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Izlaganje sa nauc¢nog skupa

Kljucne rijeci : turizam, voda, viezbanje, popu-
larnost, uzitak.

U razvijenim zemljama sportsko- rekreativne
aktivnosti su postale sastavni dio ponude i
potraznje konzumenata i prodavaca usluge. U
zadnjih desetak godina aqua fitness dozivljava
pravu ekspanziju i veliku popularnost u zemlja-
ma sa visokim ekonomskim standardom. U svije-
tu globalizacije i ,ruSenja“ granica, sve je vedi
broj evropljana, australaca, amerikanaca i drugih
koji se zanimaju za posjetu do sada ne toliko
popularne i atraktivne zemlje kao $to je Bosna i
Hercegovina. U tom smislu BiH ima mogu¢nost
za ostvarenje dobrog marketinga, kroz primjenu
aqua fitness-a u ponudi savremene rekreacije.
Aqua fitness je aktivnost koja se vrlo lako moZe realizirati
u naoj zemlji i na taj nacin mozemo barem u sportskoj
rekreaciji pratiti savremeno trziste.

Key words: tourism, water, training, popularity,
pleasure

In modern countries sport leisure activities are
the basic component of the sellers offer and the
consumer’s requirements. In the last ten years
aqua fitness relives expansion and the great pop-
ularity in the countries with higher economic
standard. In the world of the globalization and no
boundary limits, more and more Europeans,
Australians, Americans and others that are inter-
ested in visiting not so popular and attractive
countries, our country has an opportunity and
different possibilities. To paint a pretty picture
and to leave the positive impression of itself our

country has the possibility to improve marketing
through the application of the aqua fitness in
modern leisure activities. Aqua fitness is the
activity that is easily applicable in and in that way
our country will be able to fallow the modern
market of sports leisure activities.

Savremeni trendovi modernog zivota koji sa
sobom kao neophodnost donose manjak kretne
aktivnosti, navode na razmisljanje koje su to
rekreativne aktivnosti najsigurnije za vjezbace.
Najsavremenija sportsko-rekreativna aktivnosti za
vrijeme godisnjih odmora svakako je aqua fit-
ness. Najveca greska je odmor provesti pasivno u
jelu, picu, beskorisnoj zabavi i spavanju. Da se ne
bi desio potpuni krah fizicke pripremljenosti za
nekih 10 do 15 dana, aqua fitness kao sportsko-
rekreativna aktivnost je odlican lijek za odrzava-
nje i poboljsanje opce fizicke pripremljenosti na
veci nivo.

Aqua fitness je nastao adaptacijom vjezbi
na suhom bez opterecenja (aerobik, pilates
i drugi), i sa optereenjem (adaptirane
vjezbe iz fitness centara za vodenu sred-
inu). Sirok je spektar aktivnosti koje se
mogu obavljati u vodenoj sredini, ali i
izuzetno veliki broj pozitivnih prednosti
koje sa sobom nosi vjezbanje u vodi. Zbog
izuzetno Sirokog spektra aktivnosti u aqua
fitness-u gotovo da je i toliki broj ,konzu-
menata” koji se mogu njime baviti.

Voda kao sredina u kojoj vladaju neke
druge zakonitosti za razliku od zakonitosti
koje vladaju na suhom nudi ove pogodnos-
ti iz viSe razloga:



* rasterecenost kostano zglobnog sistema,

* olaksan rad kardiorespiratornog sistema,

* relaksacija miSic¢a u toku aktivnosti,

* masaza vodom usljed energicnih pokreta,
* mikromasaza vodenih molekula,

* konstantno rashladivanje i ugodan osjecaj,
* mogucnost povrede svedena na minimum.

Vjezbanje u vodi moze posluziti kao izuzetno
efikasno sredstvo adaptacionih vjezbi u obuci
elementarnog plivanja i kao sredstvo za rast-
jerivanje straha u vodi i stvaranje ugodnog
osjecaja i sigurnosti. Vjezbanje u vodi ima ve¢
dokazano izuzetno veliku mo¢ kao sredstvo reha-
bilitacije i vracanje povrijedenog misic¢a u funkci-
ju. Aqua fitness uz odredene mijere opreza i
adaptacije gotovo da je moguce primjenjivati u
svim sredinama gdje se nalazi i voda : bazeni,
banje, rijeke, jezera, mora. Naravno, vjezbanje
na otvorenom sa sobom nosi jos puno prednosti:
utjecaj suncevih zraka, vjezbanje na Ccistom
zraku, lijep ambijent na plazama itd.

Neki od sadrzaja aqua fitness-a u modernoj
turistickoj ponudi danasnjice su :

aqua fitness, aqua aerobik, aqua pilates, aqua
joging, aqua joga, aqua power step, aqua
attack(aqua kick, boxing), aqua senior, aqua jun-
ior, aqua walking.

Aqua fitness - najpopularniji oblik aqua fitnes-
sa je aquarap tj. vjezbanje u vodi uz pomoc
elasticne trake koja potencira vitkost tijela i
pojacan tonus i fleksibilnost misi¢a. Ritam
vjezbanja uz pomoc¢ elasti¢ne trake diktira ritam
muzike koja prati vjezbanje u bazenu, ali pri tom
treba paziti da se ritam otkucaja srca u jednoj
minuti krece u intervalima od 135 do 145 otku-
caja. Aquarap se odrzava uglavnom u bazenima
sa stajacom vodom, a vjezbacima voda treba da
bude u visini struka. Dubina vode u kojoj se
nalaze vjezbaci nije slucajna, jer su konstantno
rade kako bi zadrzali stabilnost i pravilan polozaj
tijela za vrijeme izvodenja vjezbi. Aqua fitness se
moze realizirati uz pomo¢ manjih tegova (buci-
ca), koje u toku vjezbanja treba da su pod vodom
Sto znaci da sada vjezbaci ulaze u dublju vodu

(nivo vode treba da bude u visini gornjeg dijela
grudi). Aqua fitness se moze realizirati i uz
pomoc¢ jednorucnih laksih tegova pri ¢emu treba
biti jako oprezan i napraviti dobru organizaciju
da ne bi doslo do povrjedivanja prilikom real-
izacije. Uglavnhom se aqua fitness uz pomo¢ tego-
va realizira kao individualni oblik treninga kako
bi sigurnost i utjecaj vjezbanja bila Sto veca.

Aqua aerobik - zapravo predstavlja specijalnu
formu zemljanog aerobika adaptiranog vodenoj
sredini. Brojne su prednosti koje aqua aerobik
nudi za razliku od zemljanog aerobika:

* mogucnost povrede je svedena na minimum,

e istovremeno radi kompletna muskulatura
tijela,

* vjezbe su sigurne i za trudnice,

* u vodi efikasno mogu vjezbati i invalidi,

* sigurno je i za starije osobe kojima bi ova vrsta
aktivnosti na suhom bila izuzetno teska i nosi-
la bi sa sobom veliku mogucnost povrede,

* izuzetno mali pritisak na kostano-ligamentne
veze,

* ki¢meni pojas rasterecen, kao i druge pred-
nosti.

Iz rasirene mode pilatesa rodila se nova vrsta
rekreacije kao posljedica ucenja Josepha Pilatesa
i novih wellness tendencija. Rijec je o vodenom
fit latesu ili aqua pilatesu. To su klasi¢ne pilates
vjezbe prilagodene izvodenju u vodi. Pokreti se
izvode u vodi do pojasa, do visine grudi ili tijela
potpuno uronjenog u vodu, ovisno o vrsti vjeZzbe.
Pri prvim lekcijama moze se poceti serijom vjezbi
zagrijavanja kako bi se steklo povjerenje u nove
tehnike i novi ambijent u kojem se vjezbe izvode.
Temperatura vode trebala bi biti izmedu 23 i 26
stupnja Celzijusovih. Pilates je vjezbanje koje
zahtijeva vremena i strpljenja, ovladavanje
motorickim pokretima, kontrolu tijela i disanja, a
sve se to postize nakon mjesec dana treninga.
Stoga se osobama koje Zele vjezbati pilates u
vodi preporucuje da se prethodno upoznaju i
iskuse klasi¢ni pilates. No izostane li to upozna-
vanje, dobro je poceti s laganim vjezbanjem na
kopnu, barem 3-4 treninga, prije nego se krene
na pilates u vodi. Za trudnice, ali i za osobe koje
su se vec¢ bavile pilatesom, te za one koji pocinju
od nule, pilates u vodi predstavlja aktivnost koja



moze pruziti mnogo koristi; voda omogucuje
promjenu intenziteta napora. Neki polozaji
pilatesa ne preporucuju se trudnicama nakon
prvih mjeseci trudnoce, no pilatesom u vodi
buduca se majka moze baviti do posljednjih sed-
mica trudnoce. S obzirom na to da se vjezbanje
odvija u vodi, nakon naucenih osnovnih poloza-
ja pilatesom se moze vjezbaviti i na moru. Kao
aktivnost koja se odvija u vodi aqua pilates
donosi prednosti:

e odlicna za vjezbe probleme s kostima i
zglobovima, za starije osobe, za one koji imaju
prekomjernu tjelesnu tezinu ili neki tjelesni
nedostatak.

* pokreti u vodi manje opterecuju zglobove u
odnosu na pokrete koji se izvode na kopnu

* osim funkcionalnih aspekata, voda ima i pred-
nosti na psiholoskom planu; osobe s prekom-
jernom tjelesnom tezinom najcesce izbjegava-
ju tjelesnu aktivnost jer se stide pokazati u
javnosti; u vodi se taj problem lakse savladava
jer voda prikriva pokrete i svima dopusta da se
slobodno izraze u harmoniji s vlastitim tijelom,

* voda stimulise mikrocirkulaciju tkiva i pozi-
tivno utjece na zglobove na nogama (smanju-
je klasicnu nadutost tipi¢nu za zene), ali i na
psihofizicko zdravlje,

* voda pruza vedi otpor nego zrak, a taj faktor
ima dvostruku vrijednost: s jedne strane
pomaze u drzanju pilates polozaja, posebno
onih zahtjevnijih, a s druge strane omogucuje
veCu rezistenciju miSi¢a. Drugim rijecima,
veca se snaga mora uloziti za izvodenje pokre-
ta, @ manja za njihovo zadrzavanje.

Aqua joging - predstavlja tréanje u vodi.
Odli¢na aktivnost za vrhunske sportase i za
odrzavanje kondicionih sposobnosti na visokom
nivou. Aqua joging je odlicna aktivnost za vracan-
je u sportsku formu nakon povreda, npr. kod
povreda skoc¢nog i koljenog zgloba. Tr¢anje na
suhom u pocetnim fazama rehabilitacije je prak-
ticno nemoguce, ali u vodi ova aktivnost je real-
na i sportisti daje novu snagu i samopouzdanje u
procesu oporavka. Kako voda sama po sebi pred-
stavlja dodatno opterecenje u toku kretne
aktivnosti, to sa sobom donosi i povecanje opce
fizicke pripremljenosti jer se Cesto u toku trcanja
u vodi koriste i ruke da bi se preslo npr. iz dubljeg
u pli¢i dio bazena. Odli¢na aktivnost za razbijan-
je monotonije kod sportista koji veliki dio

treninga provode trceci (atleticari, fudbaleri,
rukometasi, kosarkasi i mnogi drugi).

Aqua joga - predstavlja klasicne joga vjezbe i
polozaje koji se izvode u vodenoj sredini. Kada
se ove vjezbe i polozaji izvode u vodi potrebno
je zadovoljiti da temperatura vode u bazenima
bude nesto toplija nego za gore pomenute
aktivnosti i treba se kretati izmedu 260C do 29°C
kako bi se omogucilo sigurno vjezbanje.
Proprac¢eno odgovaraju¢om muzikom i optimal-
nom temperaturom vode, aqua joga kao
aktivnost moze sa sabom donijeti ljepsi ugodaj
vjezbanja nego na suhom. Kao sto je to kazano i
kod aqua pilatesa, u vodi se do nekih polozaja
lakse dode i lakSe i duze se mogu zadrzati. | sam
proces zagrijavanja u vodi je olaksan, i lakse se
dolazi do zeljenih ,oblika” zbog pojac¢anog dejst-
va vode na fleksibilnost.

Aqua power - step takoder je jedna od
aktivnosti na suhom adaptirana na uslove u vodi.
Aqua power step nije nista drugo do step aerobik
prilagoden za vodene aktivnosti. Da bi se ova
aktivnost uspjesno realizirala neophodno je imati
specijalno opremljene bazene koji na svojem
dnu imaju fiksirane platforme koje sluze za pen-
janje i spustanje. | ovdje vaze sve prednosti
vjezbanja u vodi koje su viSe puta pomenute.

Aqua attack - (aqua kick boxing) predstavlja
formu vjezbanja uz pomoc¢ elemenata iz bori-
lackih sportova kao sto su: karate, boks, kick box,
full kontact i dr. Izuzetno atraktivan i energican
vid vjezbanja, a o tome koliko je efektivan govori
i pouzdan podatak da je i legenda boksa
Muhamed Ali vrlo cesto odlazio u bazen i
vjezbao razne forme kretanja i udaraca upravo u
vodi, i mozda bas tu prikupljao prednost koju je
imao nad svojim protivnicima. Prilagoden oblik
borilackih sportova na kopnu ili populano nazvan
tae bo vrlo je jednostavno primijeniti i prakticirati
u vodi i vodenom okruzenju. Efekti aqua boxin-
ga su jako veliki i povecavaju kompletnu psiho-
motoricku pripremljenost, posebno: izdrzljivost,
brzinu, snagu, koordinaciju, samopouzdanje itd.

Aqua senior - predstavljaju sve aktivnosti koje
su nabrojane uz odredene adaptacije amplituda
pokreta, obima i intenziteta predstavljaju sport-
sko - rekreativne aktivnosti za starijie osobe u
vodenoj sredini. Vjezbanje u vodi starije osobe
ponovo vraca u zivot i izuzetno pozitivno utjece
na ublazavanje otudenost; i usamljenosti koje
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godine sa sobom donose. U vodenoj sredini i
starije osobe se osjecaju sretno i podmladeno.
Aqua junior - opce je poznata Cinjenica da djeca
izuzetno vole vodu i aktivnosti u njoj, pa zasto
onda ne iskoristiti te prednosti u potpunosti. Aqua
junior je tjelesna aktivnost u kojoj se sve dosad
nabrojane aktivnosti u vodi prilagodavaju djeci i
djecijoj masti, a sve vrijeme izvodenja aktivnosti se
provodi kroz igru i takmicarski duh. Sluze kao
odlicne adaptacione vjezbe u obuci elementarnog
plivanja. Povecavaju samopouzdanje kod stidljive i
povucene djece, pa samim tim direktno utjecu na
socijalizaciju li¢nosti. Nije rijedak slucaj da djeca na
ove treninge dolaze sa svojim bliznjim (roditelji,
braca, sestre) sto ih jo$ vise opusta i ¢ini sigurnijim.
Termine vjezbanja djeca uglavno napustaju sretna i
zadovoljna, jedva cekajuci da dodu na sljedei cas.

Aqua walking - se obavlja u pogodnim prirod-
nim ambijentima i uglavnom se aqua walking odvi-
ja u jutarnjim ili vecernjim satima na obalama
okeana, mora, jezera . . . Posto sam ambijent u
kojima se ova aktivnost odvija sa sobom donosi
puno lijepih trenutaka i Cistog zraka aqua walking
je sportsko — rekreativna aktivnost koja se pre-
porucuje svima u svim zivotnim dobima i na svim
nivoima treniranosti.
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4. UMJESTO ZAKLJUCKA

Preostaje samo toplo preporuciti ovu sportsko-
rekreativnu aktivnost, koja ce svojim bogatim
sadrzajem sigurno zadovoljiti visoke kriterije koji se
danas namecu u novim trendovima turizma u
Bosni i Hecegovini.

Aqua fitness je sigurno jedan od vodecih oblika
sportske rekreacije u moderno razvijenim zemlja-
ma, tako da Bosnha i Hercegovina ima mogucnost
pratiti savremeni trend razvoja turizma po visoko
postavljenim europskim kriterijima.
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