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1. UVOD 


Rijec rekreacija dolazi od latinske rijeci re creo, re creare, sto znaci ponovno stvoriti, 

obnoviti, ponovno kreirati. U antropoloskom smislu odnosi se na covjeka i znacenje se 

povezuje s regeneracijom, kvalitetnim odmorom, rekuperacijom, revitalizacijom. Naravno, 

misli se na sve ljudske sposobnosti, tjelesne i mentalne. Prema tome, rekreacija predstavlja 

svaku aktivnost izvan profesionalnog rada koju pojedinac bira za licne potrebe u cilju 

odmora, relaksacije, razonode i zabave. Sadrzaji rekreacije treba da nadoknade one potrebe 

koje narn u dnevnim obvezarna nedostaju, pa se nacin zivota reflektuje na slobodno vrijeme i 

vrstu sadrzaja koje odabiremo unutar njega. Koliko je to znacajno govore brojni znanstvenici 

koji isticu vatnost nacina provodenja slobodnog vremena, koje se reflektuje ina efIkasnost i 

zadovoljstvo na radnom mjestu, ali i na sve bitne stvari u zivotu, porodicu, prijatelje i dr. 

Rekreacija u tome ima vaZnu ulogu, kroz raznovrsne sadrzaje iz podrucja kulture, tehnike, 

umjetnosti, agrokulture, sporta, sakupljackih i volonterskih aktivnosti. Naravno, svugdje je 

prefIks rekreacijski (sport, umjetnost i s1.), sto primamo znaCi ne bavim se time zbog zarade 

nego zbog licne potrebe i zdravlja. Zadovoljenje razliCitih potreba Cini covjeka cjelovitim, 

pomate mu da funkcionise hannonicno, sto se pozitivno odratava na zdravlje. 

Smanjeno kretanje (hipokinezija) potice poznate dissocijalizacijske poremeeaje, ne 

sarno lokomotome, vee i ostale tipa srca, pluea i ostalih organa. Prosjecno kretanje moglo bi 

se svrstati u tek djelimicno odrzavanje organizrna. Hiperkineticko opterecenje organizma 

pozeljno je sarno pod uslovima umjerenih kretnji vecih od prosjeka. Ljudi, gotovo sv.iesno 

narusavajuei zdravlje, cak i liZ letalni (smrtonosni) ishod, zele imati najveeu kucu, najvise 

novaca, biti najbrzi, najsnainiji, najjaci, najpopulamiji, najdominantniji. Uglavnom svi dobro 

znamo onu staru izreku: funkcija (vjezbanje) jaca organ, a nerad ga slabi. Sarno umjerenoscu 

individualnog tipa moguce se ponasati ispravno i zastitnicki prema svom organizmu. 

Najcesce nismo svjesni bogatstva koje nosi onaj koji svakodnevno na licu ima smiren, 

zadovoljan izraz, a ponekad i smijeh. Takve osobe zeljene su kao kolege na poslu, prijatelji, a 

posebno unutar rodbine, jer zrace zdravljem koje daruju oko sebe. Uglavnom su to osobe koje 

pripadaju umjereno hiperkinetickom tipu, jer su iznad prosjeka po gotovo svim svojim 

sposobnostima, a nemaju potrebe bolesnoga iskazivanja u svim segmentima Ijudskih 

aktivnosti. 
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Organizovani grupni prograrni egzistiraju vee preko 50 godina. Nekadasnje vjezbanje s 

elementima sportske i ritmicke girnnastike uz pratnju muzike, u posljednjih su 30-ak godina 

zamijenile specificne kretne strukture koje, prije svega, djeluju na razvoj aerobne 

izdrzljivosti, ali i snage, misiene izdrzljivosti, koordinacije i fleksibilnosti vjezbaca. Kreativni 

pojedinci i fitness industrija promovisali su do sada impresivan broj razlicitih grupnih fitness 

programa koji su svojim specificnostima omogueili da vjezbanje vise ne bude privilegija za 

mlade i zdrave vee da svi, bez obzira na dob, pol , antropometrijske karakteristike, te 

motoricka znanja i sposobnosti, mogu pronaei program koji im odgovara. Ukljucivanjem 

velikog broja ljudi u razne sportsko-rekreativne programe, otvaranje sve veeeg broja fitness 

centara i populamost grupnih fitness program a, stvorilo je potrebu za specificnim, adekvatno 

edukativnim kadrom. Dobar trener grupnih fitness programa ne postaje se preko noei, vee 

sistemskim radom, licnim zalaganjem, vj ezbanj em, sticanjem specificnih znanJa 

sposobnosti, te stalnim usavrsavanjem i aktivnim sUdjelovanjem na seminarima. 
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