preporuka:

+ lagane vesbe za trbusnu i lednu muskulaturu i karlicu, zajedno sa istezanjem;

+ stomak uvek drzati uvucen, bez pokreta koji ga guraju napolje;

+ intenzivno veZbanje nije pozeljno - sagledati sve faktore i usaglasiti se sa
onim $to trudnici najviSe godi i prija;

+ izbegavati zadrzavanje daha u veZbaniju;

+ izvoditi one veZbe koje ne izazivaju povecanje krvnog pritiska;

+ kod prosirenih vena uvek naglasavati korist vezbanja, jer ih jaca i generalno
poboljsava cirkulaciju;

+ izbegavati naglo ustajanje i promenu polozaja, jer moze doci do vrtoglavice;

+ menjaje pravca kretanja izvoditi polako i izbegavati teSke i komplikovane
staze za hodanje, posto se usled svih organskih promena pomera centar
za ravnotezu.

- raditi samo blaga istezanja i zagrevanja, ali bez poskoka ili skakanja, kako
bi se sprecile povrede usled olabavljenih zglobova i ligamenata;

+ posle dvadesete nedelje trudnoce, izbegavati vezbe u lezecem polozaju,
posto se moze smanjiti dotok krvi i hranjivih materija fetusu.

163 Vise informacija dostupno na: https://every-mother.com/empower/diastasis-recti-test-how-to-check-for-diastasis-recti
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Slika 201. Kegelove veZbe za diastasis recti

HEEL TAPS FELVIC TILTS

LYING KMNEE PLULLS BENT TOE TAPS

S ) PN S .

Koristi od veZbanja u trudnoci su nebrojene, a evo nekoliko najvaznijih:

1. spreCavanje nagomilavanja suvisnih kilograma - sasvim je normalno da
¢e se na trbusnom zidu i bokovima dobiti visak zbog rasta bebe, povecéanja
volumena krvi, zadrzavanja vode i masnoce, ali problem nastaje ako
dode do opustanja uishranii maksimalne neaktivnosti. Usled natalozene
masnoce, visak preko 20kg preti da napravi i te kakav problem, pa ¢ak i
umereno, ali redovno vezbanje u trudnoc¢i moze uspe$no ograniciti
stvaranje naslagaispod koZe. Time ne samo da se izbegava stresna situacija
suocavanja sa velikom ugojenoscu, nego se smanjuje napor potreban da
bi se nakon porodaja postigla Zeljena tezina;

2. smanjenje visokog krvnog pritiska, bolova u ledima, umora i glavobolja,
kao i otezanog disanja i opstipacije (zatvora);

3. laksi i brzi porodaij;

4. manji problem sa anksiozno3¢u i depresijom, koja je uvek pristuna u
trudnodi;

5. znacajni psiholosdki benefiti u vidu opustenosti, veceg nivoa energije i
samopouzdanija.

Ne treba zaboraviti da je tokom trudnece obavezno izvoditi samo odgova-
rajuce vezbe. Neophodno je program prilagoditi pojedinacno svakoj trudnici
uzimajudi u obzir misljenje lekara, njene mogucnosi i ono u ¢emu ona uZiva
dok vezba. Neki od idealnih vidova veZbanja koji mogu da posliZe svrsi su npr.
plivanje, redovna lagana Setnja u prirodi, ali i koris¢enje stepenica umesto lifta.
Sto se ti¢e Zena koje su redovno vezbale i pre trudnoce, u osnovi ne bi trebalo
da bude problema i mogle bi da nastave, ako nema nikakvih tekoba ili smetniji.
Ipak, u poodmakloj trudnoci se savetuje pridrzavanje saveta lekara, koji ¢e
ukazati na to koje aktivnosti ne sme da upraznjava.
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Slika 202. Joga i disanje Slika 203. Pilates - vezbanje uz strucnjaka

U svakom programu vezbanja, instruktor mora da obrati paznju na:

pravilan nacin ishrane i redovno hidriranje u toku vezbanja,
odgovarajucu, udobnu sportsku odecu i obucu,

redovne kontrole otkucaja srca (odrzavati ispod 140/min) - sve preko toga
je opomena za postepeno usporavanje tempa vezbanja,

prostor za vezbanje da bude higijenskiispravan, dobro osvetljen i dovoljno
provetren, kako bi se sprecilo pregrevanje organizma,

zagrevanje na pocetku vezbanja ne bi trebalo da traje vise od nekoliko
minuta, glavni deo od 15 do 30 minuta, a zatim postepeno smirivanje
organizma u vidu usporavanja pokreta od nekoliko minuta do potpunog
zaustavljanja,

izbegavanje fizickog napora i naglih pokreta, kao i naglog zaustavljanja
u vezbanju,

¢injenicu da veZbanje u ovom periodu sluzi za postizanje osecaja opuste-
nosti i visokog nivoa energije, pa je pozeljno izbegavati iscrpljivanje i stati
onda kad trudnica zahteva,

najbolji pokazatelj dobro doziranog vezbanja je kada trudnica mozete

usput normalno da razgovara, a da se pritom ne zadiSe - u suprotnom
treba smanjiti intezitet, jer je napor prevelik.
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10.6.1. VeZbanje u prvom tromesecju

U ovoj fazi, Zene koje su trenirale pre drugog stanja mogu da nastave sa
laganim vezbama, pod uslovom da trudnoca nije rizicna. Aerobne (kardio) vezbe
su najkorisnije, jer ukljucuju velike grupe misi¢a. Preporuka je 150 minuta
aerobnih vezbi nedeljno. Za trudnice koje nisu vezbale pre trudnoce treba da se
radi kombinacija kardio i vezbi od 5 do 10 minuta svakog dana, sa postepenim
povecavanjem vremena provedenog u vezbanju.

Preporucuju se aktivnosti:

Kegelove vezbe (slika 201) treba da rade sve trudnice, jer jacaju karlicu i
matericu, pomazu u kontroli funkcije besike i smanjuju rizik od hemoroida;

Setnja u mirnom, prirodnom okruzenju uz opustanje, a onda postepen
prelazak u brzo hodanje — najbolje je poceti sa Setnjama od desetak minuta,
kojima se moze blago ubrzati i sr¢ani ritam, ako se doda zamahivanje
rukama - zatim treba postepeno povecavati na 30 minuta hodanja tri do
pet puta nedeljno uz poneku vezbu za rameni pojas kako bi se dodatno
ubrzao sré¢ani ritam;

plivanje i akvarobik su idealna vezbanja za trudnice, zbog malog intenzi-
teta u prijatnoj vodi, gde pored opustanja mogu da odrze tonus misica i
tela - preporuja je dva do tri puta nedeljno po 30 minuta, a moze i Ce5ce;

joga (slika 202) omogucava da trudnica laganim istezanjem ojaca svoje
telo, a posebno su korisne vezbe disanja i meditacija ne samo tokom trudnoce,
nego i za vreme samog porodaja - za pocetak je dovoljno 30 minuta
jednom nedeljno - nikako ne treba vezbati sam i na svoju ruku, odnosno
bez stru¢njaka (slika 203) i uputstva lekara, jer u toku ovog perioda pojedine
veZbe mogu da izazovu neprijatnosti i kontraefekte;

pilates smanje bolove i pritisak u ledima - postepeno poceti sa petomi-
nutnim vezbanjem, pa povecavati ¢ak i do 60 minuta;

biciklizam predstavlja dobar izbor, jer Zzena ne nosi teret na nogama, ali
posto se u trudnodi centar za ravnotezu pomera, bolje je vremenom predi
na sobni;

dZoging za je odli¢an za one Zene koje su navikle da tr¢e pre trudnoce, ali
samo do odredenog perioda i uz odobrenje lekara;

kuglanje u vidu umerenog vezbanja i uz obaveznu obuku i nadgledanje
stru¢njaka.
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U svakom obliku aktivnosti, treba se paziti pregrejavanj, jer trudnice imaju
problem da odrze nisku temperaturu tela, pa se preporucuje dovoljan unos
te¢nosti i izbegavanje vezbanja pri visokim temperaturama.

10.6.2. Vezbanje u drugom tromesedju

U ovom periodu prestaju mucnine i dolazi do izrazaja stomak koji raste.
Neophodan je veci unos tecnosti, usled prosirenja krvnih sudova, snizavanja
krvnog pritiska, pojave gr¢eva u nogama i vrtoglavica. Zbog dobijanja u tezini
i pomeranja tezista tela, povremeno je prisutan i gubitak ravnoteze. U ovom
periodu pojavljuje se povecana zelja za hranom, pa se treba pripaziti i pridrzavati
se zdrave ishrane. Ovde se nalazi i prilika za redovnije vezbanje uz ispravno
disanje i kvalitetan odmor. Izuzetno je vazan pravi izbor stru¢njaka - trenera koji
ima iskustva u radu sa trudnicama. Za negu tela, prednost se daje kozmetici bez
sintetickih dodataka i konzervanasa. Autor T. Ratkovic istiCe da je idealno sa
vezbanjem poceti oko Sesnaeste nedelje trudnoce i to uz dozvolu ginekologa'®*
(kao Sto je ve¢ napomenuto).

Ipak, i dalje je vazno postovanje osnovnih principa vezbanja:

« uvek prilagodavati vrstu fiz¢ke aktivnosti i intenzitet vezbi samoj trudnici
i tromesecju u kome se nalazi,

« obavezno se zagrevati pre vezbanja,

« izbegavati skokove i nagle pokrete,

« prilagodavati disanje vezbanju,

+ uvek izvoditi vezbanje na strunjaci,

+ obavezno istezati misice po zavrsetku vezbanja,

+ uvek pocinjati od laksih vezbi i izvoditi ih srednjom brzinom, odnosno
umereno,

+ postovatiritam disanja: kada se ispravlja - udisaj, a kada se saginje - izdisaj,

+ na bilo kakav bol ili nelagodnost treba prekinuti vezbanje - nikako ne
treba vezbati do premorenosti, nego samo do blagog zamora.

164 Ratkovi¢, T. (2016). Fit u trudnodi s pilatesom. Beograd: Delfi.
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Za ovo tromesecje preporucuju se vezbe za:
+ jacanje misic¢a ruku,
« dodatno jacanje misi¢a stabilizatora trupa,

+ jacanje lednih misica - radi odrzavanja posture,
posto se od teZine povecava lumbalna krivina i
trudnica pocinje da se tokom koracanja gega s noge
na nogu, a teziste se pomera ka napred,

+ ravnotezu imajudi u vidu da u ovom periodu

- netreba raditi veZbe koje podrazumevaju dugo
leZzanje na ledima (povecava se pritisak na inferiornu Suplju venu koja
vraca krviz noguitorzoa do srca, sto moze prouzrokovati vrtoglavicu,
nesvesticu i hipotenziju;

- treba izbegavati dugo stajanje u istom polozaju;

- ne treba raditi vezbe bez oslonca, ekstremna istezanja, kao ni one u

kojima moze dodi do pregrevanja (telesna temperatura trudnice ne
sme da prede 38 stepeni);

- svi bi polozaji i pokreti trebalo da trudnici budu poznati i udobni, kako
bi se ona osecala sigurnije tokom izvodenja vezbe.

Nedostatak fizicke kondicije moze da bude rizik ¢ak i za neproblemati¢nu
(normalnu) trudnocu. Osecaj nedostatka energije, oticanje i prevelika kilaza
mogu da lose uti¢u na trudnicu - kako fizicki, tako i psihicki. A oseéaj zadovoljstva
i mir koji vezbanje donosi su zaista nezamenljivi u ovom periodu.

10.6.3. VeZzbanje u treCem tromesedju

Period odmakle trudnode karakterise brze zamaranje, dodatni rast stomaka i
manjak energije u poredenju sa prethodnim periodom. Ipak, ne treba prestajati
sa vezbanjem, posebno ako se trudnica oseca dobro. Vazno je obratiti paznju
na trajanje aktivnosti i ograniciti vezbanje na 30 do 40 minuta, $to je sasvim
su bez agresivnih i dinamickih pokreta, dok su kretnje strogo kontrolisane. Kako
vecina njih deluje na odrzavanje ravnoteze i siguran hod, pomazu i usmanjenju
rizika od padova.
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Napomene za ovaj period su sledece:

- idalje teziti veZzbanju sa instruktorom koji ima znacajno iskustvo u radu sa
trudnicama ne bi li mogao konstantno kontrolisati i stru¢no pratiti stanje
trudnice;

+ prilagodavati ucestalost vezbanja tome kako se trudnica oseca;

+ vaznoje ne jestisatipo do dva pre vezbanja, ali isto tako se ne sme vezbati
na prazan stomak;

+ uvek pored sebe imati vodu (minimum 6 do 8 ¢asa vode dnevno);
+ pre pocetka je potrebno isprazniti besiku, kako se ne bi prekidalo vezbanje;

+ kako trudnoca bude odmicala, a porodaj se blizio, treba imati na umu da
je umaranje sve vece, pa prilagodavati duzinu trajanja vezbanja;

+ treba uvek imati oslonac kada se vezba, radi odrzavanja ravnoteze,
koncentracije i kontrole pokreta.

10.6.4. Aktivnosti koje se ne preporucuju u toku trudnoce

Ponekad postoje buduc¢e mame koje su u periodu pre trudnoce bile ekstremno
aktivne, pa ¢esto na samom pocetku zele da nastave sa svojim aktivnostima ne
razmisljajuci o tome da one mogu da izazovu i te kakve komplikacije. Pojedine
od aktivnosti koje se ne preporucuju su:

a) padobranstvo i bandzi dzamp — ne samo $to je rizi¢na aktivnost, nego i
nagli skok adrenalina nikako nije preporucljiv za trudnice,

b) ronjenje duboko u more — nagle promene u pritisku, na koje beba u
stomaku nije spremna;

c) fudbal, kosarka i rukomet — veliki rizik od udarca, povrede ili grubljeg
kontakta;

d) skijanje i skijanje na vodi — mogucnost pada, koji moze izazivati velike
posledice po plod;

e) jahanje - isto, prili¢no velike Sanse za pad;

f) planinarenje — iako se mozda zena bavila njime pre trudnoce, bolje je
ostaviti ga po strani, zbog rizika od pada i preteranog optereéenja.
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10.7. REKREACIJA OSOBA SA NARUSENIM ZDRAVSTVENIM
STANJEM

Kada su u pitanju fizicke aktivnosti ljudi sa slozenim hroni¢nim stanjima,
one mogu biti znatno otezane, pa je pre pocetka pozeljno detaljno se posave-
tovati sa lekarom, fizioterapeutom i strénjakom za vezbanje. Ipak, najvaznije je
zapamtiti sledece - bez obzira na zdravstveno stanje, nikada nije suvise kasno
da se iskoriste prednosti koje nudi fizicka aktivnost.

Vezbaci kod koji su prisutni simptomi poput neplaniranog gubitka teZine,
iscrpljenosti, usporenosti, slabljenja stiska ruke i generalna fizicka neaktivnosti
spadaju u grupu slabih osoba i treba znati da su osetljivii na minimalne napore.
Medutim, nikako se ne sme odustajati od takvih slucaja, jer nikada nije kasno
da u svoju svakodnevicu uvedu redovnije fizicke aktivnosti. Preporuka je
poceti od skracivanja vremena provodenog u sedec¢em polozaju, sa postepenim
ukljuc¢ivanjem veZzbi koje koriste zdravlju. Drugim re¢ima, naizmeni¢no ustajanje
i sedanje, moze predstavljati odlican pocetak, jer je u svakom slucaju bilo koja
vrsta aktivnosti bolja od potpune neaktivnosti. Tada, ako se pojavi osecaj da se
pomalo ostaje bez daha u toku veZbanija, treba znati da je sasvim normalan i
dobrodosao, jer predstavlja znak da se telo budi. Takode, treba biti pripremljen

.....

sa lekarom, ako veZbac zbog pojacane aktivnosti oseti bol u grudima ili veliku
mucninu.

Kada dode do prekida aktivnosti usled neke bolesti, povrede ili malaksalog
stanja, posle oporavka se treba 5to pre pokrenuti i nastaviti sa redovnim
vezbanjem. Samo nekoliko dana u krevetu moze dovesti do velikog slabljenja i
gubitka kondicije. Isto tako, u slu¢aju nastupajuce operacije, vazno je biti aktivan
pre prijema u bolnicu koliko god je moguce. Danas se pacijenti posle operacije
veoma brzo postavljaju na noge jos dok su u bolnici, ne bi li se $to pre oporavili.
Time se sprecavaju atrofije misi¢a i komplikacije, koje bi mogle odloZiti oporavak.

Kod obolelih od kancera, preporuka je biti aktivan ¢ak i tokom lecenja
(hemioterapije i radioterapije), kao i tokom oporavka. lako je to kontradiktorno
sa dosadasnjom praksom tretiranja pacijenata, nebrojena naucna istrazivanja
su dosla do argumenata sa kojima se danas i lekari slazu. Kod hroni¢nih stanja
poput bolesti srca i pluca, savetuje se onolika aktivnost koliku generalno fizi¢cko
stanje dozvoljava, a uz prethodno savetovanje sa lekarom.
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Dr Dzuli Broderik, docent na katedri za fizioterapiju Triniti koledza u Dablinu,
kaze da neaktivnost negativno utice na rad mozgai srca, stetno utice na zdravlje u
starijem dobu i moze predstavljatirizik od invaliditeta u starosti. Tako se korisnost
fizicke aktivnosti ogleda u slede¢em’®:

- sprcava prelazak bola u hroni¢no stanje;

« ako je propracena dobrim snom, moze usporiti razvoj Alchajmerove bolesti;

« smanjuje hipertenziju, vazna je ucestalost kretanja, a ne intenzitet;

+ pomaze kod postprandijalne hipotenzije - Setnja nakon obroka sprecava
padove usled iznenadnog pada krvnog pritiska;

- samo 30 minuta svakodnevne aktivnosti moze usporiti hromozomsko
starenje;
+ plivanje je najbolja vezba protiv padova u starosti.

Posto period starenja nosi sa sobom povecan rizik od razli¢itih hronic¢nih
oboljenja, vazno je imati na umu da svakodnevno vezbanje ne samo da
smanjuje pomenuti rizik, nego i pozitivno uti¢e na oporavak od tih bolesti. U
daljem tekstu ¢e biti objasnjena naj¢esc¢a oboljenja s kojima se stru¢njaci u ovoj
oblasti srecu, jer je veoma vazno poznavati ih kako bi se stvorio adekvatan i
bezbedan plan fizickog vezbanja.

10.7.1. Gojaznost

Gojaznost (lat. obesitas) predstavlja stanje koje se manifestuje u vidu pove-
¢anja telesne mase za vise od 10% u odnosu na idealnu telesnu masu i nastaje
tako $to u duzem vremenskom periodu dnevni energetski unos premasuje
energetsku potrosnju (slika 204). Ne deSava se da gojazne osobe imaju konstantno
visok unos energije, vec je visok unos energije ograni¢en na period razvojne
faze gojaznosti, a nakon toga se visak telesne mase odrzava. Prekomerna tezina i
gojaznost u kombinaciji sa nedovoljnom fizickom aktivno$¢u uti¢u na povecanje
broja hroni¢nih, nezaraznih bolesti i na kraci zZivotni vek. Svetska zdravstvena
organizacija (SZO) procenjuje da 2,8 miliona ljudi umre svake godine zbog
prekomerne tezine i gojaznosti, dok se 3,2 miliona smrtnih slu¢ajeva godisnje
pripisuje fizickoj neaktivnosti'®. Broj gojaznih, odraslih osoba se utrostrucio
u SAD i udvostrucio u Velikoj Britaniji u poslednjih dvadeset godina. Procene
medunarodne radne grupe za gojaznost (IOTF) pokazuju da je oko 1,1 milijardi
gojaznih ljudi u svetu, a sa viskom kilograma oko 300 miliona. Osobe se smatraju

165 Za vise informacija: https://www.penzin.rs/kako-biti-u-formi-posle-60-godine-zivota/
166 Prema: World Health Organization (2009).
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gojaznima kada njihov BMI prekoraci 30% (tabela 8). Neke zemlje u isto¢nom
delu Azije koriste ¢ak i nize vrednosti. Gojaznost se u danasnje vreme moze
slobodno nazvati epidemijom, jer spada u vodece bolesti savremene civilizacije.
Ona pored estetskih nezadovoljstva moze uzrokovati i ozbiljne zdravstvene
probleme poput kardiovaskularnih oboljenja, dijabetesa tipa 2, raka, artroze,
astme i mnogih drugih.

Slika 204. Gojaznost (obesitas) Slika 205. Trening i gojaznost

Gojaznost je najceS¢e uzrokovana kombinacijom prekomernog unosa
energetski hranljivih materija, nedostatka fizicke aktivnostii genetske osetljivosti.
Dok na neke slucajeve uticu prvenstveno geni, drugi su pod uticajem poremecaja
endokrinog sistema ili psihijatrijske bolesti'®’. Stav da neke gojazne osobe
jedu malo, a ipak dobijaju na tezini usled slabog metabolizma je bez dokaza.
Takode, treba imati na umu da vecina gojaznih osoba ima veci utroSak energije
u poredenju sa negojaznim, zbog toga sto je neophodno vise energije da
bi se odrzavala povecana telesna masa. Uglavnom, redukcija telesne mase ili
mr3avljenje predstavljaju cilj mnogih, a posebno Zena. One su retko kad tokom
svog zivota zapravo zadovoljne svojom tezinom.

Dakle, u radu sa gojaznim ljudima (slika 205), treba znati da pravilni odnos

iznosi 80% ishrana i 20% trening.

Primarni cilj jeste:

« utrositi vise energije nego $to se unese, tj. postici kalorijski deficit;

« koristiti dosta kardio vezbi (skokovi, vijaca, steper) i vise zglobnih vezbi
(mrtvo dizanje, kombinacija ¢u¢nja sa ramenim potiskom), ¢cime se aktivira
vise misica Sto dalje vodi do ukljucivanja vise motornih jedinica i veceg
utroska kalorija;

167 Zavise informacija: Stanisi¢, S. (2018). n.d.
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« trenirati duze od pola sata, jer se depoi masti (glavni izvori energije) trose
tek nakon tog perioda provedenog u cikli¢noj aktivnosti gde je kontinuiran
rad (tr€anju, steperu, nordijskom tranjuisl.), posto se tada dostize najveca
energetska mo¢;

« neraskidivi spoj sa vezbanjem je ishrana (imati na umu da su proteini
gradivna jedinica misica).

10.7.1.1. Ishrana gojaznih ljudi

Kako hrane ranije nije bilo u dovoljnoj meri, ljudi su je konzumirali rede i u
ograni¢enim koli¢inama, a danas se zahvaljuju¢i tehnologiji ona moze nadi sa
lako¢om i u izobilju. Medutim, mnogi ljudi upadaju u zamku, jer ne mogu
kontrolisati svoja zadovoljstva. Zato je neophodno razvijati korisne navike jo3
od malih nogu, ojacati snagu volje kada je u pitanju kontrola unosenja hrane
i to sa ciljem konzumiranja kvalitetnih namirnica. Telo je jedna vrsta slozene
masine koja konstantno radi i zahteva redovno uno3enje energije preko hrane,
vode, minerala i vitamina. Ukoliko se vodi dovoljno brige o njemu, duze ¢e
sluziti coveku.

Ako se ima na umu da trening ne moze biti funkcionalan bez pravilne ishrane,
onda postaje sasvim razumljivo zasto je vazno znati kada, kako i koliko hrane
treba unositi i koji je to preporucljivi odnos unetih nutrijenata. Posto svaki
proizvod ima svoju kalorijsku vrednost (koja se uglavnom meri na 100 grama
nekog proizvoda), njegovim unosenjem putem ishrane i troSenjem te iste
vrednosti nekom aktivno$¢u postize se ravnoteza energetskog balansa tela.
Pozitivni energetski balans nastaje tako $to se unese vise kalorija, a potrosi manje,
pa se kilaZza povecava, dok se negativni energetski balans postize kada se unese
odreden broj kalorija, a potrosi vise od toga, ¢ime se kilaza smanjuje. Dok je
energetski balans u ravnotezi, kilaza stagnira'®.

Od posebne vaznosti je poStovanje odnosa makronutrijenata u ishrani i neki
realni unos bi trebalo da izgleda ovako: proteini 20%, ugljeni hidrati 55%, masti
20%.

168 Ibid.
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Voce vitamin C, ugljeni hidrati;

Povrée vitamin A

. vitamini B. i B_, magnezijum, gvozde,
Zitarice Ve gnez] 9

bakar, ugljeni hidrati

Meso, riba, mahunarke, jaja, orasasto voce vitamini B, i B,, cink, proteini

Mleko i mle¢ni proizvodi vitamini B, i B, ,, kalcijum, fosfor

Ulja i masti vitamin E, esencijalne masne kiseline

Prilikom sastavljanja jelovnika za gojazne osobe, treba imati na umu sledece:

1.

Unos esencijalnih nutrijenata mora ostati oCuvan, iako energetski treba da
bude smanjen tako da na dnevnom nivou bude izmedu 1000-1500 kCal.
Drugim rec¢ima, kalorijska vrednost svih obroka u danu treba da bude
snizena za 30-50% u odnosu na optimalne potrebe;

Ishrana treba da bude raznovrsnai sastavljena od namirnica koje odgovaraju
ukusu pojedinca. Posto je vazno da osecaj gladi bude dobrim delom
savladan, najbolje je koristiti pet obroka (3 glavna + 2 uzine) ravnomerno
rasporedenih u danu, jer se tako doprinosi boljem osecaju sitosti. Hranu
unositi polako i bez Zurbe.

3. Plan unosa hrane treba da se uklopi u svakodnevne aktivnosti i obaveze.

Prilikom odabira namirnica i sastavljanja obroka mogu se koristiti sledeci
predlozi:

- izabrati namirnice sa visokom nutritivnom, a niskom energetskom
vrednoscu;

- dati prednosti namirnicama koje su delimi¢no ili potpuno nerafinisane,
jer se u procesu obrade gube znacajni nutrijenti;

- smanjiti unos losih masti, a povecati unos proteina (oprez-preteran
unos proteina se prebacuje u depoe masti). Mleko i mle¢ni proizvodi
odli¢an su izvor proteina, ali cesto sadrze veliku koli¢inu masti, zbog
toga je bolje birati proizvode sa redukovanim sadrzajem masnoce.
Odabrati posne vrste mesa (piletinu, ribu i dr. ) pripremljene bez
dodavanja masti;

- koristiti voce i povrce, jer nose veliku koli¢inu minerala, a imaju nizu
energetsku vrednost. Takode, sadrzaj dijetnih vlakana u ovim namirni-
cama je visok, $to doprinosi duzem osecaju sitosti;
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- pozeljno je konzumiratiizrnastu hranui zitarice, jer obiluju vitaminima,
mineralima i dijetnim vlakanima;

- koristiti hleb od integralnog brasna, mekinje, ovsene pahuljice, pasulj
i slicno;

- maksimalno redukovati unos visokoenergetske hrane, kao 5to su
maslac, margarin, ulje za kuvanje itd.;

- ograniciti unos kuhinjske soli, jer je ona prisutna u prirodnoj hrani, a
vece kolicine lose uticu na KVS;

5. Unos tec¢nosti treba da bude visok, a posebno je vazna hidratacija pre,
u toku i posle treninga. Prednost se uvek daje cistoj vodi, zatim u obzir
dolaze razliciti napici, ¢aj i kafa sa malo ili bez dodatka 3ecera;

6. Preporucuje se potpuno izbegavanje alkohola, zbog visoke energetske, a
apsolutno beznacajne nutritivne vrednosti (1 g alkohola oslobada 7 kcal).

7. Unos slatkisa i grickalica zabraniti.

10.7.1.2. Vezbanje gojaznih ljudi

Preporucljivo je trenirati u aerobnoj zoni 55-70% od maksimalnog pulsa, jer
takav relativno nizak nivo opterecenja omogucava dugotrajno, kontinuirano
vezbanje. Bolji rezultati u skidanju kilograma postiZu se produzavanjem trajanja
fizicke aktivnosti, nego podizanjem intenziteta. Ova zona je odli¢na za pocetnike,
one koji su pauzirali i rizicnu grupu (povrede, sr¢ani problemi ili se trenutno ne
osecaju najbolje).

Da bi se postigli najbolji rezultati u skidanju kilograma, potrebno je:
- ubrzati metabolizam,
+ smanijiti unos kalorija i

+ povecati njihovu potrosnju.

Dok je za smanjenje telesne mase osnovna preporuka:

+ vediobim fizicke aktivnosti od prethodne, tj. vezZbanje vise od 250 minuta
nedeljno obezbeduje znatan gubitak telesne mase uz pravilnu ishranu;

a za odrzavanje telesne mase:

+ hodanje brzinom od 6,4 km/h,150 minuta nedeljno ili dzoging brzinom
od 9,6 km/h;

+ redovno vezbanje od 75 minuta nedeljno obezbeduje poboljsanje
metabolickih funkcija;
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za dugoro¢no odrzavanje vec¢eg smanjenja telesne mase se preporucuje:

« 420 minuta aerobne aktivnosti srednjeg do jakog intenziteta nedeljno
(poceti sa stacionarnim biciklom i tredmilom, a kasnije, kad se stekne
dovoljno kondicije, koristiti i druge aerobne masine: elipti¢ni trenazer,
ru¢ni ergometar itd. - veoma gojazni treba da koriste sobni bicikl da bi
izbeglo preeliko opterecenje zglobova).

Kada su u pitanju razlicite vrste treninga, ovo su neki od primarnih saveta:

| aerobno vezbanje bez opterecenja:
- kontinuirano ili intervalno;
- odabrati aktivnosti prema vlastitim sklonostima (aerobik, hodanje u
prirodi, veslanje, bicikl, ples, dzoging i sl.);

- osigurati dovoljnu duzinu rada u aerobnoj trening zoni (minimum 20
minuta, tri puta nedeljno).

[l trening sa opterecenjem:

- radom na fitnes spravama i sa tegovima aktivirati najvece potrosace
i zaustaviti njihovu razgradnju usled smanjenog unosa energije;

- povecavati masu misica, a samim tim i telesnu sposobnost za sagore-
vanje masti;

- misi¢no tkivo trosi 25 puta vise kalorija od masnog tkiva upravo zbog
toga treba izbedi razgradnju misi¢nog tkiva, glavnog potrosaca energije
iz masti. Odrzavanje misi¢ne mase znacajno je i zbog boljeg imuniteta
organizma, tj. povecane otpornosti na bolesti.

[l vezbe istezanja:
- pre treninga u vidu rastezanja, a obavezno istezanje nakon napora, jer
se smanjuje mogucnost povrede, dobijanja upale misic¢a i povecava
se efekat samog treninga.

Na samom pocetku, gojazni vezbaci treba da krenu sa brzim hodanjem, ¢ime
se ,budi” njihov organizam. Sagorevanje masti pocinje tek nakon 15-20 min, a
nekad i kasnije, jer je telo doziveo tzv. ,50k" Tada treba voditi ra¢una o
opterecenju, odnosno osluskivati vezbaca, njegove reakcije - pratiti puls, disanje,
govor i crvenilo u licu. Vazno je izbeci bespotrebno forsiranje, jer nestrpljivost
od strane instruktora ili trenera, a ¢esto i od samog vezbaca, moze stvoriti
kontraefekat u vidu zadobijanja povreda ili stradanja zglobova zbog velikog
opterecenja. Pocetnik se nikad ne sme ostaviti bez kontrole i sam na spravi, jer
usled zamora moze do¢i do aktiviranja nekog pogresnog dugmeta i dovesti

319



320

REKREACIJA

do povrede. Dakle, osnovni zadatak sportskog stru¢njaka je da uvek bude uz
veZzbaca, posmatra ga, pravilno dozira vezbanje uz redovno merenje pulsa i
pracenje negovog fizickog stanja, kako bi pravovremeno i adekvatno reagovao.

Ne samo da gojazna osoba tesko nosi svoj visak kilograma, nego on ozbiljno
uti¢e na to da otezano trcii skace, te je za pocetak najbolje izbegavati vezbe ovog
tipa. Nezaobilazna posledica gojaznosti jesu i problemi sa sko¢nim zglobovima,
koji su prvobitno nevidljivi, ali tokom procesa sazrevanja i u periodu starenja
postaju sve oCigledniji i tezi, a poskakivanjem za vreme vezbanja se mogu nabiti
i dovesti do ostecenja hrskavice. Takode, treba imati na umu da zglobovi kolena
nose 70% ¢ovekove tezine, $to se ne sme zanemariti prilikom odabira adekvatnih
vezbi. Jos jedna situacija u kojoj se mora biti izrazito obazriv jeste kada se uoci
da vezbac ima tzv. ,iks” noge (lat. genu valgum), jer to dalje moze stvoriti
probleme sa karlicom i kicmom, pa je neophodno savesno i stru¢no ukljuciti
vezbe iz korektivne gimnastike.

Vezbe oblikovanja:
« izvoditi u pocetnom delu treninga, po mogudstvu uz relaks muziku;

+ kod samih pocetnika koji nisu uopste bili aktivni, koristiti ih i kao glavni
deo treninga — bez forsiranja na samom pocetku trenaznog procesa, jer
je vazno strpljivo savladati osnove.

Vezbe sa opterecenjem:
- za pocetak treba koristiti opterecenje u vidu sopstvene tezine;

+ nesto kasnije, kada se uoci napredak, koristiti slobodna opterecenja u vidu
laksih tegova, Sipki, bucica, raznih lopti, elasti¢nih traka i sitnih rekvizita.

Oni koji odluce da sami vezbaju prikupljaju razne infomacije za vezbanje
pocetnika, $to moze biti veoma osetljivo i riskantno, jer ne reaguje svako telo
isto na odredene vezbe. Informacije koje se nadu nainternetuili u priru¢nicima
ne znace sigurni napredak i pomo¢ gojaznim osobama pri gubitku kilograma,
zato se ne preporucuje samostalno upustanje u vezbanje, sem ako osoba nije
edukovana u toj sferi.

Neke od gresaka koje se pojavljuju u samostalnom veZbanju:
« nedovoljno poznavanje sprava i rekvizita,
+ zbog straha ili stida odbijaju da bilo koga pitaju za savet ili objasnjenje,

« kad efekat vezbanja ne bude vidljiv, retko kad uspevaju da samostalno otkriju
greske (Sto je najvaznije uraditi tada), jer nemaju prilike da se informisu o
pogresnim koracima,
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+ usled neznanja ¢esto loSa ishrana ima ozbiljnog udela u nedovoljinom
napretku,

« pogresna procena sopstvenih sposobnosti, pa se prerano upraznjavaju vezbe
za koje telo nije spremno, $to neminovno vodi ka kontraefektu i povredama,

« preskakanje treninga i pravljenje pauza, a kad se to desi pogresno nastavljaju
tamo gde su stali, umesto da krenu iz pocetka i postepeno se vracaju
intenzitetu koji je bio pre pauze,

+ nisuumogucénosti da uredno vode evidenciju vezbanja sa realnim i objektivnim
sagledavanjem situacije i ostvarenog napretka.

Zbog svega gorenavedenog, uloga trenera u ovom procesu je zaista
nemerljiva. Ne samo da njegovo stru¢no znanje i iskustvo doprinose laksem pro-
gramiranju i vodenju kroz celi proces mrsavljenja, nego njegova figura predstavlja
neku vrstu saveznika vezbacu na tom putu. Dakle, pored fizickog dela, trener
moze da doprinese i mentalnom i voljnom stanju vezbaca i bude tu u kriznim
momentima za postizanje najboljeg moguceg rezultata. Tako, na primer, svaki
trener treba da upozori svog vezbaca da je gubitak telesne mase mnogo veci u
prvih nekoliko dana po zapocinjanju vezbanja i redukcije ishrane (tj. energetskog
unosa), nego kasnije. Zbog energetskog deficita, u pocetku dolazi do ubrzane
razgradnje glikogena iz misi¢a, pa ovaj proces prati oslobadanje vode, koja tada
predstavlja oko 70% izgubljene mase. Oko 25% gubitka telesne mase je rezultat
smanjenja masnih depoa, a 5% nastaje razlaganjem tkivnih proteina. Pri kraju
druge nedelje gubitak telesne vode iznosi samo oko 20%, jer tada pocinju da
se troSe prvenstveno masti. Pri kraju tre¢e nedelje gubitak vode je minimalan i
tek tada je veli¢ina redukovane telesne mase ekvivalentna energetskoj vrednosti
izgubljenih masti iz organizma. Ipak, trener ne treba da preuzima ulogu nutri-
cioniste i lekara, ve¢ da prati njihove savete i podrzava vezbaca.

Takode, svaki trener ili instruktor ima obavezu da upozna svog vezbaca sa
pravilnim odnosom prema vezbanju:

+ obedovanje treba da bude minimum 1,5 sat pre vezbanja;
+ tecnost treba da se unosi u 5to ve¢im koli¢inama, ali ne i da se preteruje;

« pravilno disanje u vezbanju i hvatanje ritma spreCava tegobe poput
mucnine, nesvestice ili slabosti — ritam disanja potrebno je prilagoditi
ritmu pokreta, a dah se niposto ne sme zadrzavati;

« uovom procelu nema prostora za nestrpljenje — nije cilj da se gojazni
vezbac dovede $to pre do zeljene kilaze, nego da se promeni stil zivota
kroz poStovanje odredenih pravila, pa je potrebno na to pripremitii vezbaca
i sebe, kako se ne bi o¢ekivalo da se kilogrami izgube preko nodi.
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Tako, treba izbegavati:

nezdrav izbor vezbi/treninga: nekontrolisano iscrpljivanje tréanjem na
tredmilu, kao i veZbe sa skakanjem i doskocima vezbacima sa viskom
kilograma vise Stete, nego Sto koriste;

forsiranje jedne te iste vezbe: monotonost na psihickom i misi¢cnom
nivou znaci manjak kreativnosti i znanja trenera;

koridcenje istih rekvizita, jer se drugi ne poznaju: nedovoljna zaintere-
sovanost i dovitljivost trenera;

pracenje informacija samo na drustvenim mrezama: mora se stru¢no i
nauc¢no edukovati, jer je ovo izuzetno vazan i odgovoran posao;

davanje istog programa treniranja svima: svaki vezbac je prica za sebe,
pa tako i svaki program treba biti prilagoden pojedincu — npr. ritam
vezbi moze biti odreden brojanjem, re¢ima, muzikom ili kombinacijom
ovih elemenata, a posmatranjem i uz prac¢enje verbalnih uputstava se
uspesnije izvode pokreti.

10.7.2. Osteoporoza

Osteoporoza predstavlja bolest u kojoj dolazi do postepenog gubitka kostane
srzi,odnosno, gustina kostiju se smanjuje, te kosti postaju krhke i lako lomljive'®®
(slika 206). Nazalost, kod zene ve¢ oko tridesete godine pocinje ovaj proces,
pa je neophodno odmah odreagovati i preduzeti mere u vidu vezbanija, jer
ono sprecava progresiju pomenutog stanja. Tako, osteoporoza postaje sve vise
prisutna kod Zena u postmenopauzi, a podaci govore da ¢ak 70 % zena uzrasta
preko 80 godina boluje od nje. Posto se smanjenjem koStane mase povacava
rizik od preloma, osobama sa ovakvim stanjem se preporucuje redovno vezbanje.
Na taj nacin se stvaraju nove kostane celije, Cime se ne povecava samo gustina
kostiju, nego se smanjuje opasnost od saplitanja, gubljenja ravnoteze i padanja.

Slika 206. Gustina kostiju

169 Nevitt, M. C. (1999). Osteoporosis and fragility fractures in the elderly. In: Rosen, C. J., Glowacki, J. & Bilezikian, J.

[ed.]. The ageing skeleton. San Diego: Academic Press.
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Zahvaljujuci vezbanju (pokretu), opterecenja u odnosu na skelet stvaraju
kontrakcije misica, a kost se prilagodava opterecenjima radi o¢uvanja svoje
strukturne i funkcionalne uloge. Medutim, ako se i desi pad koji uzrokuje
prelom (slika 207) treba biti veoma obazriv, jer u nekim slucajevima moze biti
pogubno po zivot. Predugo mirovanje zbog oporavku preti da izazove stvaranje
tromboza (izazivaCa mozdanog i sr¢anog udara) u plu¢ima i krvnim sudovima
ekstremiteta, upale pluca, dekubitus rane, atrofiju misica (gubitak misi¢ne mase,
obima misica i snage njihove kontrakcije) i, na kraju, ¢ak i smrt. Vazno je imati
na umu da neaktivan nacin zivota (hipokinezija) stvara preduslove za gojaznost,
koja moze uticati na smanjenje kostane mase, ¢ime se povecava faktor rizika
od stvaranja osteoporoze'’?, ali i na stradanje zglobova kolena i kukova'’" usled
velikog opterecenja.

Slika 207. Lom kostiju

Vezbe sa optere¢enjem - tegovima (posebno u mladosti) doprinose pove-
¢avanju prosec¢ne kostane mase i gustine u srednjem dobu, dok istovremeno
usporavaju njen gubitak u starosti. IstraZivanja'’? su pokazala da ovakva vrsta
vezbanja utice na zarista smanjene gustine kostiju gornjih i donjih ekstremiteta
pojednako, dok tr¢anje i povecan unos kalcijuma dovode do njenog povecanja
samo u donjem delu tela, naustrb kostane mase gornjeg. Takode, dokazano je
da su veoma korisni i dozirano optereéenje sa tegovima uz pruzanje otpora,
kao i redovne Setnje ili dZoging u kombinaciji sa tegovima. Pored toga, ples i
plesne koreografije, plivanje sa odredenim opterecenjem, pa ¢ak i neke borilacke
vestine pomazu u odrzavanju koStane mase.

170 Obradovi¢, B.,, Madi¢, M., MiloSevi¢, Z. et al. (2009). Uticaj razlicitih kinezioloskih tretmana na telesnu kompoziciju
i mineralni kostani sadrzaj decaka prepubertetskog uzrasta. Medicinski pregled, No. 62 (1-2).

171 Felson, D.T, Lawrence, R. C., Dieppe, P. A. et al. (2000). n.d.

172 Nevill, A., Burrows, M., Holder, R, et al. (2003). Does lower-body BMD develop at the expense of upper-body BMD
in female runners. Medicine & Science in Sports and Exercise, No. 35 (10).
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Konacno, ne treba zaboraviti da i u slu¢aju ovakvog oboljenja rekreacija
moze i te kako da pomogne. Pored terapije u vidu medikamenata, veoma bitno
sredstvo za jacanje koStane mase predstavlja upravo redovna fizi¢ka aktivnost.

10.7.3. Osteoartritis

Hroni¢no oboljenje zglobova se u literaturi moze nadi pod nekoliko imena
- (osteo)artritis, (osteo)artroza, degenerativna bolest zglobova, habanje i sl. Vec iz
samih naziva jasna je informacija da se radi o degenerativhom procesu, tj. o
procesu,usled istrosenosti” tela, koji prvo zahvata zastitni sloj zglobova - zglobnu
hrskavicu. Pracen je stvaranjem koStane mase, odnosno izraslina (osteofita), te
upalnim procesima i izmenama unutar zglobova. Sa istanjivanjem ili oSte¢ivanjem
hrskavice dolazi do trenja kost o kost, sto moze da prouzrokuje neprijatan
bol, ukocenost i druge simptome. Najveci problem predstavlja Cinjenica da se
ostecena hrskavica ne moze oporaviti, niti zaleciti, jer ne sadrzi krvne sudove.

lako je najviSe prisutna kod starijih osoba, osteoporoza se moze javiti u bilo
kom uzrastu (prve osteoartriticke promene pojavljuju se i kod dvadesetogo-
disnjaka). Ipak, Sto je osoba starija'’?, to je vece habanje na zglobovima, a time
se pojacava i istroSenost hrskavica. Kod Zena nakon menopauze raste rizik od
nastanka osteoartritisa. Dalje, pored starostii prekomerne teZine, uzroci zglobova
mogu biti i preterana opterecenja i ranije povrede i upale, ali i nasledni faktori,
urodene promene na zglobovima, lose drzanje tela, dijabetes i poremecaiji krvotoka.
Pored toga, prevremeni nastanak osteoartritisa moze biti uzrokovan i ¢esta je
pojava kod rudara, keramicara, parketarima (bolovi u zglobovima kolena i u
podrucju ki¢me), kao i kod krojacica (zglobovi $ake). Prisutan je i u sportskim
aktivnostima koje obiluju redovnim mehanickim udarima ili manjim povredama
zglobova. Ovo oboljenje ne treba shvatati olako, jer predstavlja vodeci uzrok
invaliditeta o ¢emu govori i podatak da ga ima vise od 30 miliona muskaraca
i Zena u SAD. Posto se osteoartritis neosetno pogorsava tokom Zivota, a lek za
sad ne postoji, vazno je odrzavati normalnu teZinu i uz fizi¢cku aktivnost ublaziti
bol, te usporiti progresiju oboljenja.

Ovo oboljenje moze zahvatiti sve zglobove (slika 208), a najcesce se javlja u:

1. prstima (slika 209) - artroza najcesce utice na vrhove prstiju ruku i nogu,
srednju falangu prstiju, kao i zglob koji spaja palac i ostatak Sake (izraZenija
je kod mladih zena, nego kod muskaraca);

173 Od osteoartritisa patio ko 80% pedesetogodisnjaka i vise od 90% sedamdesetogodisnjaka.
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2. kolenima (slika 210) - pojavljuje se u vidu ostecenja pojedinacnog ili oba
zgloba kolena. Ako se osoba bavi uvek jednom vrstom fizicke aktivnosti
koja iziskuje prekomerno koris¢enje istih miSi¢a dok druge zapostavlja,
moze uzrokovati slabost i nestabilnost u kolenskom zglobu. Preventiva i
terapija se nalaze u razlicitm aktivnostima, koje angazuju drugacije grupe
misica i time se postize jacanje svih misi¢a oko kolena. Steznik za koleno
moze biti povoljno sredstvo za ublazavanje bola, smanjenja otoka i
povecanja stabilnosti u samom kolenu;

3. kukovima - opet, moze se javiti u jednom ili oba kuka. Posto se radi o veoma
sporom degenerativhom stanju, ve¢ina obolelih dugo godina trpi bolove
koristedi lekove, Stapove za kretanje, vezbanje i fizikalnu terapiju, sve do
poslednje faze koju predstavlja operacija i koja veoma pomaze u daljem
funkcionisanju;

4. vratu - cervikalna osteoporoza pogada vise od 85% starijih od 60 godina
i jednako se javlja i kod muskaraca i kod zena. Vratni zglobovi pomazu u
odrzavaniju fleksibilnosti u ki¢mi pruzajuc¢i moguénost velikog opsega
pokreta. Simptomi variraju od blagih do teskih bolova u lopatici, niz ruku
ili u prstima, slabosti misi¢a, uko¢enost u vratu, glavobolja u potiljku,
utrnulost ruku ili nogu;

5. ki¢mi - pojava bolova u donjem delu leda i zadnjice, a potencijalni uzroci
su starost ili trauma ki¢cme. U ovom slucaju, Zene ¢e$cée oboljevaju od
muskaraca. Veliki rizik za njegovu pojavu su prekomerna tezina ili poslovi
koji zahtevaju ¢ucanje i dugotrajno sedenje. Karakteristi¢ni simptomi
su, pored smanjenog opsega pokreta, sli¢ni onim simptomima koji se
pojavljuju prilikom stvaranja promena u predelu vrata.

Slika 208. Svi zglobovi Slika 209. Prsti Slika 210. Hrskavice kolena

(steoartritis

X
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Od izuzetne je vaznosti obratiti paznju na gorepomenute simptome, jer ako
se ne pristupi leCenju na vreme, stanje se moze rapidno pogorsati i dovesti
do ozbiljnih stanja, pa ¢ak i do invaliditeta. Tako su prepoznatljivi simptomi
osteoartritisa koji se najceSce pojavljuju upravo bol, osetljivost (nelagodnost
prilikom pritiska na zahvaceno podrucje - npr. na prstima), ukocenost, upala i
crvenilo. Treba napomenuti da kako osteoartritis sve vise napreduje, bol biva
sve intenzivniji, a moze se oCekivati i otok u predelu zglobova.

U slucaju da se stanje ne stabilizuje na vreme, osobe sa ozbiljnom progresijom
osteoartritisa (velikim ili potpunim gubitkom hrskavice) u jednom ili vise
zglobova se mogu suoditi sa ozbiljnim simptomima poput:

povecanog otoka, upale i bola tokom aktivnosti, ali i tokom odmora;

smanjenog obilma pokreta zbog ukocenosti ili toliko jakih bolova u
zglobovima da dolazi do otezanih svakodnevnih aktivnosti;

nestabilnosti zglobova i iznenadnog nedostatka pokreta zgloba;

izostanka pokreta - kada koleno odjednom ,izda” moze do¢i do pada i
povrede;

zvucnog krckanja prilikom pomeranja prstiju ili kolena;
problema sa hvatanjem ili drzanjem predmeta;
misi¢ne slabosti;

vidljive deformacije zglobova.

Ono sto je specifi¢no za ovo hroni¢no oboljenje jeste njeno sporo, neprimetno
razvijanje, te se moze dijagnostikovati tek kad po¢nu bolni simptomi. Moguce
je dijagnostifikovati je dosta ranije jedino u slu¢aju neke povrede ili preloma,
za koji se koristi rendgen. LeCenje se svodi na medikamente koji olaksaju bol,
ukocenost, otok, ali i na promenu navika i celokupnog nacina zivota. | to na
slededi nacin:

1. Ukljucivanjem u fizicke aktivnosti — postize se jacanje misica oko zglobova,

pri ¢emu se ublazavanju zategnutost i ukocenost. Potrebno je uvesti
barem svakog drugog dana minimum 20 do 30 minuta fizickog kretanja.
Za pocetak su dovoljne i jednostavnije aktivnosti poput Setnjeili plivanja, a
pomazu i lake vezbe istezanja (slika 211). Takode, dolazi u obzir i taj-¢i, joga,
lagani ples i sve ono $to organizmu prija, a ujedno poboljsava fleksibilnost
zglobova, smanjuje bol i ublaZzava otecenost. Vazno je pre bilo kog zapo-
¢injanja vezbanja obratiti se lekaru za smernice u odabiru aktivnosti koje
najvise odgovaraju trenutnom stanju organizma konkretnog pojedinca.
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Ako se, pak, vr.emenom uvede redovno vezbanje, korist je viSestruka —
pored smanjenja bola i olak3anja fizicke funkcije, povecava se i misi¢na
snaga i nivo fizicke spremnosti, ¢ime se poboljsava i kvalitet Zivota, samo-
pouzdanje i mentalno, odnosno emocionalno zdravlje coveka.

Slika 211. Vezbe

L
111

G

. Smanjivanjem prekomerne teZine — ublazava se pritisak na zglobove i
umanjuje bol. U isto vreme gubitak kilaze smanjuje rizik od drugih
zdravstvenih problema, poput dijabetesa i bolesti srca, prekomernog
stresa i nezadovoljstva svojim izgledom.

. Promenom ishrane — $to je veoma bitno smanjivanju simptoma osteo-
artritisa, jer istrazivanja sugerisu da pojedine njegove vrste pozitivho
reaguju naishranu bogatu flavonoidima (hranljive materije u vocu i povrcu).
Takode, antioksidanti u njima pomazu u borbi protiv slobodnih radikala,
koji mogu prouzrokovati razna ostecenja Celija. Unosenje hrane bogate
vitaminima C i D, beta karotenom, omega-3 masnim kiselinama mogu
biti od velike koristi.

. Postizanjem adekvatnog sna — pomaze odmaranju celog tela, pa tako i
misica, Sto moze dovesti da smanjivanja otok, upale i bola.

. Koris¢enjem terapije — pored raznih medikamenata, pobornicima alterna-
tivnih tretmana i prirodnih suplemenata za ublazavanje simptoma mogu
pomodi: riblje ulje, zeleni ¢aj i dumbir, ali i akupunktura, fizikalna terapija,
masaza i slane kupke. Preporuka za ublazavanje bolova i otoka je primena
hladnih ili toplih obloga na ugrozenim mestima u trajanju od 15 do 20
minuta nekoliko puta u toku dana. Pored smanjenja bolova, dolazi i do
rasterecenja ukocenih misi¢a i omogucava se njihovo funkcionisanje.Vazno
je posavetovati se sa lekarom o tome koja alternativa je najadekvatnija za
kombinovanje sa lekovima iz terapije.
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Prethodno navedenim merama treba dodati i:

+ preventivno koris¢enje raznih traka i bandaza u
slucaju velikih opterecenija,

+ adekvatne patike i obucu koja smanjuje opterecenja
na kolena.

+ CeS¢e menjanje aktivnosti, kako bi se odmorile
odredene grupe misica, a opteretile oni koje ranije
nisu bile obuhvacene.

« odrzavanje umerene tezine tela.

Zdrav nacin Zivota i pravilno rasporedeno optereéenje u vezbanju sigurni su
preduslov da se organizam izbori i suprotstavi ovoj vrsti oboljenja, jer umereno
vezbanje ima povoljan uticaj na hrskavicu, sinovijalnu te¢nost i kvalitet misica
oko zglobova ekstremiteta. Tako, aktivnosti koje su nizeg intenziteta ne izazivaju
bol i ne predstavljaju visok rizik od povrede zgloba.

Sdruge strane, kod osoba koje se dugo bave aktivnostima visokog intenziteta,
postoji umereno povecan rizik od oboljevanja od osteoartritisa. To potvrduju i
primeri vrhunskih sportista sa problemima u oblasti kukova i kolena, nastalih
usled ogromnog, dugogodisnjeg opterecenja bas tih zglobova. Zato, svaki sportski
stru¢njak mora biti oprezan prilikom odabira nacina rada, jer je odgovornost
velika. Treba imati na umu da i u rekreativnom radu sa ljudima cija profesija
zahteva konstantno savijanje kolena, klecanje ili vrtanje, noSenje teskog tereta
jeste od izuzetne vaznosti prilagoditi intenzitet i rasteretiti miSice i zglobove
koji su pod konstantnim pritiskom.

10.7.4. Sarkopenija

Istrazivanja kazu da su bolesti misi¢no-kostanog sistema u Evropi najucestalije
i da su usko vezane za uzrast'’#, te pogadaju milione radnika u svim delatnostima.
su uzrok gotovo polovine svih bolovanja u EU, jer svaki peti Evropljanin pati od
nekog stanja koje zahvata kosti i zglobove, a u 60% slucajeva ono moze uzrokovati
trajnu nesposobnost za rad.

Proces gubitka misi¢ne mase (slika 212) usko je povezan sa gubitkom snage,
koja se ve¢ u pedesetim godinama pocinje javljati kao znak pocetka procesa
starenja. Sprecavanje sarkopenije predstavlja jedan od najvecih izazova bio-
medicine danas.

174 Prema: European Comission, 2002.



Rekreacija razliCitih grupa stanovnistva

Kod osoba koje predu sedamdesetu godinu Zivota, ovo stanje povecava
opasnost od padova, preloma kostiju, pa ¢ak i same smrti'’>. Gubitak funkcije
uzrokuje atrofija, a ona je najizraZzenija u brzim vlaknima. Zbog nedostatka
miSi¢ne sile koja u kostima uzrokuje promene, sarkopenija povecava i rizik od
nastanka osteoporoze. Sve ove fizioloske promene nastaju starenjem organizma,
a uve¢em obimu se pojavljuju i kod fizi¢ki neaktivnih osoba, koje mogu izgubiti
¢ak 3 do 5% misi¢ne mase svake decenije posle 30. godine'. Medutim, u
pomenutoj grupi postoje i drugi faktori koji mogu da uticu na razvoju sarkopenije,
kao $to su:

- slabljenje funkcije nervnih celija odgovornih za kretanje;
+ nize koncentracije hormona (npr. hormona rasta, testosterona i sl.);
+ smanjena sposobnost pretvaranja proteina u energiju;

+ nedovoljne koli¢ine kalorija ili proteina potrebnih za odrzavanje misi¢ne
mase (dobijaju se kroz ishranu bogatu vocem, povréem i kvalitetnim
proteinima).

Slika 212. Sarkopenija

U ovom slucaju, prioritet treba da dobiju one vezbe i aktivnosti koje poveca-
vaju snagu misi¢a i izdrzljivost. Stru¢njaci insistiraju na vezbanju poput dizanja
tegova, ali i koriS¢enje naprava sa otporom, jer je to najbolji nacin prevencije
od gubitka misica. Treninzi otpora, odnosno trening snage moze doprineti
boljem funkcionisanju za samo dve nedelje, te se uz odgovarajuci intenzitet,
broj ponavljanja i odabir vezbi otpora postize se odrzavanje nivoa fizicke aktivnosti,
Sto, u stvari, predstavlja pravi lek za sarkopeniju.

175  Stojmenovi¢, T., Andelkovi¢, M., Diki¢, N. i Zivanovié. S. (2020). n.d.

176 Kod osoba od 50 godina procesom atrofije izgubi se cca. 10 % misi¢ne mase, a osobe starije od 70 godina izgube cca.
40 % misi¢ne mase. Istim razmjerima dolazi do gubitka misi¢ne snage. (Za vise informacija Roth, S. M., Ferrell, R.
F., & Hurley, B.F. (2000). Strength training for the prevention and treatment of sarcopenia. The Journal of Nutrition
Health and Aging, 4(3)
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Dokazano je da ovakvo vezbanje ima pozitivan uticaj na nervno-misi¢ni
sistem, koncentraciju hormonaii sintezu proteina, poboljSanje snage i fizicke
funkcije starih osoba'’’. Preporucuju se programi sa ukljuc¢ivanjem vezbi
otpora dva do tri puta nedeljno uz postepeno povecavanje intetziteta. Vezbaci
preko 60 godina starosti moraju ce3ce i redovnije dizati tegove nego mladi ljudi,
jer im misi¢i mnogo brze atrofiraju pri pravljenju pauza.

Sto vide $etanja tokom dana, stvaranje navike da se redovno vezba u kuénim
uslovima, dok je najblagotvornija aktivnost rekreativno plivanje, koja se
preporucuje najmanje jedanput do dva puta nedeljno. Lekari isticu da ono
ima najbolji uticaj na misice, ali i na potpuno zdravlje. Posto sa slabim misi¢ima
obavezno dolazii do problema sa drzanjem tela, smatra se da je joga najefikisnija
u odrzavanju muskulature, jer pomaze kompletno i kod istezanja svih grupa
misica. Ipak, uvek treba imati na umu da je odrzavanje fizicke aktivnosti jedini
i definitivni lek i preventiva za sarkopeniju.

Medutim, svakodnevne zivotne obaveze Cesto se nadu na putu redovnom
vezbanju. Zato su se danasnji stru¢njaci posvetili istrazivanju toga koji su rezimi
vezbanja dovoljni i najbolji za odrZzavanje misi¢ne mase i snage pojedinaca'’s.
Tako je jedan od primera istrazivanje u trajanju od 48 sedmica, Ciji je uzorak
ispitivanika bio sacinjen od ukupno 70 odraslih osoba (39 ucesnika je bilo
izmedu 60 i 75 godina starosti, dok su ostali bili izmedu 20 i 35). U prva Cetiri
mesec, svi u€esnici su vezbali po tri serije razli¢itih vezbi istog intenziteta uz
stalno povecanje tezine tegova. Rezultat do kraja prvog dela istraZivanja je
bio da su svi u€esnici, bez obzira na godine, povecali miSi¢nu masu. Drugi deo
istraZivanja se ogledao u tome da se, usled potpunog prestanka aktivnosti ili
smanjenja intenziteta vezbanja, ustanovi koja koli¢ina misi¢cne mase bi tada
se izgubila. Ucesnici su nasumi¢no rasporedeni u tri grupe. U periodu od 32
nedelje, jedna grupa je kompletno prestala sa vezbanjem, druga je nastavila
da vezba istim intenzitetom, ali samo jednom nedeljno, dok je tre¢a smanijila
intenzitet vezbanja na jednu seriju vezbi po nedelji. Na kraju, razlika izmedu
mladih i starijih uCesnika bila je zaista upecatljiva. Dok se kod mladih ucesnika
nije pokazalo neko znaéajno smanjenje misi¢ne mase (veoma zanemarljivo), kod
starijih ispitanika sa smanjenim rezimom treninga veoma se brzo i evidentno
smanjila misi¢na masa. Time je dokazano da je apsolutno neophodno da ¢esce
vezbaju nego mladi ljudi, jer je jedino tako moguce odrzavati postignuto stanje
misica. Zaklju¢ak naucnika je da je odrzavanje misi¢ne mase od sustinskog
znacaja za zdravo, postepeno starenje. Povecanja misi¢ne mase kod starijih osoba

177 Stojmenovi¢, T., Andelkovi¢, M i Diki¢, N. (2022). Prirucnik za vezbe iz sportske medicine. Beograd: Univerzitet
Singidunum.
178 Zavise informacija: https://www.centarlife.rs/rekreacija-starijih-osoba-trece-zivotno-doba/
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pruza mogucnost njihovog pravilnog funkcionisanja, ali utice i na aerobne
sposobnosti, bolji metabolizam masnih kiselina i, naravno, poboljsanje zdravlja
zglobovai kostiju. Takode, naucnici naglasavaju da progresivno vezbanje treba
upraznjavati u kontinuitetu na neodredeno vreme, kako bi se odrzavalo zdravlje
i funkionalni status svih pojedinaca.

Autor R. Buraskovi¢ naglasava da se fizickim veZbanjem povecava misi¢na
masa na racun povecanja promera misi¢nih vlakana, dok se u periodu razvoja (do
faze ranog detinjstva) povecanje deSava na ra¢un broja misi¢nih vlakana'”®. Tako
se efekti fizickih aktivnosti na nivou misi¢nih ¢elija ogledaju u nizu kvalitativnih
promena - dolazi do povecanja mioglobina u ¢elijama uz rast koncentracije
mitohondrija i enzima, koji su odgovorni za oksidativhe metabolicke procese u
Celiji. Obim promena zavisi od intenziteta, u€estalosti i trajanja vezbanja.

10.7.5. Hronicni problemi sa krvnim pritiskom

Krvni pritisak predstavlja silu kojom krv deluje na unutrasnjui povrsinu krvnih
sudova, odnosno predstavlja informaciju o tome koliko su prohodne arterije i
vene. Moze biti:

| Nizi pritisak - ispod 120/80 znaci da srce ne radi previse jako da bi pumpalo
krv kroz telo;

[I' Normalan (idealan) pritisak - godinama se smatralo da je 120/80, dok se
u novijim istrazivanjima pojavljuje 115/75;

[l Visok pritsak - iznad 130/80 je zabrinjavajudi i predstavlja hipertenziju.

lako se naucnici, uglavnom iz SAD i Evrope, ne slazu u podelama krvnog
pritiska, one su ipak u granicama tolerancije (tabela 22). Koliko je vazno
pratiti pritisak kod starijih osoba, toliko i kod mladih sportista, govoriiiskustvo
sportskih lekara koji u testiranju izdrZljivosti ¢esto nailaze na hipertenzivnu
reakciju na napor, a da je sportisti nisu ni svesni. U slu¢aju da pritisak dostigne
220/120mmHg, test se odmah prekida, jer postoji opasnost od rupture krvnih
sudova u mozgu'®. Ovakvo stanje nikako ne treba prepustiti slucaju, jer takva
pojava moze ukazivati na ostecenje srca ili potencijalni kolaps, te sportistu treba
uputiti na detaljne pretrage.

179 Duraskovi¢, R. (2009). Sportska medicina. Nis: M KOPS Centar.
180 Stojmenovi¢, T., Andelkovi¢, M., Diki¢, N. i Zivanovié. S. (2020). n.d.
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Dakle, sve vrednostiiznad 130/80 definiSu se kao hipertenzija, a zabrinjavajudi
je podatak da ¢ak 60% populacije opstine Stari grad u Beogradu ima ovo hroni¢no
oboljenje. Zato, naucnici upozoravaju na zabrinjavajuce stanje u Srbiji, gde 40%
stanovnistva boluje od hipertenzije, $to znaci da imaju Cetiri puta veci rizik od
nastanka koronarne bolesti i sedam puta veci rizik od infarkta miokarda™' u
odnosnu na osobe koje nisu obolele. Ovo vaskularno stanje je veoma podmuklo,
jer u pocetnom stadijumu uglavnom nije propraceno karakteristicnim simptomima.
NaZalost, tegobe se uocavaju tek u kasnijim fazama, kada se pojave problemi
pri bavljenju nekom fizickom aktivnoscu.

Koliko je vezbanje, odnosno redovna fizi¢cka aktivnost vazna i blagotvorna
govore i podaci da aktivne osobe svih uzrasta postizu nize vrednosti krvnog
pritiska tokom istog optere¢enja u odnosu na netrenirane, tj. neaktivne vrinjake.
Zato se pre savetuje vezbanje 20 minuta svaki dan, nego sat vr.emena povremeno.

Tabela 22. Podela krvnog pritiska

. _ Sistalni mm Hg
Kreni pritisak tabela o Dijastelni mm Hg
[gomiji pritisak)
[danji pritisak)
Zdrav manga od 120 + manje od B0
Foviden manje od 80
20-128 +
Hipartenzija 1. stadijuma
130- 138 + 80 -89
Hipertenzija 2. stadijuma 140 vite + a0 i vige
vite od 120
Hipertenzivna kriza widha od 180 [

Fizicka aktivhost veoma povoljno uti¢e na krvni pritisak, ali i na proces
oporavka nakon infarkta miokarda. Kada se adekvatnim i pravilnim doziranjem
vezbanja postigne pojacani protok krvi, dolazi do,masiranja” zidova krvnih sudova,
prilikom ¢ega nastaje povecana proizvodnja i oslobadanje brojnih fizioloskih
supstanci koje odrzavaju njihovu elasti¢nost. To je jedan od uspesnih naci-
na smanjenja oste¢enja unutrasnjeg sloja krvnog suda i usporavanja formiranja

181 Ibid.
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ateroskleroticnih plakova (talozenja loSih masti, kalcijuma i izumrlog celijskog
materijala na zidovima krvnog suda, od kojeg oni postaju krhki, nefunkcionalni
i remete prohodnost krvi, a time i snabdevanje celokupnog organizma njom).
U slucaju da se prilikom aktivnosti primete simptomi poput kratkog daha,
nesvestice ili jakog lupanja srca, potrebno je prekinuti vezbanje i obavezno poslati
vezbaca na pregled lekaru. Treba imati na umu da se vecina ljudi koji saznaju da
imaju hipertenziju uplasi, povuce u sebe pod uverenjem da im je zabranjena
bilo kakva fizi¢ka aktivnost. Zato je neophodno odmah ih razuveriti i objasniti
ulogu i koristi, koje fizi¢ka aktivnost ima u njihovom slucaju.

10.7.5.1. FITT formula

Fizicka aktivnost kod vezbaca sa kardiovaskularnim problemima mora biti
odgovarajuceg tipa i dobro dozirana. U nauci postoji sistem njenog doziranja
Cesto preporucivan od strane lekara, a koji se formira na osnovu FITT formule.
Akronim se sastoji od,Frekvencije'®” + Intenziteta” +,Trajanja” +,Tipa“ fizicke
aktivnosti = FITT. Za svaku osobu se formira poseban program vezbanja koji se,
ako se ne radi o tezem slucajui nije pacijent u bolnici, treba pokazati sportskom
stru¢njaku. Najcesce se radi o fizickim aktivnostima koje mogu biti dinamickog
karaktera ili u formi treninga snage.

Cesto se pojavljuje nedoumica da li je u redu osobama sa povecanim krvnim
pritiskom dozvoliti treninge snage. Posto je hipertenzija dosta zastupljena
kod starijih osoba, stu¢njaci naglasavaju da je dozirani trening snage dobar za
misicni tonus, ali da ga treba sprovoditi pazljivo, uz saglasnost i konsultacije
sa kardiologom. Takode, pozeljno je izbegavati vezbe sa dizanjem ogromnog
tereta i optere¢ivanjem gornjeg dela grudnog kosa. S druge strane, preporucuje
se obavezno upraznjavanje vezbi koje angazuju Siroke grupe misi¢a (od 12 do 15
ponavljanja - do zamora misi¢a), ali bez izazivanja simptoma koji bi bili znak za
prekid fizicka aktivnost. Dakle, zakljucak je da se treninzi snage sprovode veoma
pazljivo, bez naglog podizanja tezina u doziranom intenzitetu, dva do tri puta
nedeljno uz konstantno pracenje vezbaca.

Doziranje intenziteta i odabir vezbi je neSto komplikovaniji kod vezbaca koji
imaju poremecaje sréanog ritma. Zato je vazno da pre toga kod kardiologa,
interniste i specijaliste sportske medicine produ ozbiljnu dijagnosticku proceduru,
jer fizicko vezbanje moze da isprovocira neke poremecaje ritma i dovede do
cedce pojave aritmija i preskakanja srca. Nakon testiranja, sportski lekar je du-
Zan da pojasni pacijentu do koje sr¢ane frekvencije njegovo srce tolerise napor

182 Ucestalosti fizicke aktivnosti na nedeljnom nivou.
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i upozori ga da ne prelazi te granice. Bez ovih pokazatelja i misljenja strucnjaka,
nijedan sportski radnik ne bi smeo da ude u proces vezbanja i doziranja intenziteta.
Vazno je naglasiti da nasumicni rad ne sme da postoji ni kod vezbaca koji imaju
osteceno zdravlje ili su u poznim godinama Zivota.

Najces¢i pokazatelj koji se koristi za doziranje fizickog napora je puls, a za
odredivanje maksimalne sr¢ane frekvencije, odnosno maksimalnog pulsa koji
covek treba da dostigne u naporu, postoji izuzetno jednostavna formula.
Potrebno je samo od broja 220 oduzeti godine starosti coveka koji vezba,
$to za rezultat ima maksimalni napor, kome nikako ne treba da teZe osobe sa sa
kardiovaskularnim bolestima (smeju da veZbaju samo umerenim intenzitetom - 50%
do 60% od izracunate maksimalne vrednosti). Kao sto je ve¢ napomenuto, pre
odredivanja intenziteta vezbanja moraju se uzeti u obzir misljenje lekara, ali i
rezultati testova EKG-a, krvnog pritiska, ergospirometrijskog testiranja, pracenja
EKG-a pod opterecenjem i, na osnovnu svega toga, utvrditi stepen napora pri
kojem je za pacijenta bezbedno da vezba. Ukoliko vezbac tokom treninga oseti
simptome poput kratkog daha, nemogucnosti udaha, preskakanja srca, osec¢aja
kao da ce srce ,iskociti iz grudi’; vrtoglavice i magljenja pred o¢ima, istog trenutka
treba prekinuti fizicku aktivnost i odmoriti se. U sluc¢aju da simptomi i nakon
toga traju, treba se odmabh javiti lekaru.

Kada je u pitanju ,Tip” fizicke aktivnosti, vrsene su mnoge analize da bi se
ustanovio najbolji za ovu grupu ispitanika. Tako su pojedini istrazivaci analizirali
povezanost izmedu hodanja i mortaliteta (od svih uzroka, ali i kardiovaskularnog),
nakon prilagodavanja na energiju koja se trosi na fizicku aktivnost umerenog do
snaznog intenziteta. U poredenju sa neaktivnim pojedincima, oni koji su hodali
najmanje jedan sat nedeljno imali su 40% nizi relativni rizik od smrtnosti od
svih uzroka i kardiovaskularnog mortaliteta. Za razliku od osoba s niskim
aerobnim kapacitetom, osobe sa visokim (pa ¢ak i prosecnim) preveniraju i
pojavu dijabetesa. Tako je autor Sawada sa svojim saradnicima sproveo istra-
Zivanje'® na 4747 muskaraca iz Japana koji nisu imali dijabetes uzimajuci u obzir
sledece faktore: godine ispitanika, indeks telesne mase, sistolni krvni pritisak,
status pusaca, konzumaciju alkohola i pojave dijabetesa u obitelji. Posle petnaes
godina pracenja ispitanika, oni sa visokim aerobnim kapacitetom dobijenim
veZbanjem smanijili su rizik pojave dijabetesa za ¢ak 44%. Dalje studije'®* su
pokazale da aerobne aktivnosti poput hodanja usporavaju progresiju Alchajme-
rove bolesti i smanjuju rizik od pada kognitivnih sposobnosti.

183 Sawada, S. S., Lee, I. M, Muto, T. et al. (2003). Cardiorespiratory Fitness and the Incidence of Type 2 Diabetes:
prospective study of Japanese men. Diabetes Care, No. 26(10).

184 Vidoni, E. D., Gayed, M.R., Honea, R. A. et al. (2013). Alzheimer Disease Alters the Relationship of Cardiorespiratory
Fitness With Brain Activity During the Stroop Task. Physical Therapy, No. 93(7).
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Aerobno vezbanje ne samo da ima niz pozitivnih uticaja na zdravlje, nego
predstavlja i prevenciju od raznih bolesti poput oboljenja srca i krvnih sudova,
pluca, osteoporoze, raka debelog crijeva, visokog holesterola, povisenog krvnog
pritiska, ali i pojave pretilosti, anksioznosti i depresije'®. Pored toga, pozitivho
deluje na radnu sposobnost, kognitivne sposobnosti, blagostanje i motivaciju
za napredak u raznim rekreativnim i sportskim aktivnostima.

10.7.6. Secerna bolest (diabetes mellitus)

Veoma vazan hormon za kontrolisanje metabolic¢kih i drugih fizioloskih
procesa u organizmu jeste insulin, koga luce beta celije gusterace (pankreasa)
sa veoma zahtevnim zadatkom - da glukozi iz krvi omoguce ulazak u celije. Do
nastanka Secerne bolesti dolazi usled nedovoljnog lu¢enja insulina ili smanjenja
senzibiliteta receptora za insulin. Op3te je poznato da se vecina ugljenih hidrata
unetih u organizam za vreme procesa varenja pretvara u monosaharid (prost
Secer) i tako dospeva u krv, pa se kroz nju Secer prenosi do ¢elija u vidu izvora
energije. Cesto se de$ava da postoji preobilna koli¢ine $ecera u krvi, koja se zbog
nedovoljnog lucenja insulina i beta celija ne moze se vezati za njih i potrositi
kroz ¢elije. Tako, pomenuti visak besciljno kruzi krvotokom i pocinje da se talozi
u vidu masnog tkiva u krvnim sudovima, $to moze dovesti do ozbiljne opasnosti
od zapusenja, a na nivou nerava izazva pojave neuropatije ili gangrene'®. U
slu¢aju nepravilnog leCenja i neredovne kontrole $ecera u krvi, mogu se javiti
teSka ostecenja ociju, bubrega i stopala. Kako bi doslo do smanjenja ucestalosti
pojave dijabetesa, neophodno je uvesti promene u navikama i nacinu Zivota i
to, pre svega, u vidu prilagodenog rezima ishrane i vezbanja.

Dijabetes tipa 1 (juvenilni dijabetes) je prisutan kod mladih osoba (najces¢e
dece) i nastaje zbog premalih koli¢ina insulina.
Mladalacki dijabetes javlja se do 30. godine
Zivota i to uglavnom u periodu od 11. do 13.
godine Zivota, zbog povecanog lu¢enja hormo-
na rasta i polnih hormona, koji imaju dejstvo
suprotno insulinu. Posto u ovom slucaju beta-
Celije gusterace ili lu¢e njegovu minimalnu
koli¢inu ili potpuno gube sposobnost lucenja,
jedino redenje postaje snabdevanje organizma
insulinom uz pomo¢ injekcija.

Mabetes Mellitus - Tip 1

185 Laukkanen, J. A, Lakka, T. A, Rauramaa, R. et al. (2001). Cardiovascular fitness as a predictor of mortality in men.
Archives of internal medicine, No. 161(6). / Schwarz, P, Jergensen, N., Nielsen, B. et al. (2014). Muscle strength, power
and cardiorespiratory fitness are associated with bone mineral density in men aged 31-60 years. Scandinavian
Journal of Public Health, No. 42(8).

186 Nemec, V. (2019). Fizicko veZbanje dece sa smetnjama u razvoju i invaliditetom. Beograd: Univerzitet Singidunum.
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Ovaj oblik bolesti je veoma tezak. Njegov pocetak je podmukao, skriven i
izrazito brz, a oblik ispoljavanja iznenadan, progresivan i okarakterisan klasi¢nim
simptomima: suvih usta, prekomernog uzimanja tecnosti i Cestog uriniranja,
naglog gubitka telesne tezine, pojavljivanja muénine uz retko povracanje,
hroni¢ni umor, spor zaceljivanja rana, pojava svraba koze'®. Oboleloj deci se
preporucuju redovne fizicke aktivosti u saradnji sa doktorom.

Sdruge strane, dijabetes tipa 2 (staracki dijabetes) nastaje kada telo postane
,otporno” na insulin ili kada pankreas vise nije u stanju da proizvede njegove
dovoljne koli¢ine. Podaci govore da oko 90% slu¢ajeva ukupne pojave dijabetesa
¢ini ovaj tip, dok se ostalih 10% javlja u vidu juvenilnog.

10.7.6.1. Ishrana dijabeti¢ara

Kada je ishrana u pitanju, postoje odredena pravila kojih se treba pridrzavati:

+ kontrolu stanja Secera u krvi najbolje je vrsiti u periodu izmedu 12i 13 h,
kao i oko 16hi 18h;

+ hranu unositi redovno rasporedenu u tri obroka (sa uzinom ili bez nje);
+ osobama koje u vidu tableta uzimaju redovne terapije uZine nisu neophodne;

+ uzine su neophodne u slu¢ajevima kada je $ecer u krvi nizi od 5mmol/I
(voce treba konzumirati u periodu popodnevne uzine svaki drugi ili treci
dan i orijentisati se prema njegovom glikemijskom indeksu'@);

+ vacno je unositi celovite, nepreradene biljne namirnice, sa malim koli¢inama
mesa i masnoce, jer su istrazivanja pokazala da su sa ovakvom ishranom
osobe sa tipom 2 poboljsale insulinsku situaciju i presle na koris¢enje
medikamenata.

Nedozvoljene namirnice u ishrani dijabeti¢ara su suhomesnati i industrijski
proizvodi, supe, razni masni namazi i mle¢ni proizvodi, masno testo od belog
brasna, krompir, med, alkohol, vestacki zasladena i gazirana pica, sirupi vo¢nih
sokova, suvo voce, voce puno Secera, orah, kompoti, konzervisane namirnice,
industrijski Secer i proizvodi od njega. Pored toga, treba izbegavati i meso (osim
ribe i pileceg mesa), jake i ljute zacine, vegetu. Dakle, preporucuje se smanjenje
rafinisanih ugljenih hidrata (belog brasna i belog hleba, testenina, zitarica sa
visokim Sec¢erom), koje se moze zameniti integralnim braSnom, zobenim
pahuljicamislicnog, alii unos proteina visokog kvaliteta (samo bez preterivanja),
kao i zdravih masti, koje su klju¢ne u pravilnoj ishrani.

187 lbid.

188 Vise informacija: Ibid.
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Kada se sve sagleda, moze se izvesti zaklju¢ak da je u danasnje vreme ishrana
dijabeticara najispravnija i najkvalitetnija. Ukoliko bi se uvela na nivou Sire popu-
lacije, mnogi bi se zdravstveni problemi izbegli, a moderne bolesti iskorenile.

10.7.6.2. Vezbanje dijabeticara

Cilj vezbanja, odnosno rekreacije dijabeticara je, pre svega, zdravstvene i pre-
ventivne prirode, posto je nau¢no dokazano da vezbanje pomaze smanjenju
Secera u organizmu.

lako se dijabeticari mogu baviti raznovrsnim aktivnostima, onima koji imaju
dodatni problem gojaznosti se ne preporucuje tréanje, posto moze doci do
veoma ozbiljnih ostecenja na zglobovima usled prekomerne tezine. Osim toga,
intenzitet veZbanja na pocetku treba da bude na veoma niskom nivou, jer ove
osobe Cesto tesko ulaze u programe vezbanja. On bi trebalo da se krece u rasponu
50-60% srcane frekvencije i da se postepeno pojacava do 70- 80%. PozZeljno je
vezbati 4 do 7 dana nedeljno (po 40-60 minuta), a ukoliko je veoma slaba kondi-
cija, neophodno je zapoceti sa nekoliko skrac¢enih blokova vezbanja dnevno'®.

Svaki stru¢njak koji ima ovakve vezbace treba da vodi ra¢una o sledecem:

« Moze se desiti da pored primljene terapije povecana kolicina Secera u
organizmu (hiperglikemija) usled treninga naglo opadne ispod normale i
da tada osoba upadne u hipoglikemiju, Ciji su osnovni pokazatelji muc¢nina,
malaksalost i padanje u komu. Zato je neophodno da treneri pri sebi uvek
imaju ugljene hidrate (sokili slatkis), koji u slu¢aju hipoglikemije ubrzano
deluju na dizanje Secera u krvi i vracaju vezbaca u funkcionalno stanje.

+ Vazno je ta¢no se pridrzavati pravila redovnog uzimanja uzine sacinjene
od ugljenih hidrata za vreme vezbanja, ne bi li se sprecila pojava ranije
pomenute hipoglikemije.

« Neophodno je u toku treninga redovno meriti stanje Secera i na osnovu
toga dozirati terapiju u pravo vreme, a ne davati je stihijski, jer i to moze
izazvati opasno nizak nivo Secera u krvi.

189 Za vise informacija: Ibid.
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Koraci koje je neophodno preduzeti kada su u pitanju fizicke aktivnosti

osoba sa dijabetesom:

1.
2.

Pre pocetka vezbanja obavezno se konsultovati sa lekarom;

Uz redovnu fizicku aktivnost, treba osmisliti individualne programe vezbi
u saradniji sa sportskim stru¢njakom, koji ¢e rizik po vezbaca svesti na
minimum;

3. Tokom fizi¢ke aktivnosti unositi dovoljne koli¢ine te¢nosti;

11.

12.

Obavezna provera stanja glukoze pre, za vreme (po potrebi i u situacijama
kada vezbac oseti da upada u hipoglikemiju ili se pojave predznaci
napada u vidu gubljenja fokusa, suvih usta, malaksalosti, znojenja) i posle
vezbanja — svaki dijabeticar treba redovno da prati nivo glukoze u krvi,
jer se ona zbog uticaja treninga moze spustati i narednih nekoliko sati
spusta po njegovom zavrsetku. Nikako se ne sme odmah nakon toga otii
na spavanje, vec treba biti budan i pratiti stanje Secera kako bi se pravilno
dozirala odgovarajuca doza insulina;

Neophodno je u dogovoru sa lekarom prilagoditi terapiju kada je u pitanju
dugotrajno fizicko opterecenje, ali i uzimati male uZine vise puta (pre i
tokom vezbanja);

. Ako je izmerena previsoka glikemija, treba se odmah obratiti lekaru u cilju

dobijanja saveta u vezi sa intenziviranjem terapije uz odlaganje vezbanja;

. Insulin injekcijom ne treba davati u muskulaturu koja je u toku vezbanja

najaktivnija, jer ¢e se brze apsorbovati, $to organizam moze brzo dovesti
u stanje hipoglikemije;

. Neophodno je da svaki sportski stru¢njak u svojoj apoteci ima neki od

proizvoda brzih Secera (sok, bombona, ¢okoladica..);

U vreme maksimalnog delovanja insulina treba smanijiti sportske aktivnosti;

. Stabilna glikemija kod dijabeti¢ara je ona koja se krece u okvirima 5,6-13,9

mmol/l, pa se tada najvise preporucuje fizicka aktivnost.

Najkvalitetnije vreme za vezbanje je jutro, jer je ono najpogodnije za
dnevni ritam lucenja pojedinih hormona. Preporuka je svakog dana vezbati
u isto vreme;

Vazno je voditi ra¢una o higijeni stopala vezbaca (Ciste pamucne Carape,
udobne patike), radi spresavanja pojava rarnica, infekcije ili iritiranje
nerava'®.

190 Ibid.
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Podaci govore da je 14.000 ljudi sa dijabetesom redovno kontrolisali Secer u

krviimalo 50-70% manje komplikacija, jer su na vreme reagovali sa terapijom.
Vrsta fizicke aktivnosti koju ¢e ¢ovek sprovoditi prepustena je svakoj individui na
izbor. Bez obzira da li je to aerobni, anaerobni ili trening s opterec¢enjem bitno
je da se aktivnost mora sprovoditi svakodnevno i redovno. Jedino kod obolelih
od retinopatije i onih koji su podvrgnuti laserskoj operaciji treba da izbegavati
treninge snage'' zbog velikih naprezanja.

Svaka vrsta aktivnosti na svoj nacin povoljno utice na regulaciju glukoze u krvi,
a sve zajedno imaju jedan cilj, a to je smanjenje nivoa glukoze u krvi, odnosno
smanjenje unosa jedinica insulina, jer putem vezbanja organizam se na prirodan
nacin bori protiv velike kolicine sSec¢era'®>. Najnovija istrazivanja ukazuju na to
da je kombinovano vezbanje mnogo efikasnije u skidanju $e¢era u odnosu na
aerobno ili anaerobno. Takode, vise se gubi telesne tezine, a da se pri tom ne
gubi misi¢na masa. Dovoljno je 140 minuta nedeljno posvetiti ovakvom vezbanju
da bi vezbac¢ solidno funcionisao u svojim dnevnim aktivnostima. Takode,
neosporno je dokazano da redovno fizicko vezbanje moze spreiti ili kontrolisati
jedan broj bolesti medu kojima se nalazi i dijabetes’?, ali pritom treba biti
dovoljno edukovan i oprezan da ne bi doslo do potencijalno Stetnih efekata
usled neadekvatno programiranog fizickog vezbanja. Zato je neophodan da
sportski stru¢njak, pre nego $to pocne da radi sa osobama ovog stanja, bude
detaljno upoznat sa njihovim oboljenjem, na¢inom treniranja i specifi¢cnim
pojedinostima, te da uvek bude budan i spreman kako bi na vreme primetio
prve znake napada, pravovremeno reagovao i efikasno pruzio prvu pomo¢.

10.7.7. Hronicni bolovi u ledima

Sedentarni nacin zivota uz svakodnevno prisutni stres moze postepeno ostavljati
negativne posledice po celokupno zdravlje, koje dolaze do izrazaja posebno u
kasnijim godinama. Neke od njih su migrene, uko¢enost, mucnine i nesanice.
Kako oslobadanje hormona stresa izaziva napetost misica, Cesta posledica su
i nelagodnost ili bol u predelu leda. U tom slucaju, stru¢njaci savetuju fizicku
aktivnost, lagano istezanje, opustanje uz prijatnu muziku ili meditiranje i konzu-
miranje zdrave ishrane. Najjednostavnija prevencija, ali i sredstvo za ublazavanje
ili smanjivanje bola, jeste hodanje ili neka fizicka aktivnost ¢iji je fokus na ja¢anju
misica leda i trbusne muskulature. Tako se aerobne vezbe preporucuju dva do
tri puta nedeljno. Kada je u pitanju hodanje, treba obratiti paznju na pravilno,
uspravno drZanje tela i lagano, uskladeno zamahivanje rukama pri korac¢anju.

191 Stojmenovi¢, T., Andelkovi¢, M i Diki¢, N. (2022). n.d.
192 Nemec, V. (2019). n.d.
193 Jensen, C. & Guthrie, S. (2006). n.d.
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Vremenom, ukoliko se osoba ose¢a ugodno, pozeljno je iz laganog hoda preci
u brze, Cime ¢e poboljiati cirkulaciju i kondiciju. U slu¢aju da se pojavi bol u
ledima, pa se vezbac uplasiiinstiktivno krene da smanjuje nivo fizicke aktivnosti
ili odjednom prekine vezbanje, treba imati na umu da je to apsolutno pogredna
odluka. Veoma je vazno ne prestajati sa pokretom, odnosno nastaviti kretati se,
jer je stati¢nost inicijalno i stvorila problem, a svako mirovanje duze od 48 sati
nije od pomodi - ¢ak se deSava da bude i kontraproduktivno. Ta neaktivnost moze
oslabiti misi¢e i pojacati mogucnost zgrusavanja krvi u venama nogu (potencijalno
stvaranje tromboza). Lekari tvrde da uobicajena fizicka aktivnost moze jedino
usloviti jaci ili slabiji bol, ali ne i dodatne povrede. Zato savetuju pacijentima
sa bolovima u ledima da primenjuju aktivnosti i pokrete koji im ne nanose bol.

10.7.8. Depresija i anksioznost

Ako se desi da se u grupi vezbaca pojavi konstantno tuzna i bezvoljna osoba,
koju je teSko oraspoloZiti i koja se stalno Zali na to da je umornaiiscrpljena, treba
biti obazriv, jer ovakvo ponasanje ukazuje na neki vid depresije. Takve osobe
nikako ne treba odbacivati, ve¢ je ¢ak obavezno ukljuciti ih u umerenu fizicku
aktivnost. Nauc¢no je dokazano da vezbanje ima pozitivho dejstvo kod umereno
izraZzene depresije, kao i u vidu podrske konzumiranju terapije prepisane od
strane lekara (psihoterapije ili uzimanje antidepresiva). Neka od istrazivanja'*
govore da depresivne osobe srednje Zivotne dobi kada se uporede sa starijima
pokazuju jaci gubitak libida i izrazenije razocaranje u same sebe, kao i vecu
koli¢inu simptoma socijalnog povlacenja, samokriti¢nosti, razdrazljivosti uz
osecaje krivnje i neuspeha.

Pored toga, vazno je napomenuti da postoji i anksiozni poremecaj, koji se u
Sirem okruzenju ¢esto mesa sa depresijom. On se manifestuje u prilicno cestim
osecajima nemira, strepnje, brige, straha — uglavnom usled emocija izazvanih
trenutnim zivotnim problemima. Anksiozni poremecaji se razlikuju od normalne
zabrinutosti, jer su u pitanju konstantne smetnje koje specavaju osobu da se bori
sa zivotnim, svakodnevnim teskocama i problemima i mogu se manifestovati
na vise nacina:

+ iznenadnim napadima panike (kratak dah, znojenje tela i dlanova, bol u
grudima, gusenje, preskakanje srca i slicno);

+ obuzetost stalnim brigama uz nedostatak samopouzdanja - praceni strahom
od omalovaZzavanja i osec¢ajem krivice;

194  Kim, Y., Pilkonis, P. A., Frank, E. et al. (2002). Differential Functioning of the Beck Depression Inventory in Late-Life
Patients: Use of Item Response Theory. Psychology and Aging, No. 17 (3).
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- strah od javnih dogadaja i okruzenja ljudi;

+ nesanica, napetost, kratak dah, suva usta, mucnina, konstantna napetost
misica.

Jos pocetkom XX veka, stru¢njaci su naglasavali da fizicke vezbe imaju pozitivan
uticaj na raspolozenje anksioznih i depresivnih osoba. Mnoga istrazivanja su
pokusala da utvrde koje su metode rada mnajefikasnije i doslo se do zakljucka da
je za poboljsanje raspolozenja neophodan vedi broj treninga tokom nedelje uz
intenzivnije vezbanje. Naime, fizicka aktivnost podstice sintezu neurotransmitera
koji popravljaju raspoloZenje i smanjuju stres, pa se antidepresivni efekat javlja
vrlo brzo - ve¢ u prvim danima vezbanja. Medutim, pravi ucinak se postize tek
nakon nekoliko nedelja.

Preporucuju se aerobne vezbe poput aerobika,
plivanja, voznje bicikla, dzoginga i sli¢no. IstraZivanja
u ovoj oblastisu pokazala da, uz redovne aerobne
aktivnosti, i veZbanja u zoni veceg optereéenja
znatno umanjuju osecaj anksioznosti'®. Dalje,
dokazano je da Setnja umanjuje anksioznost,
odnosno da pomaze odlaganje prvih simptomi
ove bolesti'®. Takode, jos jedna studija je pokazala da efekti redovnog treninga
na ergociklu i tredmilu u umerenoj zoni opterecenja doprinose poboljsanju
stanja kod osoba koje su razvile tezi oblik depresije'®’.

Kada se sagleda iz viSe uglova, sa sigurnoscu se tvrdi da fizi¢cka aktivnost ima
veoma vaznu ulogu u prevenciji i le¢enju anksioznosti i depresije, s obzirom na
Cinjenicu da podjednako pozitivno utice i na fizicko i na mentalno zdravlje. Moze
se slobodno reci da fizicka aktivnost daje osecaj aktivnog upravljanja individualnim
aspektima Zivota, gde je dominantan osecaj samokontrole'®,

195 Hale, B. & Raglin, J. (2002). State anxiety responses to acute resistance response to acute resistance training and
step aerobic exercise across 8-weeks. Journal of the American Medical Association, No. 273.

196 Larson, E.L.,, Wang, J., Bowen, W. et al. (2006). Exercise is associated with reduced risk for incident dementiaamong
persons 65 years of age and older. Annals of Internal Medicine, No. 144.

197 Bauer, D, Varahram, |, Proest, G. & Halter, U. (2001). Benefits from aerobic exercise in patients with major depre-
ssion: A pilot study. British Journal of Sports Medicine, No. 35.

198 Sabi¢, E. (2018). n.d.
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10.8. REKREACIJA OSOBA SA INVALIDITETOM

Kao i Siroj populaciji, tako i osobama sa invaliditetom sportske i rekreativne
aktivnosti mogu veoma unaprediti kvalitet zivota. Vezbanje nije korisno samo
za fizicki, vec i za psiholoski, emocionalni i opsti razvoj svakog invalida. Da li ¢e
se takav pojedinac ukljuciti u neku aktivnost ove vrste, zavisi od sledecih faktora:

- vrsteistepena invaliditeta,

« motivacije za veZbanje,

- kvaliteta i programa rehabilitacije,
« podrske i razumevanja okoline,

- struc¢nog kadra u programima veZbanja.

Fizicka aktivnost se pokazala kao najefikasnija i najjeftinija metoda u psihofi-
zickoj rehabilitaciji. Ipak, svakoj osobi sa smetnjama treba se diviti na tome kako
se nose, pa ¢ak i suprotstavlju svome hendikepu. Cesto se mogu sresti primeri
ili Cuti za neke osobe koje, sa veoma teskim oblicima invaliditeta, ne samo da
ucestvuju u sportskim takmicenjima, vec i postizu vrhunske rezultate, 5to je za
svako postovanje.

lako postoje sli¢nosti sa vezbanjem Sire populacije, fizicko vezbanje osoba
sa invaliditetom namece i znatne razlike. Odgovornost sportskog stru¢njaka
u radu sa ovom populacijom je izuzetno velika, jer on mora dobro da poznaje
osnovne karakteristike oStec¢enja, nacin delovanja pojedinih sportskih aktivnostina
osobe sa invaliditetom, kao i trenaznu tehnologiju, metodiku treninga i doziranja
opterecenja'®.

Da bi se ostvario uspeh u radu sa pomenutim osobama, potrebno je upoznati
licnost sa kojom se radi, njene sposobnost, moguc¢nosti, afinitete (uz pomoc¢
baterija testova psiholoskog profila) i, po moguc¢nosti, nivo fizi¢kih sposobnosti,
a onda na osnovu toga pripremiti program rada. Dalje, stru¢njak koji sprovodi
program primene rekreacije vezbacu treba da objasni zasto, kada, kako, koliko i
kakve fizicke ili rekreativne aktivnosti treba upraznjavati da bi se postigao ranije
odredeni, zajednicki cilj. lako je kod vecine vezbaca glavni cilj Cesto druzenje,
zabavaiili veZbanje po sopstvenim preferencijama (Sto i ¢ini rekreaciju), za sportskog
stru¢njaka on lezi u nameri da vezbanja doprinesu poboljsanju opsteg stanja i
funkcionisanja kardiovaskularnog sistema, odrzanju misi¢ne snage i izdrzljivosti,
fleksibilnosti i balansa, kao i ublazavanje hroni¢nih oboljenja, prevencije padova
i lomova, smanjenje anksioznosti i depresije.

199 Nemec, V. (2019). n.d.
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Istina je da vezbanje prati i druzenje, a osecaj zadovoljstva je prisutan, te
osobe sa invaliditetom koje su ukljucene u neki rekreativni program mnogo bolje
podnose srtesne situacije, manje su depresivne, konfuzne, napete i ljute. Kao i
opsta populacija, i ova mora redovno da se rekreira ne bi li se sprecilo opadanje
funkcionalnih sposobnosti organizma.

Autor S. Slavkovic je u svom istrazivanju*® istakao da su osobe sa invaliditetom
koje su se bavile sportom ili rekreacijom izrazile veliku motivaciju i Zelju da se
nastave sa ovim aktivnostima, jer su bile svesne njihovog pozitivhog efekta.
Takode, ove 44 osobe uzrasta od 18 do 63 godina sport i rekreaciju percepciraju
i kao mogucnost za druzenje, sklapanje prijateljstava, razbijanje monotonije,
pa Cak u njima vide i svoje eventualno profesionalno opredeljenje. Zahvaljujudi
ukljucivanju u ovakve aktivnosti, osobe s invaliditetom poslednjih godina
pocinju da zauzimaju znacajno mesto u Siroj drustvenoj zajednici i dobijaju dugo
potrebnu i ocekivanu podrsku od nje. Vise to nisu osobe iz senke, nevidljive i
Cesto zanemarivane, vec su to osobe koje koriste sve moguénosti pruzene od
drustva kako bi se u njemu kretale, normalno funkcionisale i zauzele svoje mesto
koje im s pravom pripada. Sto se vie vodi briga o unapredenju njihovog nacina
Zivota, to je jasnija teznja moderne drzave ka visokom drustvenom standardu.
Nikako ne treba zaboraviti Saveze raznih invaliditeta koji svesrdno organizuju
razna druZenja, manifestacije i rekreativna takmicenja za svoje ¢lanove. Specijalne
Skole imaje posebne programe sa prilagodenim aktivnostima za decu svih
uzrasta, koja redovno odlaze na mnogobrojna desavanja i takmicenja, koje
sprovode SOSIB*' i Savez sporta invalida Srbije za Sira podru¢ja. Takode, dosta
akcija se preduzelo da ova populacija u sto vecem broju stekne uslove za izlazak
iz domova i dolazak u sportski objekat bez ikakvih prepreka, ali i za stvaranje
mogucnosti organiziranog transporta osoba s najtezim oblicima invaliditeta.
Neki od primera takvih akcija su posebno osiguranii obelezeni parking prostori,
garderobni prostor, posebno prilagodeni sanitarni ¢vorovi, kao i prilazi samom
sportskom centru.

Danas se zavidan broj visokostru¢nih kadrova edukuje i motivise za rad s
navedenom populacijom, jer je program nastave na fakultetima zaZiveo i mnogo
vedi broj studenata je uklju¢en u edukaciju i volontiranje na takmicenjima i
manifestacijama. Za posebnu pohvalu je Cinjenica da su se u radu sa ovom
populacijom postepeno razvile eti¢nost i motivacija, a pre svega toga - stru¢nost.

200 Slavkovig, S., Kibecek, S. i Tomas, D. (2021). Znacaj sportskih aktivnosti za osobe sa invaliditetom. Sport - nauka i
praksa, vol.11. br.1. Novi sad: Medicinski fakultet.
201 Savez sporta invalida Beograda.
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11.

REKREATIVNE MANIFESTACIJE U
SRBIJI

Jedan od nacina da se gradani nase zemlje zainteresuju za rekreaciju jeste
organizovanje i odrzavanje raznih masovnih sportskih aktivnosti i manifestacija
u cilju pokretanja svesti o kulturi vezbanja i zdravom stilu zivota, a onda i
preventive i smanjenja broja obolelih. U daljem tekstu ¢e biti navedene neke
od najvaznijih rekreativnih manifestacija.

»Ski festival sporta za sve” — tradicionalno se odrzava na Kopaoniku
polovinom marta u organizaciji Asocijacije Sport za sve Srbije?®, a
pod pokroviteljstvom Ministarstva omladine i sporta Republike Srbije i
Sportskog saveza Srbije; uestvuje preko 600 rekreativaca - zaljubljenika
u zimske sportske aktivnosti iz regiona i okruzenja, a takmicarski program
se ogleda u sledecem:

- osnovni - slalom, veleslalom;

- dodatni - (na snegu) foto-safari, hodanje sa krpljama, odbojka, nadvlacenje
konopca, sankanje, akcija RECAN-a ,Ko$ za cist Kop” itd.; (u hotelu)
pikado, obaranje ruku, $ahisl,;

- edukativni program - kurs za animatore zimskih rekreativnih aktivnosti,
besplatna Skola skijanja za pocetnike, ali i napredne skijase, Meduna-
rodna konferencija o nauci;

- drustveno-zabavni program — sveCano otvaranje festivala, veCernje
animacije, promotivni programi, izbor za mis ili prvi glas Ski festivala,
dodela pehara / medalja / diploma / sertifikata / zahvalnica.

»Svetski dan izazova” — u poslednjoj nedelji maja svake godine se odrzava
planetarni sportsko-rekreativni dogadaj pod vodstvom TAFISA2%3
(Medunarodne asocijacije Sport za sve); njime se animira preko 60 miliona
gradana iz oko 70 drzava sveta, a od 1994. godine u Srbiji ga organizuje
Asocijacija Sport za sve Srbije u preko 100 opstina / gradova; osnovna
ideja je promocija fizicke aktivnosti bez obzira na bio koje razli¢itosti u
trajanju od najmanje 15 minuta kroz Siroku lepezu sadrzaja, ali i neiscrpne
ponude infrastrukturnih objekata i zelenih povrsina za realizaciju svake
vrste vezbanja uz zelju da postanu svakodnevna potreba gradana.

202 Zvanicni sajt: https://www.sportforallserbia.org.rs/
203 Zvanicni sajt: http://tafisa.org/
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Il ,Sport za sve” — letnji festival koji se odrzava polovinom septembra u

trajanju od nekoliko dana - svake godine na drugom mestu u zavisnosti
od interesovanja ucesnika; takmici se u razli¢itim sportskim disciplinamaii
ucestvuje u rekreativnim programima poput jutarnjeg vezbanja, akvabika,
foto-safarija, Stafetnog plivanja i veslanja, ali i u edukativnim programima
u vidu tribina stru¢ne nastave za sportske stru¢njake (vazne razmene
iskustava i rekreativnih savetovanja za sve ucesnike); posebna privlacnost
ove manifestacije lezi u Cinjenici da je prepoznatljiva po promocijama
novih sportsko-rekreativnih sadrzaja, ali i po peharima koji se dodeljuju
najboljima (Sveukupni pobednik i Fer plej), medaljama, diplomama,
sertifikatima i zahvalnicama - posebno podsticajna diploma je ,Majstor
rekreacije” i na nju polazu pravo takmicari koji su ucestvovali u vise od
pola programskih sadrzaja ovog festivala.

IV ,Veseli orijentiring” — sredinom meseca juna se u Mitrovcu na Tari

\Y

tradicionalno odrzava manifestacija za decu predskolskog uzrasta i to u
sklopu programa letnjeg festivala ,Sport za sve” koji realizuje Asocijacija
Sport za sve Srbije. Oko 750 dece iz Beograda i Bajine Baste sa svojim
vaspitacima tri dana ucestvuje u takmicenjima u orijentiringu, nadvlac¢enju
konopca, savladavanju poligona, plesnim koreografijama, krosu, maske-
nbalu, izboru za prvi glas i mnogim drugim aktivnostima.

~Move week” (Nedelja pokreta) = od 2012. godine ISCA?** (Medunarodna
asocijalcija za sport i kulturu) organizuje nedelju dana fizicke aktivnosti
Evropljana, koja se uz podrsku zemalja Unije realizuje kroz kampanju
NowWeMove” (Sada se kre¢emo); osnovni cilj je bio da se do 2020.
godine prikljuci 100 miliona Evropljana, koji zele da se animiraju i bave
fizitkom aktivnosc¢u, dok je u Srbiji organizovan niz sportskih dogadaja
od strane Asocijacije ,Sport za sve Srbije*, a pod pokroviteljstvom
Ministarstva omladine i sporta Republike Srbije i Sportskog saveza Srbije.

~Evropski dan bez liftova” — akcija promotivnog karaktera, koja se odrzava
poslednjeg petka aprila meseca i ima za cilj da podseti gradane koliko je
efikasno koris¢enje stepenica radi poboljsanja fizicke kondicije i o¢uvanja
zdravlja u prenaseljenim, vazduhom zagadenim, gradskim sredinama;
Organizuje se od strane Asocijacije Sport za sve Srbije na teritoriji grada
Beograda, Novog Sada i Nisa.

204 Zvanicni sajt: https://www.isca.org/
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VIl Svetski dan peSacenja”“ - masovno organizovane pesacke ture uz
animaciju sa ciljem da se radi zdravlja Sto vedi broj ljudi pridruzi pesacenju
i time motiviSe da ga uvede u svoje svakodnevne navike; kao osnovni
oblika kretanja, pesacenje i njegovi benefiti su poznati Sirokoj populaciji
i treba da bude nazaobilazno u svim starosnim kategorijama.
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Rekreacija i turizam

12. REKREACIJA | TURIZAM

Rec turizam u francuskom i engleskom jeziku
oznacava kruzno putovanje, Setnju izvan mesta
stalnog boravka. Godine 2005. zabelezeno je 808
miliona medunarodnih turisti¢kih dolazaka u svim
zemljama sveta, $to je sa 6 triliona dolara predstavilo
najveci doprinos globalnoj ekonomiji te godine;
dalje, 234 miliona poslova, $to znaci da je 8%
totalne svetske zaposlenosti bilo indirektno ili direktno povezano sa turizmom;
dok 76 miliona ljudi radi u industriji turizma?®. Potreba za kretanjem proistekla
je iz Covekovog prirodnog i socijalnog aspekta, koji se ¢esto zadovoljava rekre-
acijom u vidu zadovoljenja kulturnih i zdravstvenih pobuda. Drugim re¢ima,
osnovni motivi turistickih kretanja su rekreativne i kulturne prirode, pa je sasvim
razumljivo zasto postoje dve Sire vrste turizma:

1. turizam sa drustveno-ekonomskim znacajem - ekoloski, seoski, zeleni,
omladinski, lovni, hobi turizam, kongresni, usputne turisticke usluge,
turizam u naseljima sa jedinstvenim znamenitostima i drugi;

2. turizam povezan s prirodom i specifi¢nim sportskim tradicijama, koje
nemaju ekonomski, nego vise socijalni znacaj (pesacki turizam, alpinizam,
biciklisticki turizam, ski turizam, auto-moto turizam, ekoturizam, orjentacija
u prirodi, speleoloski turizam, razli¢ite vodene aktivnosti - surfing, skijanje
na vodiisl.).

Sa jedne strane, prisutan je turizam kome je cilj ostvarenje ekonomskih
rezultata, a s druge onaj u kom je primarniji socijalni znacaj, sa osnovnim
komponentama rekreacije, druzenje sa prirodom, nova poznantstva. Ovo
predstavlja jednu novu dimenziju u kojoj turisti direktno ucestvuju u kreiranju
turistickog programa u kome ce aktivno ucestvovati. Sve vedi broja turista Zeli
da provede svoj odmor aktivno, pa pored bavljenja omiljenim aktivnostima,
teze upoznavanju neke nove, prisustvovanju ili u¢estvovanju u nekoj zabavnoj
turistickoj manifestaciji, doZivljaju neke avanture preko koje ¢e probuditi svoj
adrenalin. Rekreacija predstavlja ¢ovekove aktivnosti u slobodno vreme koje
doprinose poboljsanju njegovog zdravlja i psihofizickih sposobnosti. Posto je
jedan od osnovnih motiva turizma upravo rekreativni motiv, bilo bi logi¢no da se
ovaj oblik turizma naziva rekreativnim. Medutim, posto rekreacija moze biti fizicka,
kulturna i mentalna, ovaj termin bi bio presirok s aspekta fizicke kulture i sporta.

205 Prema: www. world-tourism. org
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Zato je u upotrebi Cesto termin sportski turizam, mada je prilicno limitiran na
sportska takmicenja i sportske manifestacije, te ne docarava obim svih aktivnosti
koje se podrazumevaju pod sportskom rekreacijom. Iz tog razloga, a u cilju
pokrivanja svega onoga $to se treba obuhvatiti (pocev od sportskih do rekre-
ativnih aktivnosti, tj. aktivnosti sportske rekreacije) najbolje je koristiti naziv
sportsko-rekreativni turizam. On predstavlja pojavu novijeg doba i jedan je od
prioriteta u turizmu. Posto je u direktnoj vezi sa prirodom, upravo ova specificna
vrsta turizma predstavlja glavno pomoc¢no sredstvo masovnog turizma.

12.1. SPORTSKI TURIZAM

Moglo bi se reci da najstarija kretanja koja
imaju karakter turistickih putovanja datiraju
jos$ iz antickog perioda. Najbolji primer je iz
vremena kada su Olimpijske igre bile motiv za
putovanje ljudi sa ciljem posete ili u¢estvovanja
u toj jedinstvenoj sportskoj manifestaciji.
Anticke olimpijske igre, najveci sportski dogadaj
fascinantne grcke civilizacije, predstavljaju
jedan od najranijih primera povezanosti sporta i turizma.

Zanimljivo je da susamo muskarci su imali
pravo da se takmice u slavu Zevsa, dok su
na igrama posvecenim boginji Heri mogle
da se ucestvuju samo neudate devojke. Uz
takmicenja su odrzavane i druge priredbe i
zabave, 5to je Cinilo jos jedan razlog za dolazak
posmatraca, tadasnjih turista. Slobodno se
moze tvrditi da prve Igre u stvari predstavljaju
pretecu sportskog turizma. Da je zaista tako,
govore i podaci o objektima koji su za ovu priliku izgradeni kako bi zadovoljili
potrebe ne samo takmicara, nego i posetilaca ovog desavanja.
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Tako su od gradevina postojali:

« gimnasion — prostor za pripreme u
tréanju;

» palestra - prostor za vezbanje boksa
i rvanja;

+ prostor za sportsku ,kozmetiku” -

premazivanje tela maslinovim uljem
i skidanje peskom;

+ stadion do 40.000 ljudi;
+ ,hotel” za goste sa 80 soba.

Prisustvo na ovim takmicenjima je postalo znak prestiza, pa su posetioci
dolaziliiz cele Gr¢ke, a kasnije i staroga Rima. Potreba za proSirivanjem pratecih
sadrzaja je bila stalno prisutna. Organizovala su se $to udobnija duga putovanja,
povecavao se broj krémii prenocista, a na vreme su stizale informacije posetiocima
o sadrzajima deSavanja ili odredenim lokacijama (prazaceci turisti¢cke vodicke
sluZzbe). Reklo bi se, na jednom mestu svi uslovi za turisti¢cku ponudu - sve ono
$to u danasnje vreme obuhvata manifestacioni turizam. Takode, bila su veoma
prisutna i razna hodocasca iz verskih pobuda, jer su mnogi dolazili iz daleka
da se pomole svojim bogovima na Akropolju i da nadu sebi konaciste. Zato se
slobodno moze reci da su putovanja na Olimpijske igre u staroj Atini pretece:

+ sportskog,
+ manifestacionog i
+ religijskog turizma (hodocasce u svetilista).

U XX veku, posle Drugog svetskog rata nastaje turistic¢ki preporod, kao
posledica poboljsanja uslova Zivota i napretka drustva. Takode, uz bolji standard,
bezbednu svakodnevicu i visak slobodnog vremena nastaje veliko medunarodno
interesovanje za sport. Sasvim je logi¢no da raste i interesovanje za turizam, pa
ove dve grane pocinju medusobno da se podrzavaju i dopunjavaju. Njihova
povezanost lezi u motivima da se bude prisutan na sportskim deSavanjimai sto
dalje od posledica modernog nacina Zivota. Bas zato $to sport sve vise postaje
nezaobilazan sadrzaj turistickog boravka, iz godine u godinu se razvijaju novi
specifi¢ni oblici turizma, baziranih na sportsko-rekreativnim atrakcijama.

Na ovoj nacin, kao nikada do sada u istoriji, sport i rekreacija postaju vazan
faktor u transformaciji turizma, gde se pojavljuje mnostvo novih oblika, za koje
se do skoro nije moglo ni zamisli da ¢e biti tako popularni.
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Vaznost sportskog turizma lezi u velikoj ponudi, te se odrezene destinacije
mogu posetiti iz razliticitih razloga, kao $to su:

+ prisustvovanje odredenoj sportskoj manifestaciji,
+ ucestvovanje u sportsko-rekreativnim priredbama,

+ zadovoljavanja svojih Cisto rekreativnih potreba.

Apsolutno je jasno da je u savremenom turizmu sport nezaobilazan sadrzaj
turisticke ponude, jer su nekim turistima ¢esto prioriteti da budu aktivni u¢esnici
razli¢itih sportsko-rekreativnih aktivnosti. Samim tim, znacajan doprinos sportsko-
rekreativnog turizma lezi u ¢injenici da se znacajno produzuje sezona, a u nekim
slucajevima i gubi strogo sezonski karakter turistickih ponuda.

U danasnje vreme, sustina sportsko-turisti¢kih putovanja nije vezana samo
za pasovno posmatranje sportskih manifestacija. Sve se ¢esce u turizmu govori
o sportskoj rekreaciji, tj. o njenim sadrzajima kao o sredstvu aktivnog odmora
turista. Upravo je bitna Cinjenica da sport postaje veoma vazan ¢inilac boravka
u nekoj turistickoj destinaciji. Zato se turisticki radnici u svojim promotivnim
kampanjama moraju prilagodavati stalno novim potreba turista, te omoguditi
sadrzaj za aktivni odmor na odredenoj destinaciji, jer pasivni odmor i monotonija
vise nisu u prvom planu.

Sportski turizam je priviemeno putovanje i boravak pojedinca izvan uobicajenog
mesta obitavanja zbog ucesca u fizickoj aktivnosti, gledanja fizicke aktivnosti ili
posete atrakcijama koje su vezane za sport*®. Moze se konstatovati da je sportski
turizam danas najbrze rastuci sektor turizma. Ako se pogleda samo broj odlazaka
na elitna takmicenja, koji se svake godine znacajno uvecava, moze se samo
zamisliti Sta je sa drugim sportsko-rekreativnim deSavanjima.

Grafikon 4. Kategorije sportskog turizma

pasivni
sport

aktivni
sport

|SF‘DRTSKI
TURIZAN pasivni
sport

aktivni
sport

206 Kesar, O.(2011). Sportski turizam. Zagreb: Ekonomski Fakultet
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Kategorije sportskog turizma:

1. Posmatranje sportskih dogadaja poput
Olimpijskih igara, svetskih prvenstava,
teniskih turnira, trka formulaii sl. izazivaju
interesovanje Sirom planete i predsta-
vljaju prvorazredne turisti¢ke atrakcije.

2. Posete atrakcijama vezanim za sport
kao $to su Cuvene sportske hale i stadioni
(npr. stadiona FK Barselona,Camp Nou”).
U Barseloni je, recimo, uklju¢ena u turisticku ponudu grada i poseta
poznatim muzejima sporta (npr. NASCAR muzej u Sarlotu). Ovde spadaju
i aranZmani - susreti sa poznatim sportistima (slika 213 i 214).

Slika 213. Sportski objekti vredni turistickog obilaska
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3. Aktivno ucescée u vidu takmicarskog
sportskog turizma, zimskog sportsko-
rekreativnog turizma i letnjeg sportsko-
rekreativnog turizma?” i, u novije vreme,
avanturisticki turizam. Dok se jedan deo
sportsko-rekreativnih aktivnosti vezuje
za socijalizaciju kroz sportske igre, drugi
se odnosi na avanturisticke oblike akti-
vnosti, kao $to su rafting, ronjenje, slobodno penjanje, speleologija®®i sl.2%

12.1.1. Takmicarski sportski turizam

Osnovni motiv za putovanje ove vrste jeste
neka sportska manifestacija, tj. sportski dogadaj,
bilo da se radi o aktivnim uéesnicima, bilo o gle-
daocima i navijacima, koji predstavljaju pasivne
ucesnike. Pojedinci koji aktivno ili pasivno ucestvuju
na sportskim takmicenjima i koji upravo zbog toga
idu na putovanja nazivaju se ,tvrdi (ozbiljni) sportski
turisti” (engl. hard sports tourists). S druge strane, oni koji putuju radi aktivne
sportske rekreacije u odredenoj vrsti sportske aktivnosti (npr. skijanju, biciklizmu
i sl.) nazivaju se ,meki sportski turisti” (engl. soft sports tourists). Aktivan odmor
je turisticki,proizvod”, koji nudi razli¢ite oblike fizickih aktivnosti i nadmetanja
koja se sprovode na odredenoj destinaciji samoinicijativno ili organizovano, a
u cilju revitalizacije organizma.

Postoje oni koji, usled poslovnih putovanja za konferencije, seminare i sastanke
na odabranim turistickim destinacijama upraznjavaju pojedine sportske aktivnosti,
poput golfa, tenisa, skijanja, plivanja i drugih, pa se to smatra uzgrednim
sportskim turizmom. U tim slucajevima sport nije primarna motivacija turista,
vec se koristi u slobodnom vremenu ili pauzi.

207 Zavise informacija: Bartoluci, M. (1981). Ocjena ekonomskih efekata sportske rekreacije u turizmu s posebnim osvrtom
na Jadranski turizam Jugoslavije [doktorska disertacija]. Zagreb: Ekonomski fakultet Sveucilista u Zagrebu.

208 Speleoturizam je doziveo procvat pocetkom osamdesetih godina, kada je zabelezeno da je pecine Sirom sveta
u posetilo 26 miliona ljudi, pa nije nimalo neobi¢no $to danas posete pec¢inama predstavljaju jedan od veoma
znacajnih vidova turizma. Prema ciljevima, speleoture mogu biti klasi¢ne, sportske, nau¢no-istrazivacke i
avanturisticke (nisu uredene za klasi¢ne obilaske, pa zahtevaju specijalnu opremu). Sto se ti¢e Srbije, najvise
pecina ima u istocnom delu zemlje, gde su izuzetno zastupljeni kraski tereni, a najduzi je Usacki pecinski sistem
(6.185 m u kanjonu reke Uvac - Usacka, Resavska i mnoge druge).

209 Bartoluci, M. (2006). Unapredenje kvalitete sportsko-rekreacijskih sadrzaja u hrvatskom turizmu / Quality impro-
vement of sports-recreational contents in Croatiantourism. 15th Summer School of Kinesiologists of the Republic
of Croatia in Rovinij.
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S druge strane, sve je viSe onih koji u sebi imaju visak adrenalina, te teze
pronalasku Sto vise novih, avanturistickih aktivnosti i izazova. Tako je nastao
avanturisticki turizam, koji je usko povezan sa sportskim aktivnostima i postaje
sve popularniji u svetu, a u velikoj meri uti¢e pozitivnho na ljude i na njihovu
okolinu, kao i na sam ekonomski boljitak. Sve se vise otkrivaju prirodne lepote
turistickih destinacija, koje mogu doprineti razvoju upravo ovog vida turizma.
Ideja ima pregrst - od izazovnih pesackih tura, voznji planinskog bicikla,
preplivanja reka, Setnji kroz pecine, prolaza kroz najteze kanjone, penjanja uz
litice, do ekstremenih trka prezivljavanja?'® i mnogo toga. | u zemlji Srbiji je
ovaj vid turizma privukao veliku paznju javnosti?', iako je tek nedavno poceo
da se razvija. Ne samo da pruza fizicku aktivnost i kontakt s prirodom kako bi
se ispunilo slobodno vreme i rekreiralo, nego doprinosi i kulturnoj razmeni i
interakciji, dok se ispunjavaju turisticke potrebe zainteresovanih. Pored toga,
brz tempo Zivota savremenog coveka, koji uvek tezi ka neCemu gde ¢e modi
u potpunosti utrositi svoju energiju, navodi ga na nove adrenalinske zahteve
i nivoe njegovog ,praznjenja“. Zato je ponuda avantirstickog turizma izuzetno
pogodna za ovakve slucajeve.

U osnovi, najcesci cilj sportskih turista i njihov motiv za ovakva putovanja
lezi u Zelji za razonodom, druZenjem, relaksacijom, zdravljem, redukcijom stresa,
traganjem za uzbudenjem itd. To na umu treba da ima svaki sportski stru¢njak,
Cija se uloga moze ogledati u slede¢im stavkama:

- kreiranje, organizovanje i sprovodenje brojnih sportsko-rekreativnih
programa;

+ iznajmljivanje razlicitih sportskih objekata;

« koriSc¢enje sportskih objekata i opreme;

+ odrzavanje Skola ucenja raznih sportskih vestina;

. organizovanje sportskih igara, turnira i raznih takmicenja;

«+ ucestvovanje u sportsko-zabavnim manifestacijama i atrakcijama.

210 Npr.Trka,Akcija” se sprovodi u nekoliko koraka: 1) prelazak odredene relacije u prirodi peske ili uz pomo¢ planinskog
bicikla; 2) preplivavanje reke ili prolazak kroz pecinu, skakanje u vodu sa stene; 3) zatim, penjanje na liticu i
savladavanje jednog od najekstreminijih kanjona u Srbiji; 4) planirana je i jedna od ekstremnih trka prezivljavanja,
koja je namenjena samo onim najizdrzljivijim - nije za svakoga i ne moze svaku trku ovog tipa privesti samom
kraju.

211 Primer: Valjevske planine obiluju pe¢inama i stenama za speleologiju i penjanje, vertikalnim kanjonima za
kanjonig, nizom zivopisnih vrhova i pejzaza za treking i planinski bicikl. Reka Drina je fantasti¢na za kajaking i
isto spada u,popularne” vidove avanturistickih pohoda.
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12.2. ANIMACIJA U SPORTSKO-REKREATIVNOM TURIZMU

Kao 5to je uranijem tekstu pomenuto, danas postoje razliciti razlozi putovanja
ljudi. Tako, na primer, motivacija za odmor moze biti*'*:

psihi¢cka - odmor, mir, tiSina;

kulturoloska — upoznavanje novih obicaja, tradicije;
psiholoska — zabava, avantura;

interpersonalna — sklapanje poznanstva;

fizicka — oporavak, odmor i dr.

Ukoliko je za odmor i relaksaciju pre bio dovoljan samo krevet i dobar rucak,
danas je potrebno mnogo vise od toga. Ljudi sada putuju zbog:

relaksacije i osvezenja tela i duha;
zdravstvenih razloga — svez vazduh i sunce, medicinski tretmani (banje);

ucestvovanja u sportskim aktivnostima — planinarenje, skijanje, jedrenje,
pecanje, ronjenje, jahanje, tenis, golf;

uzivanja, zabave i uzbudenija;
radoznalosti, interesovanja za nepoznate krajeve i kulturu;
ucestvovanja na kongresima i seminarima;

duhovnih ciljeva = hodocasca do svetih religioznih mesta.

U modernom turizmu evidentno je interesovanje i odusevljenje turista kojima
je bio pripremljen:

sadrzajni boravak u vidu kvalitetne usluge, sportsko rekreativne aktivnosti,
zabavnog programa u no¢nim satima;

kvalitetan sadrzaj sa zdravstveno-vaspitne i rekreativne tacke gledista;

potpuno ispunjenje vremena zarad zadovoljenja potreba gostiju i izbe-
gavanje osecanja dosade.

Veoma bitnu ulogu u uspesnom povecanju prometa turistiCke agencije igraju
ubedljive reklame i sve kvalitetniji sadrzaji turistickih objekata i zabavnog programa.
Zato su, pored osnovnih ponuda u turizmu, danas preko potrebni sportski
tereni, ,wellness” sale, ,beauty” saloni, zabavna scena, disko prostor, animacija
i personal, koji je visoko obucen za rad u navedenim uslovima.

212  Prema: Miti¢, D. (2001). n.d.



Rekreacija i turizam

lako je bilo dosta reci o animaciji u prethodnim poglavljima®'3, ovde ce se
samo podsetiti da,animacija jeste podsticanje ljudi da aktivno provedu vreme
na odmoru. To je takode zabava u toku slobodnog vremena.”?'%, ali i, motivisanje
gostiju da $to potpunije koriste popunjene programske sadrzaje, sa ciljem da se
postignu ekonomski i drugi efekti“?'®. Zato se slobodno moze tvrditi da animacija
predstavlja sastavni deo turisticke ponude koja doprinosi njenom obogacenju.
Ona ima za cilj da ozivi turisticku ponudu novim sadrzajima i podstakne goste
da ucestvuju u tim sadrzajima?'®. Zahvaljujuci animaciji hotelska ponuda je
raznovrsnija, ekonomski isplativija
(programom i sadrzajem animacija
se povecava profit), obavezujucéa prema
gostima (zadovoljni su, pa ne zZele trositi
svoj novac van hotela), Sirokog spektra
(kako je kompletna ponuda na jednom
mestu, pazljivo osmisljena i posvecena
gostima uz pomo¢ animatora koji su
stalno na raspolaganju, oni nemaju
potrebu da zabavu traze na nekom
drugom mestu).

U svojoj knjizi autorka I. Nestoroska navodi povezanost termina,odnosi sa
gostima” (engl. guest relation) i, organizacija slobodnog vremena“ (engl. leasure
organization) sa animacijom?'’, smatrajuci da su sada ve¢ oba termina izrazito
prisutna u organizaciji slobodnog vremena u turizmu. Dok uloga animatora
zauzima znacajnu ulogu u organizaciji celokupnog rekreativnog programa,
animacija predstavlja sastavni deo turisticke ponude koja doprinosi njenom
obogacenju. Ona ozivljava ponudu novim sadrzajem podsti¢udi goste da aktivno
ucestvuju u njima i time sve vise popularise sebe. Zanimljiv je podatak da Grcka,
kao turisti¢ka zemlja, u odnosu na druge u tome veoma prednjaci (grafikon 5).

213 v.Poglavlje 10.1.1 Pojam animacije i animatora

214 Miti¢, D. (2001). n.d.

215 Cerovi¢, Z.(2008). Animacija u turizmu. Opatija: Fakultet za turisticki i hotelski menadZzment.
216 Nestoroska, I. (2005). Animacii vo turizmot. Ohrid: Fakultet za turizam i ugostitelstvo.

217 Zavise informacija: Ibid.
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Grafikon 5. Rang turistickih zemalja u animaciji
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Iz prilozenog se zaklju€uje da su turizam i sport dve najvece socijalne pojave
koje su usko povezane. Oblici turisticke animacije najcesce se dele na:

a) kulturno-zabavne i

b) sportsko-rekreativne.

Prednosti hotela sa animacijom:

povecano zadovoljstvo gostiju zbog
kvalitetne ponude i programa;
bolja popunjenost;

povecanje nov¢anog iznosa koji

gosti trose u toku pracenja zabavnog
programa;

privlacenje vise razli¢itih grupa turista;
bolji imidz hotela;
sadrzajniji programi.

Svatajuci koliko je znacajna uloga koju ima animacija, mnoge velike turisticke
agencije u svojoj ponudi imaju sopstvene animatore (npr. Med club, LTI, TUI ili
Robinzon). Ovakva poslovna odluka je doneta nakon proce o tome da je mnogo
isplativije zakupiti ceo hotel, angaZovati i kreirati svoj tim animatora.
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Zato, tim animacija treba da je:

fleksibilan i prilagodljiv svim uzrasnim kategorijama;
uvek spreman za stvaranje pozitivne atmosfere i za stare i za mlade;

snalazljiv, dovitljiv i kreativan na svakom prostoru i u svako vreme.

12.2.1. Uloga animatora u sportsko-rekreativhom turizmu

Animator je inicijator i pokreta¢ programa.
Svojim opstim karakteristikama mora da
zadovolji sve trazene kriterijume. Njegova
aktivnost pocinje sa prvim kontaktom sa
gostom, traje tokom celog boravka, sve

do odlaska gosta, koje ispraca i napominje

da ce ih sledec¢om prilikom (ukoliko opet
dodu) docekati sa novim aktivnostima i programima.

Profil animatora u turizmu:

solidnog fizickog izgleda, starosne dobi u skladu sa zahtevima i sadrzajem
programa;

osoba koja je informisana o aktuelnostima u zemlji u kojoj radi;
poseduje informacije o hotelu, kapacitetima i ponudi sadrZaja;
svakodnevno je nasmejan i vedar, prijatan za komunikaciju;

uvek odrzava besprekornu li¢nu higijenu;

¢ita neku novu knjigu ili ¢asopis, pa obiluje zanimljivim informacijama;

sa manirima na na zavidnom nivou (dZzentlmen/dama u svakoj prilicii na
svakom mestu);

odrzava li¢nu kondiciju,
govori teCno tri jezika, a sa dva da vlada u osnovi (hoteli visoke kategorije);

barata sa svim tehnickim pojmovima i dostignucima.
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Svaki animator mora pokazati samouverenost pri:

« spontanom ulasku u komunikaciju sa razlic¢itim gostima (bez odredene
pripreme);

« organizaciji dnevnih aktivnosti ili vecernjih programa;

« stvaranju lepe i vesele atmosfere.

Ono $to je veoma vazno, u svakom se trenutku treba znati obuzdatiiizbegavati
konfliktne situacije, jer u turizmu postoji zlatno pravilo,Gost je uvek u pravu!“?'%,

Od animatora se ocekuje da:

« bude uvek raspolozen i ljubazan prema klijentima;

+ bude uvek tu da pomogne u svakoj situaciji;

+ prvi pozdravlja goste;

+ nikad ne kasni, dolazi na sve sastanke na vreme;

+ nikada ne raspravlja o svojim privatnim problemima, pogotovo ne sa
klijentima;

+ ne pokazuje javno odnose sa gostima hotela ili personalom;

+ ne koristi pogrdne reci u izrazavanju;

+ razvija prijateljsku atmosferu u timu;

+ brine o svim rekvizitima i opremi u timu;

+ nikad ne potcenjuje hotel;

« vrsi promociju hotelskih kapaciteta;

+ konstantno vrsi promociju programa;
+ ne upotrebljava alkohol ili drogu;

+ ponasa se prirodno;

« ne pokazuje dosadu.

218 Ivanovski, A. (2014). n.d.
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Osnovne stvari potrebne za ovu vrstu posla su:

+ letnja klasi¢na odeca (Sortsevi, majice itd.);

+ majice kratkih rukava (uvek vise komada);

+ patike, udobne cipele za ples i igru;

« crne pantalone ili crna suknja sa belom koSuljom;
- naocare za sunce i vodu;

« rucnisatialarm;

« pribor za brijanje i depilaciju;

+ kupaci kostim i peskir;

« pasos i 2 fotografije;

+ lekovi.

Svaki animator treba da poseduje svoju ,sport bili“ torbicu, u kojoj se nalaze
rekviziti i oprema neophodna za organizovanje programa. Neki od njih su: lopte,
obrucevi, vijace, konopac za nadvlacenje, lastis, cunjevi, baloni, teniske loptice
i one za stoni tenis, mikrofon, cd plejer, diskovi sa muzikom za program i ples,
zvucnici, laptop ili tablet, foto-aparat, kamera, pistaljke, noz, makaze, ¢ase,
gumice, selotejp, papiri mnogo drugih priru¢nih predmeta u zavisnosti od maste.

Nekoliko saveta u vezi sa pristupom organizacije pripremanja neke aktivnost:

« vreme odrZavanja aktivnosti mora da se
objavi nekoliko dana ranije;

« minimum pola sata pre pocetka doga-
daja treba pripremiti okruzenje, tj. mesto
odrZavanja;

+ vazno je spremiti muziku adekvatnu za
populaciju vezbaca;

+ navreme spremiti i potrebne rekvizite;

« obezbediti osvezenje (voda obavezna);

+ ukoliko su planirane, pripremiti nagrade.

Najavljivanje aktivnosti od strane animatora se moze vrsiti na vise nacina:
+ naoglasnoj tabli pored recepcije,

+ deljenjem flajera,

+ objavljivanje uz pomo¢ mikrofona, megafona, pistaljke,

+ kroz komunikaciju sa gostima (od jednog do drugog gosta),

« organizovanjem ,Setajuce” oglasne table sa programom.
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Kada je u pitanju odrZzavanje sastanka dobrodoslice, vazno je:

«+ odrzati brzu i efikasnu prezentaciju;
+ predstaviti zemlju u koju se dolazi;

+ (ukoliko se ukaze mogucnost) napraviti prezentaciju u tradicionalnoj odeci
i sa tradicionalnim pi¢em;

« kratko predstaviti tim animacije;
« precizne i decidirane informacije o programu.

Uvek treba imati na umu da su sportski animatori visoko edukovani stru¢njaci
Ciji je zadatak da kvalitetno kreiraju, organizuju i sprovode ovakve programe na
zavidnom organizacionom nivou. Zato nije nimalo neobi¢no Sto su zahtevi koji
se postavljaju pred sportske animatore izrazito visoki. Buduci da se radi o nosiocu
programa sportske animacije, njegova se uloga ne svodi samo na poznavanje
sportskih aktivnosti, nego i svih drugih aktivnosti animacije — pocev od komu-
nikacije s gostima, do organizovanje sportskog, ali i zabavnog programa.

Podrucje sportske rekreacije je specificno, a posto je u ¢vrstoj sprezi sa
turizmom, edukacija animatora je neophodna iz oblasti turizma. Kako se razvijao
ovaj specifi¢ni oblik turizma, tako se stvarala i potreba za edukacijom razlicitih
profila stru¢njaka sporta u podrucju turizma, jer svojim znanjem i veStinama
predstavljaju osnovu razvoja sportskog turizma.

Iz priloZzenog se moze zakljuciti da je sportski turizam, po svom obliku,
suprotan konceptu masovnog turizma (apartmanizacija turistickih destinacija).
Sportsko-rekreativni turizam je prepoznatljiv po tome $to pruza mogucnost
svakom turisti da zadovolji svoje potrebe odmorom i rekreacijom u saglasnosti
sa njegovim preferencijama.
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Vesna Nemec

REKREACIJA

Rekreacija svojim programima i principima
neosporno doprinosi kvalitetu zivota svih ljudi,
a posebno pozitivan uticaj ima na grupu ljudi sa
hroni¢nim oboljenjima. Ipak, osnovni problem
lezi u tome $to se danas ljudi, iako svesni
benefita redovne fizicke aktivnosti, sve manje
krecu i sve vise vremena provode u sedentarnim
aktivnostima. Samim tim, savremeni nacin
zivota modernom c¢oveku donosi i nove, veoma
ozbiljne bolesti — gojaznost i dijabetes na
svetskom nivou zauzimaju cetvrto mesto, dok je
Srbija u vrhu svetske liste po broju pacijenata
sa kardiovaskularnim oboljenjima. Prema
rezultatima istrazivanja iz 2013. godine,
sprovedenog od strane Instituta za javno
zdravlje ,Dr Milan Jovanovic Batut” koji se bavio
analizom zdravstvenog stanja stanovnika ove
zemlje, utvrdeno je da vise od 50% ispitanika
boluje od nekog oblika hroni¢ne bolesti. Nakon
podrobnije analize, potvrdeno je da su glavni
faktori za nastanak oboljenja upravo sedentarni
nacin zivota i smanjena fizicka aktivnost, kao i
nepravilna ishrana i nedovoljno adekvatan odmor.
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