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ULOGA I ZNACENJE OUTDOOR AKTIVNOSTI U
INTENZIFIKACIJI PROCESA VIEZBANJA

1. UVOD

Zivot suvremenog ¢ovjeka odvija se u visoko urbaniziranom i ekoloski
nepovoljnom okruzenju u kojem dominiraju betonske i asfaltne konstrukcije, buka,
losa kvaliteta zraka, svjetlosno zagadenje, skucen radni i zivotni prostor. Sveprisutna
je odvojenost od prirode i kod vecine ljudi potisnuta prirodnost. Gotovo da nitko
viSe i ne propitkuje zasto sve radimo ,,prema satu® (lijezemo i ustajemo po mraku,
imamo ljetno i zimsko ra¢unanje vremena, 8 satno radno vrijeme, $kolski sat, blok
sat, turnuse, no¢ni rad, prekovremene...). Sje¢a li se jos tko bioritmova i prirodnih
ciklusa? Vrijednosti ,,imati potisnule su vrijednosti ,,biti*. Razvoj tehnologije i
informatizacija omogucdili su ljudima visi zivotni standard, ali i ,,ubrzali“ tempo
zivota. Unato¢ zavidne koli¢ine materijalnih dobara i dostatne koli¢ine hrane
ljudi su danas uglavnom nezadovoljni zivotom, nervozni i bezvoljni. Sve vise se
»Zatvaraju u svoja Cetiri zida“ zivec¢i Zivot junaka neke popularne ,,sapunice™ ili lika iz
racunalne igrice a sve manje se druze s drugim ljudima. Uz sveprisutnu hipokineziju,
prekomjernu tjelesnu tezinu i stres vezu se i,,bolesti suvremene civilizacije kao Sto
su kardiovaskularne bolesti, dijabetes, depresija, problemi ovisnosti, alergije... Te
bolesti ve¢ sada su poprimile epidemijske razmjere, a ¢ini se da imaju tendenciju
povecanja.

Recept za zdrav zivot jednostavan je, poznat gotovo svima, ali ga se rijetko
tko pridrzava. Umjerenost. Covjek bi u svemu $to radi trebao biti umjeren. Sto to
konkretno znaci? Sa stajaliSta jednog dana (neki filozofi isti¢u da bi ljudi bili puno
sretniji kada bi mogli Zivjeti dan po dan), tjedna, mjeseca i/ili godine to bi znacilo
da je potrebno napraviti dobar balans izmedu rada i odmora. Radoholizam i lijenost
kao dvije krajnosti odnosa prema radu su podjednako losi. Pravi omjer potrebne
koli¢ine rada da bi se ostvarila sigurna egzistencija i dostatne koli¢ine odmora koji
¢e omoguciti kvalitetan oporavak organizma, za veéinu ljudi je tezak izbor. Teznja
za posjedovanjem (Sto viSe netko ima to su i prohtjevi veci) ili osjecaj duznosti da
se obitelji (djeci) osigura $to visi standard, uobi¢ajeno dovode do nerazmjera izmedu
rada i odmora. Odgovarajuca tjelovjezba trebala bi biti sastavni dio odmora pogotovo
stoga Sto u danasnjim uvjetima rada vec¢ina radnih mjesta ima takva optere¢enja kod
kojih se oporavak brze postize aktivnim nego pasivnim nacinom odmaranja (M.
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Andrijasevi¢, 2010). To se podjednako odnosi na sve dobne skupine. Zabrinjavajuca je
¢injenica da se ¢ak i djeca sve manje krecu iako je kod njih, sve do perioda puberteta,
prisutna prirodna potreba za kretanjem (D. Trkulja Petkovi¢, 1998). Odgovornost za
takvo stanje trebaju preuzeti pojedinci (roditelji, stru¢njaci razlicitih profila koji se
bave ili bi se trebali baviti tim podruc¢jem), odgojno-obrazovne institucije (vrtici,
Skole, fakulteti), sportski klubovi, ministarstva, politi¢ari i svi oni koji mogu utjecati
na odredivanje prioriteta u nekom drustvu (zemlji). Na zalost sve se svede na pitanje
,.,odakle novac za to?“. Cini se da su svi zaboravili da je isplativije uloZiti novac u
preventivu nego ga troSiti na kurativu. Vrlo Cesto se desavaju situacije da roditelji
zele 1 mogu platiti vjezbanje svoje djece ali nemaju moguénosti za realizaciju te
zelje. U skolama se rijetko nude sportovi kao vannastavne aktivnosti (nastavnik
TZK-e ima punu satnicu), Skolski i sveucilisni sport nerijetko se svode samo na
odrzavanje natjecanja, ali ne i na treniranje, sportski klubovi ako imaju ,,pogon
mladih® provode selekciju pa se vecina djece proglasava neperspektivnom. Situacija
za vrijeme §kolskih praznika (godi$njih odmora odraslih) jo$ je nepovoljnija. Skolske
dvorane se zatvaraju, ne odrzavaju se treninzi djece, a ni rekreacija odraslih. Zasto
su svi zaboravili da za kvalitetno vjezbanje nije nuzna dvorana kao ni skupa oprema?
Ovaj rad upravo stoga ima za cilj ukazati na ulogu i znacaj outdoor aktivnosti u
intenzifikaciji procesa vjezbanja, ali ne sa stajaliSta povecanja frekvencije pulsa pri
vjezbanju vec sa stajaliSta multipliciranja raznih podrazaja koji imaju pozitivan utjecaj
na ljudsko zdravlje.

2. ULOGA I ZNACAJ OUTDOOR AKTIVNOSTI

Outdoor (engl. izvan vrata — na otvorenom prostoru) aktivnosti su mnogobrojne.
Provode se, kao Sto sama rije¢ kaze na otvorenom prostoru $to se moze odnositi
kako na vanjska igralista tako i na bilo koji neuredeni i/ili uredeni prostor u gradu
ili prirodi. Gotovo svaki veci grad nudi brojne moguénosti za provedbu outdoor
aktivnosti (slika 1).

Slika 1
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Pored toga, u neposrednoj blizini mjesta stanovanja ili mjesta u kojem se provodi
odmor (dnevni, vikend ili godi$nji odmor) nalaze se neka atraktivna prirodno ocuvana
podrucja ,,Lijepe nase®.

Brojne su prednosti vjezbanja i boravka u prirodi. Kao $to je ve¢ receno
suvremeni ¢ovjek izgubio je osjecaj za prirodu i prirodnost. Cesto zaboravlja ili nije
svjestan blagotvornog ucinka prirode na ljude.

Velike vodene povrSine (more, jezera) kao i $iroki vidici koji se pruzaju s brda,
planina i uzvisina u ljudima izazivaju osje¢aj mira i spokoja. Smanjuju napetost,
nervozu i stres. Gledajuci ta prostranstva ljudi postaju svjesni ,,da hodaju mali pod
zvijezdama®™ 1 da mozda ipak njihovi problemi i nisu tako veliki kao §to su im se
¢inili. Aktivnosti u vodi (plivanje, ronjenje, vaterpolo, picigin, koSarka i odbojka u
vodi, ,,igre bez granica®, aqua aerobic...) ,,slatko umaraju“ i opustaju muskulaturu
(S. Gojci¢, 2006). Boravak 1 aktivnost u vodi, unato¢ toga $to neki ljudi imaju strah
od vode, prirodan je jer ne treba zaboraviti da je Zivot (intrauterini i evolucijski)
zapoceo u vodi.

Boravak uz rijeku ili potok koji teku brze ili sporije takoder umiruje ljude jer
svjesno ili nesvjesno primaju poruku da je sve prolazno i da se ne treba opterecivati
s onim $to je bilo. Suprotno tome ploviti rijekom (rafting, kajaking, splavarenje,
jedrenje, veslanje...) stvara osjecaj aktivne borbe, ali i kontrole (slika 2). Ne treba
zaboraviti ni svima poznatu ¢injenicu da oko 60% ljudskog tijela ¢ini voda i da su
ljudi oduvijek zivjeli uz vodu.

Sunce je nasa zvijezda koja omogucava zivot na Zemlji. Na zalost u zadnje
vrijeme se o Suncu uglavnom govori u negativnom kontekstu. Pretjerano izlaganje
Suncu uzrokuje opekotine, karcinom koZze i roznice, sun¢anicu, toplotni udar, a na
snijegu 1 snjezno sljepilo. Pozitivan utjecaj Sunca na ¢vrstocu kostiju (provitamin
D) svima je poznat dok se o utjecaju Sunca na hormone (zasto se zaljubljujemo u
proljece i ljeto), raspolozenje (suncan dan — vedar i optimistican pogled na zZivot)

Slika 2
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i temperament (stanovnici umjerenog pojasa/mediterana temperamentniji su od
stanovnika sjevernih podrucja) manje zna.

Zelena boja djeluje umirujuée na Covjeka. Je li to zato Sto je priroda zelena
ili zato §to se mi u prirodi osje¢amo opusteno? Plavetnilo neba i mora, raskoSna
ljepota voc¢ke u cvatu, zacudujuca raznolikost boja i mirisa cvijeca i drugog biljnog
pokrova snazno djeluju na ljude stvarajuéi osje¢aj ugode. Na toj osnovi razvile su
se 1 raznolike tehnike opustanja kao §to su aromaterapija, terapija bojom, i terapija
zvukom — glazbom (H. Ber¢i¢, 2012). Zvukovi prirode (Sum valova, huk slapa, pjev
ptica, Sum vjetra u kroSnjama), a posebno podrucja u kojima vlada gotovo ,,bolna
tiSina“, potpuno su drugacije okruzenje od gradske buke.

U takvim prirodnim prostorima ¢ovjek osim uzivanja u flori moze uzivati i u
fauni. Kada je rije¢ o Zivotinjskom svijetu kod jednog dijela ljudi se budi lovacki
nagon pa je stoga njihov prvi odabir aktivnosti lov i ribolov. Medutim, povecanjem
ckoloske svijesti sve je veci broj ljudi koji zele i¢i u lov na Zivotinje, ali ne s puskom
nego s fotoaparatom. To je dugotrajna aktivnost niskog intenziteta u kojoj je prisutna
visoka razina motivacije, ali i odredena doza uzbudenja. Aktivnost u kojoj ¢ovjek
uspostavlja direktnu komunikaciju s zivotinjom je jahanje, ali je nazalost zbog visoke
cijene koStanja mnogi ne prakticiraju.

Na covjeka utjece i klima podrucja u kojem boravi. Tu prvenstveno treba
istaknuti pozitivan utjecaj gorsko-planinske i mediteranske klime kako na disni
sustav tako i na ostale sustave. U tim klimatskim podruc¢jima bolja je kvaliteta zraka
(aerosol, manje prasine i alergena) pogotovo kada se usporedi s gradskim zrakom
u kojem dominiraju smog, ispusni plinovi iz vozila i tvorni¢kih dimnjaka (teski
metali, CO2, razne iritantne i otrovne kemikalije u veéoj ili manjoj koncentraciji).
Vjezbanje, pogotovo vjezbanje s visokim intenzitetom opterecenja, u tako zagadenom
okruzenju kontraindicirano je stoga §to se uslijed povecane ventilacije plu¢a povecano
unose i Stetne supstance. Suprotno tome izletnicko planinarenje (slika 3), alpinizam,
orijentacijsko tr¢anje (kao i vecina ostalih planinarskih disciplina), brdski biciklizam,
skijanje (slika 4) i druge aktivnosti visokog intenziteta koje se provode u prirodi, osim
izrazenog utjecaja na funkcionalne sposobnosti, u znacajnoj mjeri mogu utjecati i na
povecanje snage, izdrzljivosti, ravnoteze i fleksibilnosti.

O pozitivnom utjecaju elektromagnetnog omotaca Zemlje na zdravlje ljudi,
prosjecni Covjek zna vrlo malo. Staticki elektricitet koji se nakupi u ¢ovjeku uslijed
koristenja mobilnih telefona, i-podova, kamera, racunala, bezi¢nih telefona 1 sl.
trenutno se prazni ukoliko bez izolacijskih materijala (cipela) dode do kontakta tijela i
zemlje. Pojednostavljeno re¢eno dovoljno je hodati bosonog po zemlji, sjesti na kamen,
plivati u moru, rijeci ili jezeru kako bi se tijelo ispunilo slobodnim elektronima i tako
rijesilo oksidacijskog stresa. Umjesto pijenja antioksidansa i instaliranja ionizatora
zraka postoji jeftinije i prirodnije rjeSenje.
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Slika 3 Slika 4

Zasto placati skupe ,healthy” programe kada nam priroda omogucéava
istovremeno vise razli¢itih ,,programa™ i to potpuno besplatno. Dakle moze se
zakljuciti da je provedba outdoor aktivnosti financijski opravdana pogotovo stoga
$to nije potrebno graditi skupe objekte ni nabavljati skupu opremu.

Najzastupljenije outdoor aktivnosti u osnovi se provode kao ciklicki oblici
aktivnosti i/ili prirodni oblici kretanja (hodanje, tréanje, penjanje, skakanje,
provlacenje...) koje sudionici dobro poznaju ili uz relativno malo truda mogu brzo
savladati. Zbog toga su motivirani za sudjelovanje u njima $to je jos jedna od prednosti
outdoor aktivnosti.

Outdoor aktivnosti mogu se provoditi kao individualna i/ili grupna aktivnost.
Svaka od njih ima svojih prednosti i nedostataka. Individualno provodenje aktivnosti
covjeku omoguéava vjezbanje u vrijeme kada mu to najvise odgovara, sam odabire
sadrzaj aktivnosti, mjesto provodenja, ciljeve vjezbanja i dozira optere¢enje. Nedostaci
individualnog vjezbanja mogu do¢i do izrazaja ukoliko osoba nema dovoljnu koli¢inu
znanja o tome zasto, $to, kako i koliko vjezbati. Pored toga, izostaju toliko vazni
socijalni kontakti, a povecava se rizik za neke moguce incidentne situacije.

Prednosti 1 nedostaci provedbe outdoor aktivnosti kao grupne aktivnosti
suprotnog su predznaka od individualnih. Vjezbanje u grupi omogucava socijalnu
interakciju (druzenje), ¢lanovi se medusobno poti¢u, motiviraju i ¢uvaju, a cesto
angaziraju i stru¢no vodstvo.

Neke od spomenutih outdoor aktivnosti imaju niski intenzitet opterecenja i dugo
trajanje $to je posebno pogodno za smanjenje prekomjerne tjelesne tezine kao jednog
od znacajnijih faktora rizika po zdravlje. Pogodni su za provedbu i kao osnovni i kao
dopunski sadrzaj sportske rekreacije.
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3. ZAKLJUCAK

Uloga i znacaj outdoor aktivnosti u intenzifikaciji procesa vjezbanja sagledava
se sa stajaliSta multipliciranja brojnih podrazaja iz prirode (vode, Sunca, boja,
mirisa, zvukova...) koji imaju pozitivan utjecaj na ljudsko zdravlje. Naime, redoviti
programi sportske rekreacije, koje vode strucne osobe, u potpunosti su prilagodeni
korisnicima programa. Intenzitet opterecenja je optimalan pa intenzifikacija moze
poluciti nezeljene efekte.

Ali sudjelovanje u outdoor aktivnostima, pored brojnih, u radu spomenutih

prednosti, svakako ¢ovjeku omogucéava da intenzificira i svoje socijalne, osjetilne i
osjecajne, dusevne i duhovne dimenzije, a ne samo tjelesne karakteristike.
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