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1. UVOD

Sportski turizam, ¢esto nazivan i sportski rekreativni turizam, predstavlja inovativni spoj sportskih
aktivnosti 1 putovanja koji je dozivio izuzetan porast popularnosti medu entuzijastima diljem
svijeta. Ovaj oblik rekreacije privlaci ljude razli¢itih dobnih skupina, interesa i razina sportske
vjestine, pruzaju¢i im moguénost da istraze nove destinacije i istovremeno se bave svojim
omiljenim sportskim aktivnostima. Bez obzira na to radi li se o sudjelovanju u maratonima, voznji
biciklom kroz slikovite krajolike, osvajanju planinskih vrhova ili uzivanju u skijaskim avanturama,
sportaSi putnici shvacaju da za postizanje optimalnih performansi nije dovoljna samo fizicka
priprema. U tom kontekstu, prehrana postaje klju¢ni faktor koji moze znacajno utjecati na njihovu

izvedbu, oporavak i ukupno iskustvo tijekom putovanja.

Pravilna i uravnotezena prehrana ne samo da podrzava fizicku izvedbu, ve¢ takoder pridonosi
op¢em zdravlju, blagostanju i zadovoljstvu tijekom putovanja. Uzimajuéi u obzir razlicite vrste
sportskih aktivnosti i njihove specifi¢ne zahtjeve, sportasi putnici moraju pazljivo planirati svoje

obroke kako bi osigurali adekvatan unos potrebnih hranjivih tvari.

Primjerice, sportasi koji sudjeluju u dugotrajnim aktivnostima, poput maratona ili biciklistickih
tura, trebaju osigurati dovoljan unos ugljikohidrata kako bi imali dovoljno energije za izdrzljivost
tijekom cijelog dogadaja. S druge strane, sportasi koji se bave anaerobnim sportovima, poput

dizanja utega ili sprinta, mogu se osloniti na proteine kako bi podrzali rast 1 obnovu misica.

Hidratacija takoder igra klju¢nu ulogu u sportskom turizmu, posebno tijekom aktivnosti na
visokim temperaturama ili u visokoj nadmorskoj visini. Gubitak tekucine tijekom tjelesne
aktivnosti moze dovesti do dehidracije i smanjenja performansi, stoga je vazno redovito piti vodu
1 konzumirati sportske napitke koji sadrZe elektrolite kako bi se odrzala ravnoteza tekucina u tijelu.
Kada je rije¢ o planiranju prehrane tijekom sportskog turizma, sportasi putnici ¢esto se suocavaju
s razli¢itim izazovima. Dostupnost 1 kvaliteta hrane na razli¢itim destinacijama mogu varirati, $to
moze predstavljati izazov za odrZzavanje uravnotezene prehrane. Osim toga, kulturne razlike u
prehrambenim navikama mogu zahtijevati prilagodbu 1 istrazivanje lokalnih kuhinja kako bi se

osigurao adekvatan unos hranjivih tvari.



Prehrana je neophodna komponenta sportskog turizma koja utjeCe na sportske rezultate, oporavak
1 ukupno iskustvo putovanja. Sportasi putnici trebaju biti svjesni vaznosti pravilne prehrane i
pazljivo planirati svoje obroke kako bi osigurali da imaju dovoljno energije, hranjivih tvari i
hidratacije za postizanje svojih ciljeva i maksimalno uzivanje u svojim sportskim avanturama

diljem svijeta.



2. SPORTSKI TURIZAM

Sportski turizam je izuzetno zanimljiva kombinacija sportskih aktivnosti i turizma, gdje se strast
prema sportu spaja s ljubavlju prema putovanjima. Bez obzira na to da li je netko zaljubljenik u
skijanje, planinarenje, ronjenje ili nogomet, sportski turizam pruza beskrajne mogucnosti za
avanturu, rekreaciju i upoznavanje razli¢itih kultura. U danasnjem svijetu gdje se naglasava
vaznost zdravog nacina zivota i aktivnog provodenja slobodnog vremena, sportski turizam postaje
sve popularniji izbor za ljude koji Zele spojiti svoju strast prema sportu s istrazivanjem novih
mjesta i iskustava. Ovaj trend nije rezerviran samo za profesionalne sportase; privlaci i rekreativce
svih dobnih skupina, pruzajuéi im jedinstvenu priliku da se povezu s prirodom, upoznaju nove

ljude i istraZe svoje granice.

2.1. Pojmovno odredenje sportskog turizam

“Prema Svjtskoj turistickoj organizaciji (UNWTO) sportski turizam je vrsta turisticke aktivnosti
koja se odnosi na iskustvo putovanja turista koji ili promatra kao gledatelj ili aktivno sudjeluje u
sportskom dogadaju koji opcéenito ukljuuje komercijalne i1 nekomercijalne aktivnosti

natjecateljske prirode” (Portal.Privatni smjestaj, 2021).

Sportski turizam obuhvaca putovanja koja imaju motiv posjeta odredenim mjestima i lokacijama
poznatima po sportskim aktivnostima. To znaci da osim aktivnog bavljenja sportom, ovi oblici
putovanja takoder ukljucuju posjete raznim sportskim atrakcijama i znamenitostima. Primjeri ovog
tipa turizma ukljuCuju posjete stadionima, muzejima sporta, dvoranama slavnih sportasa te
obilaske prirodnih ljepota koje nude idealne uvjete za bavljenje odredenim sportovima (Dobrota,
2023). Posjet stadionima omogucava turistima da dozive atmosferu sportskih dogadanja na
najvecim svjetskim sportskim arenama. Ovi obilasci ¢esto ukljucuju vodene ture po stadionu gdje
posjetitelji mogu istraziti svaki kutak, saznati o povijesti stadiona, kao 1 o slavnim dogadajima koji
su se odrzali na tom mjestu. Muzeji sporta nude fascinantan uvid u povijest i kulturu sporta, s
izlozbama posvecenim slavnim sportasima, klju¢nim trenucima u sportskoj povijesti te raznim
sportskim artefaktima. Posjetitelji imaju priliku vidjeti originalne rekvizite, medalje, fotografije i

druge predmete koji svjedoCe o bogatoj bastini sporta. Dvorane slavnih sportasa ¢esto su sredista



koja slavno predstavljaju karijere i postignu¢a najvecih sportskih ikona. Ovi muzeji ili dvorane
pruzaju detaljan uvid u Zivot i karijeru slavnih sportasa, s eksponatima koji obuhvacaju trofeje,
opremu, fotografije i druge predmete koji su obiljezili njihovu karijeru. Obilasci prirodnih ljepota
koje nude idealne uvjete za bavljenje odredenim sportovima cesto ukljucuju posjete nacionalnim
parkovima, planinskim lancima, jezerima ili obalnim podru¢jima. Ovi lokaliteti pruzaju
nevjerojatne mogucénosti za aktivnosti poput planinarenja, skijanja, ronjenja, surfanja i drugih

ekstremnih sportova.

Sportski turizam ukljuc¢uje mnogo vise od samog aktivnog sudjelovanja u sportu. To je putovanje
koje omoguduje istrazivanje i dozivljavanje razliCitih sportskih atrakcija diljem svijeta, te
upoznavanje s njihovom bogatom povijeséu i kulturnim znacajkama. Putovanja ovog tipa pruzaju

nezaboravne trenutke na lokacijama koje su obiljezile svjetsku sportsku scenu.

Sportski turizam se promatra kao oblik turizma gdje su turisti privuceni sportsko-rekreacijskim
sadrzajima, te im se nudi aktivni odmor umjesto uobicajenog pasivnog oblika odmora. Ovaj oblik
turizma predstavlja dinamican spoj sportskih aktivnosti i putovanja, gdje se naglasak stavlja na
aktivno sudjelovanje u raznim sportskim aktivnostima kao glavnom motivu putovanja i boravka
turista u turistickom odredistu (Bartoluci 1 sur., 2024). Umjesto tradicionalnog opustanja na plazi
ili razgledavanja znamenitosti, turisti koji se odluce za sportski turizam zele aktivno iskoristiti
svoje vrijeme putovanja. To moZe ukljucivati sudjelovanje u razli¢itim sportskim aktivnostima

poput skijanja, planinarenja, biciklizma, ronjenja, surfanja, golfiranja i mnogih drugih.

Glavni motiv takvih putovanja nije samo razgledavanje i odmor, ve¢ i fizicka aktivnost,
adrenalinski dozivljaji te iskustva koja se stjeCu kroz sudjelovanje u sportovima. Turisti traze
destinacije koje nude raznolike sportske moguénosti, bilo da se radi o prirodnim ljepotama kao §to
su planine, mora ili nacionalni parkovi, ili o urbanim srediStima s bogatom sportskom

infrastrukturom poput sportskih kompleksa, terena i dvorana.



2.2. Oblici sportskog turizma

Tri osnovna oblika sportskog turizma temeljena na ulozi sporta i rekreacije kao glavnog motiva

turistickih putovanja, a to su (Bartoluci, 2003):

1. Natjecateljski sportski turizam - ovaj oblik sportskog turizma karakterizira sudjelovanje
turista u sportskim natjecanjima ili gledanje sportskih dogadaja kao glavnog razloga za
putovanje. Turisti putuju kako bi aktivno sudjelovali u sportskim natjecanjima, poput
maratona, triatlona, biciklistickih utrka ili turnira u razli¢itim sportovima. Takoder, ova
vrsta turizma ukljucuje putovanja radi gledanja profesionalnih sportskih dogadaja, poput
nogometnih utakmica, teniskih turnira ili olimpijskih igara.

2. Ljetni sportsko-rekreacijski turizam - ovaj oblik sportskog turizma usredotocen je na
ljetne aktivnosti i rekreaciju na otvorenom. Turisti se upucuju na destinacije koje nude
mogucénosti za aktivnosti kao Sto su plivanje, jedrenje, ronjenje, surfanje, planinarenje,
biciklizam ili golf. Destinacije s obalnim podrucjima, planinama, nacionalnim parkovima
ili jezerima Cesto su popularne medu turistima koji traZze ovakve vrste aktivnosti.

3. Zimski sportsko-rekreacijski turizam - ova vrsta sportskog turizma usmjerena je na
zimske aktivnosti 1 rekreaciju na snijegu. Turisti putuju na destinacije koje nude
mogucnosti za skijanje, snowboarding, sankanje, klizanje, planinarenje po snijegu i druge
zimske aktivnosti. Planinski centri s razvijenom infrastrukturom za zimske sportove, poput
staza za skijanje ili snowboarding, Zi¢ara i ski-resorta, Cesto su omiljene destinacije za ovu

vrstu turizma.

Natjecateljski Ljetni sportsko-
sportski turizam rekreacijski turizam

Zimski sportsko-
rekreacijski turizam

Slika 1. Vrste sportskog turizma

Prema: Bartoluci, M., i sur., Menedzment u sportu i turizmu. Kinezioloski fakulteta, Ekonomski fakulteta, Zagreb,
2003.



Ovi razli¢iti oblici sportskog turizma pruzaju turistima raznolike moguénosti za aktivno

sudjelovanje u sportovima ili rekreaciji, ovisno o njihovim preferencijama, godiSnjem dobu i

interesima. Turisticka industrija prepoznaje vaznost prilagodavanja ponude razli¢itim potrebama i

interesima turista kako bi im omogucila bogato i zadovoljavajuce iskustvo tijekom sportskih

putovanja.

Cetiri osnovne podjele sportskog turizma obuhvacaju razli¢ite na¢ine sudjelovanja i doZivljavanja

sportskih aktivnosti na putovanjima (Dobrota, 2023):

1.

Sportska dogadanja - ova podjela sportskog turizma ukljucuje okupljanje sudionika i
organizatora sportskih manifestacija, natjecanja i turnira. Turisti putuju na odredenu
lokaciju kako bi aktivno sudjelovali u sportskim dogadanjima, bilo kao natjecatelji, treneri
ili organizatori. Ovi dogadaji mogu ukljucivati maratone, triatlone, biciklisticke utrke,
nogometne turnire, teniske meceve ili druge sportske manifestacije.

Pasivni sportski turizam - pasivni sportski turizam podrazumijeva promatranje sportskih
dogadanja umjesto aktivnog sudjelovanja. Turisti putuju na odredene destinacije kako bi
gledali sportske dogadaje kao $to su nogometne utakmice, koSarkaski turniri, olimpijske
igre ili druge profesionalne sportske susrete. Ovo iskustvo pruZza im priliku da doZive
uzbudenje 1 atmosferu sportskog nadmetanja uzivo.

Aktivni sportski turizam - ova podjela sportskog turizma obuhvacuje pojedinacne,
grupne 1 pripremne sportske aktivnosti na putovanjima. Turisti se upucuju na destinacije
koje nude mogucénosti za aktivno sudjelovanje u razli¢itim sportovima kao §to su skijanje,
planinarenje, ronjenje, surfanje, biciklizam ili golf. Ovo iskustvo omoguc¢ava im da fizicki
aktivno uZivaju u putovanju i istrazuju nove sportove i destinacije.

Nostalgi¢ni sportski turizam - nostalgi¢ni sportski turizam ukljucuje posjet lokacijama
proslih sportskih dogadanja ili muzejima posvecenim sportskoj povijesti. Turisti putuju
kako bi posjetili mjesta gdje su se odrzavali slavni sportski dogadaji ili muzeje koji
prikazuju trofeje, opremu, fotografije i druge artefakte koji svjedoCe o sportskoj proslosti.
Ovo iskustvo pruza im priliku da se povezu s sportskom bastinom i nauce viSe o povijesti

svojih omiljenih sportova.



Sportski Pasivni Aktivni Nostalgicni
dogadaji sportski sportski sportski

turizam turizam turizam

Slika 2. Sportski turizam prema nacinu sudjelovanje

Prema: Dobrota, A (2023). Sportski turizam - zasto se o njemu toliko pri¢a? https://www.cimerfraj.hr/ideje/sportski-

turizam

Ove razlicite podjele sportskog turizma pruzaju turistima Sirok spektar moguénosti za sudjelovanje
ili dozivljavanje sportskih aktivnosti na putovanjima, ovisno o njihovim preferencijama,
interesima 1 ciljevima. Turisti mogu odabrati aktivnosti koje najbolje odgovaraju njihovom stilu

putovanja i Zeljama za doZivljavanjem sportskih iskustava.

2.3. Ekonomski udinci sportskog turizma

U proteklim godinama, sportski turizam privukao je znacajnu paznju istrazivacke zajednice zbog
svog statusa kao jednog od najbrZe rastucih sektora u turistickoj industriji. Primije¢en je porast
broja turista koji se upustaju u posjet novim destinacijama kako bi promatrali ili sudjelovali u
razli¢itim sportskim dogadajima 1 aktivnostima. S obzirom na izuzetnu ekspanziju fenomena
sportskog turizma u suvremenom dobu, postala je neophodnost analizirati i procijeniti njegov
ekonomski znacaj, kao i1 razumjeti percepciju zajednice o njegovom socijalno-ekonomskom

utjecaju (Giovanni i Cherubini, 2023).

U suvremenom dobu, turizam, sport i sportska rekreacija izuzetno su povezani, pri ¢emu sportska
rekreacija igra klju¢nu ulogu u turistickoj ponudi. Ona obogacuje iskustvo turista pruzajuéi im

mogucnost aktivnog odmora i uzivanja u razliitim aktivnostima na otvorenom, poput igre,
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kretanja na otvorenom ili u vodi, $to ima znacajne pozitivne ucinke na mentalno i fizicko zdravlje.
Stoga, oblikovanje sportsko-rekreacijskih programa postaje sve vaznije za turisticku industriju
kako bi se zadovoljile potrebe suvremenih putnika. Kljuéni faktori koji poticu razvoj sporta u

turizmu ukljucuju (Ivanovski i Popovi¢, 2018):

o Porast potraznje za sportom i sportskom rekreacijom kao rezultat modernog nacina zivota
1 rada;
e Povecanje slobodnog vremena dostupnog pojedincima;

e Rast dohotka stanovni$tva.

Ovi faktori zajedno utjeu na sve vecu integraciju sporta u turisticku industriju te poticu raznolike

sportske aktivnosti kao sastavni dio turisticke ponude.

Sportski turizam ima znacajan utjecaj na zajednice bez obzira na veli¢inu dogadaja, primjer
sportskog turizma je Super Bowl, koji svake godine donosi milijune dolara dodatne potros$nje u
grad domacin od ljudi izvan tog grada. Znacajan dio te potroSnje dolazi od hotela, restorana,
prodaje ulaznica i kupovine, zbog velikog priljeva turista tijekom tjedna "Velike utakmice". Porezi
od hotela, najma automobila 1 usluga gostoprimstva igraju klju¢nu ulogu u ekonomskom utjecaju
ovog dogadaja. S velikim dogadajima kao §to je Super Bowl dolazi 1 znacajna potros$nja turista
izvan domaceg grada, Sto predstavlja veliki poticaj za lokalne poslovne vlasnike. Na manjoj razini,
vikend turniri u bejzbolu privlace desetke timova u grad, poti¢uci lokalnu potros$nju i podrzavajuci
poslove u zajednici (Nobels, 2023). Bez obzira na veli€inu, ti dogadaji imaju znacajan utjeca;.
Cesto, obitelji dovode sa sobom i druge &lanove kako bi pratili svoju djecu tijekom natjecanja, §to
rezultira dodatnom potro$njom. Ova vrsta turizma takoder privlac¢i paznju gradskih duznosnika i
profesionalaca za rekreaciju, jer moZe generirati dodatne prihode za zajednicu. Privlacenjem
posjetitelja u zajednicu, generiraju se dodatni porezni prihodi od popunjenosti hotela, prodaje
hrane 1 pica te usluga gostoprimstva. Zauzvrat, to moze rezultirati zadrzavanjem niskih poreza za
stanovnike i1 poboljSanjem gradskih infrastrukturnih projekata. Kako su parkovi i rekreacija ¢esto
financirani lokalnim porezima, zajednica obi¢no zeli vidjeti korist od svojih ulaganja. Stoga se
sportska infrastruktura sada koristi kako bi se generirali dodatni prihodi, Sto predstavlja pozitivan

razvoj za zajednicu (Nobels, 2023).



U Hrvatskoj to bi bio ATP turnir u Umagu. ATP turnir u Umagu ima mnoge pozitivne u¢inke na
grad 1 regiju. Povecava svjetsku svjesnost o Umagu kao destinaciji, privlaci veci broj posjetitelja
tijekom trajanja turnira te potice dulji boravak turista. Turnir takoder privlaci ljude koji inace ne
bi posjetili Umag, potice vecu potrosnju turista i doprinosi razvoju ugostiteljskog sektora (Croatia
open, 2018). Dodatno, zbog turnira se ulaze u infrastrukturu i gradnju sportskih objekata, Sto
rezultira stvaranjem novih radnih mjesta i poboljSava turisticku ponudu grada. Osim toga,
medijska pozornost tijekom turnira povecava publicitet za Umag i Hrvatsku kao destinaciju

sportskog 1 manifestacijskog turizma.

S druge strane, Hrvatska je domacin malog broja velikih sportskih dogadanja. Svjetsko prvenstvo
tom sportu, ukljuceno je u kalendar utrka od 2021. godine. Organizacija ovog dogadaja u Hrvatskoj
2022. godine donijela je znacajne prihode turizmu, procijenjene na preko 105 milijuna kuna, uz
prisustvo vise od 300 tisu¢a gledatelja, od kojih je trecina bila stranih posjetitelja. Ova sportska
manifestacija omogucila je Hrvatskoj da pokaze svoje prekrasne krajolike i scenerije na svjetskoj

pozornici (Dobrota, 2023).

Sportska dogadanja poput ovih mogu biti klju¢ni pokretaci razvoja turizma kada se koriste na
pravilan nacin za promociju destinacija, poboljSanje infrastrukture 1 ostvarivanje gospodarskih 1

socijalnih koristi.

2.4. Sportski turisti

Sportski turizam postaje sve popularniji medu putnicima kao nacin istraZivanja novih destinacija,
upoznavanja razli¢itih kultura 1 uzivanja u sportskim aktivnostima. Bilo da se radi o sudjelovanju
na velikim sportskim dogadajima, igranju u amaterskim ili profesionalnim sportskim turnirima ili
istrazivanju sportskih avantura, sportski turizam pruza jedinstvenu priliku za testiranje svojih

fizickih 1 mentalnih granica te stvaranje nezaboravnih dozivljaja (Abbasi Uddin, 2023).

“Postoji nekoliko razli¢itih tipova sportskih turista. Najc¢es¢i su oni od 18 do 34 godine starosti i

radi se o takozvanom srednjem stalezu. Moze se u razne statistike gledati 1 malo dublje te do¢i do



zakljucka koji sport privlaci koji tip turista, koji je prosjek njihovih godina, koliko su spremni
potrositi, koliko daleko su voljni i¢i 1 koliku ulogu u tome svemu igra kladionica. Iako postoji velik
broj razlicitih sportskih turista, gotovo svi sportovi su osjetili porast u njihovom broju zadnjih

godina” (Top Destinacije, 2024).

Postoje cetiri glavne kategorije korisnika sportskog turizma, a to su (Milati¢, 2021):

1. Gledatelji sportskih natjecanja

2. Natjecatelji, ukljucujuci aktivne profesionalne sportase 1 rekreativce

3. Sportski turisti nostalgicari, koji posjecuju sportske muzeje, stadione i dvorane radi
povijesnih ili sentimentalnih razloga

4. Slucajni turisti, koji moZda nisu fokusirani na sportske aktivnosti, ali ith povremeno koriste

kao dio svog turistickog iskustva.

2.5. Sportski turizam Hrvatske

“Turizam 1 sport ne samo da su postali dvije vrlo popularne, globalne, drustvene aktivnosti koje su
se izrazito razvile od dvadesetog stoljeca do danas, ve¢ su obje aktivnosti postale dio nase globalne
kulture. Nositelji tih dviju pojava u pravilu su isti subjekti. Evidentno je da broj medunarodnih
putovanja kontinuirano raste, i to znacajnim stopama rasta, ,,geografska rasirenost i broj putovanja
povezanih sa sportom rastu eksponencijalno i postaju jednim od najbrZe rastucih oblika turizma

koji biljezi procijenjene stope rasta od oko 10 % godisnje” (Petrovi¢ i sur., 2017).

Sportski turizam u Hrvatskoj nije na razini sportske ponude zapadne Europe. Nazalost, u Hrvatskoj
sportski turizam nije strateSki i planski razvijan, ve¢ se temelji na naporima pojedinaca koji
organiziraju sportska dogadanja. To nije rezultat dugoro¢ne vizije ni strateSkog razvoja. Fokus je
na gradovima i1 zupanijama koje nemaju jasnu viziju ili strategiju razvoja lokalnog sporta, a zbog
ekonomske krize nema dovoljno financijskih sredstava. Sponzori i donatori takoder su rijetki jer
nedostaje trziSnog proizvoda. Drzava, zbog nedostatka profesionalizma, strucnosti i strategije
razvoja, ne pruza odgovarajucu podrsku, $to dodatno pogorSava stanje sporta. lako su hrvatski

sportasi postigli nevjerojatne uspjehe na Olimpijskim i Paraolimpijskim igrama, situacija se nije
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promijenila u protekle Cetiri godine. Bez lokalnog sporta nema ni adekvatne infrastrukture, a time

ni temelja za razvoj sportskog turizma (Rihelj, 2016).

U posljednjih nekoliko godina turizam je postao jedna od klju¢nih gospodarskih djelatnosti u
Hrvatskoj, dok sport sve viSe postaje vazan dio ponude turistickih destinacija. Jedan od glavnih
ciljeva razvoja hrvatskog turizma je prosirenje ponude izvan glavne turisticke sezone. Kako bi se
to postiglo, potrebno je razvijati nove oblike turisticke ponude i proizvoda unutar sportskog
turizma. Sportski turizam, kao specifi¢an oblik turizma, donosi znacajne koristi destinacijama koje
ga ukljucuju u svoje razvojne 1 strateSke planove. Ovaj oblik turizma mogao bi se implementirati
kao smjer razvoja turizma u svim regijama Hrvatske. Da bi se to ostvarilo, Hrvatska treba
prepoznati potencijal sportskog turizma te inovirati svoju sportsku i turistiCku ponudu kako bi

zadovoljila suvremene zahtjeve turisticke potraznje.

Sport sluzi kao ambasador jedne zemlje i jedan je od najboljih nacina za promociju destinacije.
Hrvatska je izvrstan primjer toga, jer je kroz sport i vrhunske sportske rezultate izgradila svoj imidz
1 prepoznatljivost u svijetu. Velika sportska dogadanja, poput Svjetskog nogometnog prvenstva,
donijela su ogromnu reklamu i stavila Hrvatsku, sa svojim prepoznatljivim crveno-bijelim
kvadrati¢ima, u fokus svjetske javnosti, promoviraju¢i je kao malu, ali prekrasnu zemlju na

Mediteranu (Novi List, 2024).
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3. ULOGA PREHRANE U SPORTU

Bavljenje sportom kao hobijem donosi mnoge zdravstvene i psiholoske koristi te moze biti kljucan
faktor za kvalitetniji i dugotrajniji zivot. Redovita tjelesna aktivnost moze poboljsati opée zdravlje,
smanjiti rizik od raznih bolesti poput sranih oboljenja, dijabetesa i pretilosti te poboljsati
raspolozenje 1 mentalno zdravlje (Vladovi¢, 2023). Medutim, vrhunski sport zahtijeva posve
drugaciji pristup. Za sportaSe koji se natjeCu na visokom nivou, sport postaje nacin zivota koji
zahtijeva ogromna odricanja i konstantne napore kako bi se pomaknule granice ljudskih
mogucénosti. U takvim uvjetima, prehrana igra klju¢nu ulogu u postizanju vrhunskih sportskih
rezultata. U posljednjih nekoliko desetljeca, prehrana u sportu postala je nezaobilazan segment
treninga 1 natjecanja. SportaSi su postali svjesni kako odgovaraju¢a prehrana moZe znacajno
utjecati na njihovu izdrzljivost, snagu, oporavak od napora te cjelokupne sportske performanse.
Prehrana prilagodena potrebama sportasa moze poboljsati energetsku razinu, ubrzati oporavak

misi¢a nakon treninga ili natjecanja, smanjiti rizik od ozljeda te odrzati optimalnu tjelesnu tezinu.

U sportskom svijetu, nekoliko kljucnih elemenata bitno je za uspjeSnost sportasa, a sportska
prehrana nedvojbeno je medu najvaznijima. Ovi elementi uklju¢uju (Concordia University

Chicago, 2023):

e Tjelesni sastav - postizanje optimalnog omjera misi¢éne mase 1 tjelesne masti esencijalno je
za svakog sportasa. Ovaj omjer ima velik utjecaj na njithovu snagu 1 mo¢, posebno tijekom
intenzivne sezone. Primjerice, u americkom nogometu, unutarnji linijski igraci imaju
znacajnu korist od veée miSi¢ne mase koja im pruza potrebnu snagu za superiorne
performanse na terenu.

e Oporavak misi¢a - brz 1 ucinkovit oporavak kljuan je za odrzavanje vrhunske forme
sportasa. Pravilna prehrana moZe znacajno smanjiti upale i ubrzati proces oporavka,
osiguravajuci da se sportasi osjec¢aju najbolje kroz cijelu sezonu. Kada su misi¢i sportaSa
sposobni brzo se oporaviti, oni mogu dosljedno pruzati najbolje performanse, §to smanjuje
rizik od ozljeda i umora.

e Smanjenje rizika od bolesti - prehrana moze znacajno ojacati imunoloski sustav,

smanjujué¢i mogucnost obolijevanja i odrzavajuéi sportaSe zdravima tijekom zahtjevnih
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sezona, bilo u NFL-u ili na studentskim natjecanjima. Hrana bogata nutrijentima koji jacaju
imunitet, kao $to su vitamin C, cink 1 antioksidansi, mozZe pomoci sportaSima da ostanu u
punoj formi i na terenu.

e Odrzavanje energije - optimalna razina energije je neophodna za vrhunske sportske
rezultate. Pravilna hidratacija, odgovarajuéi unos kalorija i1 kvalitetan san igraju klju¢ne
uloge u odrzavanju visokih performansi. Sportasima je potrebna velika koli¢ina energije
za suocavanje s fizickim zahtjevima njihovog sporta, a prehrana je glavni izvor te energije.
Nedovoljni unos kalorija moze dovesti do umora, slabije izvedbe i povecanog rizika od

ozljeda.

3.1. Vaznost ugljikohidrata u sportskoj prehrani
Ugljikohidrati su klju¢ni izvor energije za tijelo, a sportasima je potreban velik unos ugljikohidrata
prije, tijekom i nakon vjezbanja. lako masti takoder mogu sluZziti kao izvor energije, glavna
funkcija ugljikohidrata koje sportasSi konzumiraju je dostava energije stanicama. Ovo je posebno
vazno za vjezbanje visokog intenziteta, Sto je razina na kojoj vecina sportasa trenira i natjece se
(Budifit.net, 2024). Tijelo proizvodi energiju iz ugljikohidrata mnogo brze nego iz masti, a mozak
1 srediSnji ziv€ani sustav oslanjaju se isklju¢ivo na ugljikohidrate kao gorivo. Za prosjecnu osobu,
dobro uravnoteZena prehrana obi¢no pruza dovoljno ugljikohidrata za dnevne aktivnosti.
Medutim, sportasi koji se posvecuju intenzivnom treningu itekako su svjesni vaznosti pravilne
prehrane prije 1 za vrijeme vjezbanja kako bi postigli svoje najbolje rezultate. Prije pocetka
treninga, oni se pobrinu da unesu potrebne hranjive tvari koje ¢e im pruZziti energiju i snagu.
Tijekom vjeZzbanja, odrZavanje adekvatne prehrane klju¢no je za odrZavanje performansi i
izbjegavanje iscrpljenosti. Za sportase koji redovito treniraju naporno i dulje od sat vremena,
postoji nekoliko savjeta za postizanje vrhunskih performansi (Budifit.net, 2024):
e prije pocetka treninga, preporuca se "napuniti” tijelo namirnicama s niskim udjelom masti
1 visokim udjelom ugljikohidrata kako bi se odrzala pravilna razina Secera u krvi. Posebno
je vazno za one koji rano ujutro vjezbaju da pazljivo planiraju svoju prehranu.
e nakon zavrSenog treninga, pravilna prehrana je kljucna jer vecina pohranjenih zaliha
glikogena bit ¢e iscrpljena. U tom trenutku miSi¢i su osjetljivi na potrebu za

ugljikohidratima, te ¢e brzo apsorbirati i pohraniti ih kao rezervu za buduéi fizicki napor.
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Tada je optimalno vrijeme za unos hrane bogate ugljikohidratima s visokim udjelom
vlakana, budu¢i da brzina probave vise nije kritican ¢imbenik. Dodatak manje koliCine
proteina takoder je koristan jer pomaze u regeneraciji i popravku misi¢nih vlakana nakon

opterecenja treningom.

“Ugljikohidrat su organske molekule gradene od ugljika, kisika i vodika, a sluze kao osnovni izvor

energijeu nasem organizmu, a dijele se na dvije velike skupine (Internetska nutricionaisticka

enciklopedija, 2024):

Jednostavne ugljikohidrate — ukljucuju monosaharide i disaharide, kao Sto su glukoza
(monosaharid — krvni Secer, groznani Secer,), fruktoza (monosaharid — voéni Secer),
saharoza (disaharid — konzumni Secer) i laktoza (disahardi — mlije¢ni Secer). Glukoza je
glavni predstavnik jednostavnih ugljikohidrata i izvor je energije za sve organe i misice te
je iskljuciv izvor energije za mozak. Razina se glukoze u krvi regulira hormonima,
inzulinom, koji sniZava njenu razinu krvi, i glukagonom, koji je povecava. Slozeni
ugljikohidrati ili polisaharidi su dugacki lanci jednostavnih ugljikohidrata. Najpoznatiji
polisaharidi su $krob i glikogen. Skrob sluzi biljkama kao skladiste energije, a najéeséi je
ugljikohidrat u ljudskoj prehrani i u naSem se organizmu razgraduje do monosaharida.
Ljudski organizam skladi$ti ugljikohidrate (glukozu) u obliku glikogena, a najviSe ga ima
ugljikohidratima.

Slozene ugljikohidrate - neprobavljivi ugljikohidrati ili prehrambena (dijetalna) vlakna se
ne razgraduju pod djelovanjem probavnih enzima, ali su vrlo bitna jer poboljSavaju
probavu (npr. celuloza i lignin). Glavni izvori ugljikohidrata su Zzitarice, krumpir, Zitne

pahuljice, kruh, tjestenina, voce, povrée, mlijeko, mlije¢ni proizvodi, Secer i med.”
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Slika 3. Namirnice bogate ugljikohidratima

Izvor: https://www.proteini-outlet.com/2727-2/

Ugljikohidrati imaju klju¢nu ulogu u prehrani sportasa, zauzimajuéi najznacajnije mjesto medu
makronutrijentima i trebaju se konzumirati kroz pet dnevnih obroka. Medutim, medu razli¢itim
vrstama ugljikohidrata postoje velike razlike. Na primjer, glukoza, s glikemi¢nim indeksom 100,
brzo se sagorijeva u misi¢ima oksidiraju¢i izravno u uglji¢ni dioksid 1 energiju, Sto rezultira
kratkotrajnim ucinkom iskoristivosti energije. Stoga se ne preporucuje unos velikih koli¢ina
glukoze jer izaziva porast inzulina u krvi, Sto moze dovesti do brzog sagorijevanja energetskih
rezervi u tijelu (Vladovié¢, 2003). Napitci s visSe od 10% glukoze mogu izazvati zed. Fruktoza se
jednim dijelom najbrze pretvara u glikogen, tzv. "rezervnu energiju", dok drugi dio ulazi u krvotok
gdje bi trebao opskrbiti miSi¢ce u obliku glukoze. Proces pretvaranja fruktoze u glukozu je
dugotrajan, pa se ni ona ne preporucuje u velikim koli¢inama (Vladovi¢, 2003). Najbolji izvor
energije su slozeni ugljikohidrati, kao $to su glukozni polimeri poput hidrolizata Skroba i
maltodekstrina. Ovi sloZeni ugljikohidrati dobivaju se hidrolizom kukuruznog Skroba, brzo se
apsorbiraju u tijelu i prekursori su za sintezu glikogena. Kada se konzumiraju 3-4 dana prije
treninga ili natjecanja, u koli¢ini od 0,5 kg dnevno, osiguravaju stvaranje potrebnih energetskih
rezervi za buduce fizicke napore (Vladovi¢, 2003). Primjer takve prehrane su Spageti s umakom
od rajcice, koji sadrze 60% sloZenih ugljikohidrata. Pomoc¢u enzima amilaze, $krob iz tjestenine
se pretvara u jednostavni ugljikohidrat glukozu, koja opskrbljuje stanice organizma energijom, dok
se viSak deponira u miSi¢ima 1 jetri kao glikogen. Preporucuje se popunjavanje glikogenskih
rezervi dva sata nakon treninga, kombiniranjem 2/3 glukoznih polimera i 1/3 fruktoze. Osim
tjestenine izvori ovakvih ugljikohidrata ukljucuju zitarice, crni kruh, krumpir, tikvice, grah,

banane, suhe smokve, energetska pi¢a za sportaSe i energetske plocice (Vladovi¢, 2003).
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“Ugljikohidrati su covjeku glavni izvor energije. Opcoj populaciji se preporucuju cjelovite Zitarice

kao izvor skroba i vlakana no prehranu sportasa to ne zadovoljava.” (Bosanac, 2018).

3.2. Vaznost proteina u sportskoj prehrani
Vecina sportasa vjeruje da su proteini klju¢ sportskog uspjeha. Gotovo je nemogucée pronaci
profesionalnog sportasa, posebno u sportovima snage, koji moze odoljeti proteinskim dodacima
prehrani. Istina je da veéina tih natjecatelja konzumira vise proteina nego §to im je potrebno, a
pritom smanjuju unos drugih bitnih hranjivih tvari koje su takoder neophodne za sportski uspjeh.
Postoji velika dilema, ¢ak 1 medu nutricionistima, oko optimalne doze proteina koju trebaju unositi
kako obic¢ni ljudi koji nisu fizi¢ki aktivni, tako 1 aktivni sportasi. Otprilike, iz 1 grama proteina
dobiva se 4 kalorije energije. Preporucuje se da opéa populacija unosi proteine u iznosu od 12-
15% ukupnog dnevnog kalorijskog unosa. Za ve¢inu nesportasa dovoljan je unos od 0,8 g proteina

po kilogramu tjelesne mase (Jovanovi¢, 2008).

S obzirom na to da je postizanje optimalne sportske izvedbe prioritet svakog sportasa, umjesto
rasprave o samom sprje¢avanju deficita proteina, vaznije je razmotriti ulogu proteina u miSi¢nom
rastu 1 prilagodbi tijela na fizicku aktivnost. Znanstvena istraZivanja isti¢u koliko je unos proteina
bitan za sportaSe, posebno one koji se bave sportovima snage. Ovo nije iznenadujuce s obzirom na
uvrijezeno misljenje da trening izdrzljivosti ima minimalan uc¢inak na rast skeletnih misica.
Medutim, ovo misljenje dovelo je do podcjenjivanja vaznosti proteina u sportovima izdrZljivosti i

istovremenog precjenjivanja njihove vaznosti u sportovima snage (Stojni¢, 2023).
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Slika 4. Namirnice bogate proteinima

Izvor: https://www.proteini-outlet.com/2727-2/

Sportasi koji se bave sportovima snage ¢esto vjeruju da im je potreban vrlo visok unos proteina za
podrsku miSi¢nom rastu i oporavku. lako su proteini kljuéni za sintezu miSi¢nih proteina i
oporavak miSi¢a nakon intenzivnog treninga, ve¢ina sportaSa konzumira vise proteina nego §to im
je stvarno potrebno. Prekomjeran unos proteina moze smanjiti unos drugih kljuénih nutrijenata
koji su takoder bitni za sportski uspjeh. S druge strane, sportovi izdrzljivosti, kao §to su tr¢anje na
duge staze ili biciklizam, takoder zahtijevaju adekvatan unos proteina. lako se trening izdrzljivosti
tradicionalno ne povezuje s velikim miSiénim rastom, proteini su bitni za oporavak miSica,
odrzavanje misi¢ne mase i prilagodbu na produZzeni fizi¢ki napor. Unato¢ tome, uloga proteina u

ovim sportovima cesto se zanemaruje (Stojni¢, 2023).

Uravnotezena prehrana, koja ukljucuje odgovarajuci unos proteina, ugljikohidrata i masti, klju¢na
je za postizanje vrhunskih sportskih performansi i potpuni oporavak nakon treninga. Stoga,
sportasi svih disciplina trebaju pazljivo planirati svoju prehranu kako bi osigurali da unos proteina
bude adekvatan, ali ne pretjeran, te da unose dovoljno drugih esencijalnih nutrijenata za optimalnu

izvedbu 1 zdravlje.
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3.3. VaZnost masti u sportskoj prehrani

“Masti su bitne za normalan rad organizma, tim vise §to su u mastima otopljeni vitamini A, D, E i
K. Takoder su gradivni elementi stani¢nih ovojnica, tkiva i mozga, a sudjeluju u sintezi antitijela.
Masti su nakon ugljikohidrata drugi izvor energije, no kod vrhunskih sportasa koji trebaju "brzu
energiju”, taj se deponij slabo trofi. Zene imaju veéu rezervu masti u tijelu u usporedbi s
muskarcima, §to im omogucuje prednost u dugotrajnim aktivnostima zahvaljujuéi pojacanoj
oksidaciji masti. Kao 1 u ostalim vrstama prehraneama, nezasicene masne kiseline (linolna) bi
trebale biti viSe zastupljene od zasi¢enih, a u kreiranju obroka bi se trebalo koristiti iskljucivo ulje
biljnog porijekla (suncokretovo, maslinovo, laneno, kukuruzno, ulje iz sjemenki uljane repice).

Zivotinjske masnoée se ne preporucujue (Vladovié, 2023).

Slika 5. Namirnice bogate mastima

Izvor: https://shopbuilder.hr/vaznost-masnoca-u-prehrani-a4407

Sportasi trebaju masti iz nekoliko klju¢nih razloga. Masti, koje se sastoje od glicerola 1 masnih
kiselina, uklju¢uju omega-3 masne kiseline koje imaju protuupalna svojstva i pomazu u o¢uvanju
zdravlja zglobova. Omega-3 masne kiseline takoder podrZavaju zdravlje mozga 1 krvoZilnog
sustava, a mogu se naci u ribama, posebno plavoj ribi, koja se preporucuje konzumirati barem dva
puta tjedno, od ¢ega barem jednom treba biti plava riba. Vitamini A, D, E 1 K su topivi u mastima,
Sto znaci da tijelo bolje apsorbira ove mikronutrijente kada se konzumiraju s malo ulja. Na primjer,
kada se Spinat ili kelj zacine uljem, organizam uc¢inkovitije koristi vitamine. Vitamin K omoguéava
brzo zgruSavanje krvi i1 zacjeljivanje rana nakon ozljeda, vitamin D jaa imunitet, dok vitamini A
1 E Stite koZu sportasa tijekom ljetnih treninga ili natjecanja na otvorenom. Potkozno masno tkivo
ima zaStitnu ulogu, posebno u kontaktnim sportovima. Ragbijasi, zbog prirode njihovog sporta,

trebaju vise potkoznog masnog tkiva u usporedbi sa skijasima skakacima (Bosanac, 2018).
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“Masti su Cesto stigmatizirane, no izrazito su bitne u prehrani sportasa zato Sto kvalitetne masti
pridonose dobrom zdravlju zglobova i imunoloSkog sustava. Osim toga, dodatni su izvor energije,
osiguravaju esencijalne masne kiseline koje organizam ne moze sam sintetizirati i pomazu
apsorpciju vitamina topljivih u mastima. Vazno je pritom birati kvalitetne izvore masnoca poput:
maslinovog ulja, repi¢inog ulja, orasastih plodova, sjemenki, plave ribe te avokada. Sportasi bi,
kao 1 ostala populacija, trebali ograniciti unos zasi¢enih i trans masnih kiselina” (Vitamini.hr,

2018).

Masti su kljucan sastojak mnogih namirnica, a osim §to poboljSavaju okus hrane, usporavaju 1
probavu, ¢ime se sprjecava prerani osjecaj gladi. Masti daju hrani konzistenciju, aromu, teksturu i
karakteristi¢an izgled, te su zajedno s proteinima i ugljikohidratima glavni sastojci prehrane.
Izbacivanje bilo kojeg od tih sastojaka iz prehrane dovodi do neadekvatne prehrane. Dugorocna

prehrana bez masti ili s minimalnim unosom masti moze zna¢ajno narusiti zdravlje.

Restiktivne dijete bez masti ¢esto izazivaju kroni¢nu glad, §to je Cest problem kod onih koji
drasti¢no smanjuju tjelesnu teZinu. Osobe koje provode takve restiktivne dijete ¢esto doZivljavaju
intenzivan osjec¢aj gladi, Sto je glavni razlog zasto mnogi odustaju od dijete i vracaju se starim
navikama, ¢esto uz dodatno debljanje. Ne shvacaju da su pristupili dijeti na pogreSan nacin, Sto
moze biti Stetno za njihovo zdravlje. Masti, budu¢i da imaju najviSe kalorija, najvise se troSe, $to

izaziva glad koju je tesko kontrolirati (Skroza, 2017).

Medutim, ni prekomjeran unos masti nije dobar. Prevelik unos zasi¢enih i transmasnih kiselina
povecava rizik od sr¢anih bolesti, ateroskleroze, dijabetesa, upalnih procesa, pretilosti i odredenih
vrsta raka. Treba ograni€iti unos =zasi¢enih 1 trans masnih kiselina, a povecati unos
mononezasi¢enih i1 polinezasi¢enih masnih kiselina. Uobicajeno je misSljenje da su nezasicene
masnoc¢e dobre, a zasi¢ene loSe. Medutim, 1 zasiene i nezasi¢ene masnoée Su U Svom
nepreradenom obliku dobre za organizam, dok visoko preradeni industrijski proizvodi nisu, bez
obzira na vrstu masnoce. Preporucuje se da masti osiguravaju 25-30% dnevnih energetskih potreba
organizma. Prema osnovnim smjernicama, ukupan dnevni unos masti za zdravu odraslu osobu
prosjecne tjelesne tezine ne bi trebao prelaziti 70 grama, dok unos zasi¢enih masnih kiselina treba

biti ograni¢en na maksimalno 20 grama dnevno (Skroza, 2017).
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3.4. Energija i izdrZljivost kod sportasa

“Studije prehrambenih navika sportaSa pokazalo su da se prehrana sportasa opcéenito ne razlikuju
bitno od prehrane ostale populacije, Sto znac¢i da 1 sportasi konzumiraju za zdravlje 1 sportsku
aktivnosti neadekvatnu prehranu: obilje masnoca i1 premalo ugljikohidrata” (Pe¢ina 1 Heimer,

1995).

Trening 1 prehrana su usko povezani jer intenzivni fizicki napori tijekom treninga izazivaju
pojacanu metaboli¢ku, fizi€ku i psihi¢ku aktivnost kod sportaSa. Kao rezultat toga, energetske
potrebe sportasa znatno su vece u usporedbi s potrebama ljudi koji se ne bave aktivno sportom.
Glavna svrha kreiranja prehrane za sportase je poboljSanje njihove snage, izdrzljivosti i oporavka
nakon napornih treninga ili natjecanja. Ova prehrana se prilagodava individualnim potrebama
svakog sportasa, uzimaju¢i u obzir faktore poput vrste sporta kojim se bavi, spola, dobi,

prehrambenih navika i ciljeva (Vladovi¢, 2003).

ZarazliCite vrste sportova, prehrana se moze razlikovati kako bi odgovarala specifi¢nim potrebama
sportasa. Na primjer, sportasi koji se bave aerobnim sportovima poput tréanja ili plivanja mogu
trebati veci udio ugljikohidrata u prehrani radi osiguranja dovoljne koli¢ine energije za izdrzljivost
tijekom dugotrajnih aktivnosti. S druge strane, sportasi koji se bave anaerobnim sportovima poput
bodybuilding-a ili dizanja utega mogu imati vece potrebe za proteinima radi izgradnje miSi¢ne
mase 1 oporavka miSica nakon treninga. Osim toga, prehrana sportasa takoder uzima u obzir faktore

kao $to su spol 1 dob (Vladovi¢, 2003).

Ljudsko tijelo za svoj normalan rad i Zivotnu funkciju zahtijeva neprekidni izvor energije. Osim
Sto je se svakodnevno dobivame unosom hrane, energija moze biti pohranjena u obliku razli¢itih
makronutrijenata: ugljikohidrata, masti i proteina. Masti su jedan od oblika u kojem se pohranjuje
energija te se u prosjeku nalazi 50-100 puta viSe energije u mastima nego u obliku glikogena, koji
predstavlja tjelesne zalihe ugljikohidrata. Kod odrasle osobe, prosje¢na koli¢ina masti u tijelu
iznosi oko 15 kg, Sto ¢ini energetsku zalihu od otprilike 130,000 kcal. Nasuprot tome, prosjecna
energetska vrijednost sadrzana u glikogenu je oko 2000 kcal, Sto se nalazi u koli¢ini od 500 g tog
spoja. Kao glavni izvor energije, tijelo uglavnom koristi ugljikohidrate 1 masti. Uloga proteina u

tijelu je primarno gradevinska, enzimska, te kao transporter, medutim, u manjim koli¢inama
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proteini se takoder mogu koristiti kao izvor energije tijekom fizicke aktivnosti. Ipak, radi

jednostavnosti, u ovom kontekstu izostavit ¢emo proteine iz jednadzbe (Stojni¢, 2015).

3.5. Oporavak i regeneracija sportasa

Vaznost regeneracije ¢esto se znacajno podcjenjuje. Zapravo, optimalan oporavak jednako je vazan
za napredak performansi kao i sam trening. Osobni treneri su klju¢ni u prepoznavanju "znakova
umora" i pravilnom reagiranju na njih. Tijelo je kompleksan sustav koji zahtijeva uravnotezenu
dinamiku izmedu stresa i oporavka kako bi se postigalie optimalnie rezultatie. Ukoliko se ta
ravnoteza poremeti, moze do¢i do preopterecenja koje moze rezultirati stagnacijom ili gubitkom
performansi, te u najgorem slucaju, pretjeranim optere¢enjem tijela. Stoga je klju¢no pruziti tijelu
priliku za oporavak nakon intenzivnih napora. Nitko ne tezi pretreniranju, ali tijekom treninga
moze do¢i do prekomjernog napora $to moze rezultirati stanjem pretreniranosti. To nije samo
problem za profesionalne sportaSe, ve¢ 1 za rekreativce. Razlozi mogu ukljucivati prebrzo
povecanje intenziteta treninga, prekomjernu koli¢inu treninga, nedostatak sna 1 stresa

(Sporsausbildung, 2024).

“Oporavak podrazumijeva primjenu razli¢itth mjera i postupaka tijekom odmora s ciljem
regeneracije organizma sportasa. Pod regeneracijom se podrazumijeva obnavljanje potroSenih
energetskih, hormonalnih te ziv€ano - miSi¢nih pricuva. Regeneracijom se uspostavlja radna
sposobnost, odnosno homeostaza. S razvojem tehnologije treninga razvijale su su se i metode
oporavka sportasa pomocu kojih se moZe preventivno djelovati na pojavu preopterecenja te
pretreniranosti. U funkcije razdoblja odmora te procesa oporavka ubrajaju se, izmedu ostaloga,
uspostava homeostatske ravnoteze, normalizacija bioloskih funkcija, obnavljanje energetskih
rezerva te postizanje rekonstrukcijskih u¢inaka u odnosu na mikrotraume osjetljivih stani¢nih
struktura. Trening je potrebno izvoditi na na¢in da on osigurava kontrolirani umor i iscrpljenost, a
pravilan odmor ima zadacu osigurati oporavak organizma sportasa. Oporavak se manifestira kao
radna sposobnost 1 spremnost za novi trening. Djelotvorne metode oporavka omogucuju povecanje

ucestalosti treninga u odnosu na ne provodenje mjera oporavka” (Ri, 2016).
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3.6. Hidracija sportasa

“Tjelesne tekucine i1 ravnoteza elektrolita esencijalni su segmenti optimalne fizioloske funkcije
organizma. Tijekom tjelesne aktivnosti, fizi€Ckog rada ili uslijed izloZenosti poviSenoj temperaturi,
moze se razviti izvjestan stupanj dehidracije, te dolazi do promjene omjera intracelularne 1

ekstracelularne tekucine” (Fitness.com, 2017).

Slika 6. Hidracija sportasa

Izvor: https://ferivisport.hr/blog/post/vaznosti-hidratacije-organizma-u-sportasal

Stupanj hidracije ima znacajan utjecaj na razlicite fizioloske i metabolicke funkcije, posebno na
kardiovaskularne i termoregulacijske procese koji su usko povezani sa sportskom izvedbom. Ljudi
se bave sportskim aktivnostima u razli¢itim vremenskim uvjetima, §to moze utjecati na porast
tjelesne temperature tijekom vjeZbanja. Studije su pokazale da se umor obi¢no javlja kada tjelesna
temperatura dosegne 40°C. Tijelo nastoji regulirati tjelesnu temperaturu pove¢anjem protoka krvi
kroz kozu (vazodilatacijom) i povecanim znojenjem. lako znojenje moze pomoci u snizavanju
tjelesne temperature 1 produziti maksimalno trajanje aktivnosti, to moze rezultirati gubitkom
tjelesne vode i elektrolita, posebno natrija. Nedostatak tekucine moze dovesti do smanjenja
volumena krvi, §to tijelo pokusava nadoknaditi povecanjem broja otkucaja srca. Takve prilagodbe,
medutim, dugoro¢no nece sprijeciti pad izvedbe. Ako gubici tekucine i elektrolita nisu pravilno
nadoknadeni, to moze narusiti izvedbu u aktivnostima duljeg trajanja i potencijalno ugroziti
zdravlje pojedinca. Razina znojenja ovisi o intenzitetu i trajanju aktivnosti, opremi sportasa,

njegovom hidracijskom statusu, vremenskim uvjetima i prilagodbi na njih (Stojnié, 2015).

Unato¢ razlikama izmedu rekreativnog i1 natjecateljskog bavljenja sportom, pravilna hidracija

ostaje vazan Cimbenik, jer utjeCe ne samo na izvedbu, ve¢ i na opce zdravlje pojedinca. lako
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rekreativei obi¢no imaju manje gubitke tekucine tijekom vjezbanja, nadoknada tih gubitaka ipak
ostaje vazna, iako ne toliko kriticna kao kod profesionalnih sportaSa. Stoga, unato¢ manjim
zahtjevima, vazno je da svi sportasi obrate paznju na hidraciju tijekom svojih aktivnosti (Stojnic,

2015).
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4. HRANA I SPORTSKI TURIZAM

U danas$njem drustvu, sve veci broj ljudi tezi zdravijem nacinu zivota i aktivnom provodenju
slobodnog vremena. Upravo u tom kontekstu, spajanje hrane i sportskog turizma postaje iznimno
znacajno. Hrana se prepoznaje kao klju¢ni faktor u poticanju sportskih aktivnosti te postizanju
izvanrednih rezultata. Ona pruza tijelu potrebnu energiju i esencijalne nutrijente koji su neophodni

za njegovo optimalno funkcioniranje, posebno tijekom intenzivnih sportskih aktivnosti.

U isto vrijeme, sportski turizam nudi jedinstvenu priliku za istraZivanje razliCitih kultura,
destinacija 1 gastronomskih iskustava. Putnici mogu uzivati u sportskim dogadajima ili
aktivnostima, istovremeno istrazujuci lokalnu kuhinju i tradicionalne specijalitete. Ovaj spoj
omogucuje putnicima da upotpune svoje putovanje ne samo sportskim dozivljajima, veé i
gastronomskim iskustvima, ¢ime se obogacuje njihovo putovanje i omogucéuje im da se bolje

povezu s odrediStem koje posjecuju.

4.1. Specifi¢nosti vegeterijanske sportske prehrane

Vegetarijanska prehrana bogata je antioksidansima koji u¢inkovito pomazu u borbi protiv bolesti,
pruzajuci tijelu zastitu potrebnu za pravilno funkcioniranje. Kljuéni zastitnici protiv bolesti, poput
vitamina C, E i beta-karotena (oblika vitamina A), rijetko se nalaze u mesu i mlijeCnim
proizvodima, dok su masnoce i kolesterol Cesti sastojci takve hrane (Fizioterapeut, 2024). Istina je
da hrana Zivotinjskog porijekla moZe nastetiti tijelu, dok biljna hrana pruza zastitu. Stoga, hrana
bogata antioksidansima predstavlja idealan izbor za one koji teze zdravom Zivotnom stilu. Dobro
izbalansirana prehrana kljucna je za sportske uspjehe, kako potvrduje najmjerodavniji udzbenik o
ljudskoj prehrani. Bez obzira na to je li rijec o rekreativcu koji povremeno vjezba ili o posve¢enom
sportasu, uravnotezena vegetarijanska prehrana osigurava potrebne nutrijente za optimalno
funkcioniranje tijela. Postoje dva klju¢na razloga zbog kojih vegetarijanska prehrana ima prednost
za profesionalne sportase. Prvo, obiluje ugljikohidratima koji su kljuéni izvor energije za sve vrste
sportskih aktivnosti. Drugo, bogata je antioksidansima koji pomazu tijelu da se nosi sa stresom

uzrokovanom napornim vjezbanjem. Meso 1 mlijecni proizvodi ne pruZaju iste prednosti jer ne
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sadrze ugljikohidrate niti osnovne antioksidante poput betakarotena, vitamina C i1 E (Fizioterapeut,

2024).

“Vegetarijanska prehrana ne utjeCe negativno na sportske rezultate, ve¢ moze 1 povecati aerobni
kapacitet, tvrde znanstvenici koji su usporedili rezultate sportaSa vegetarijanaca i svejeda. Unato¢
brojnim zdravstvenim prednostima koje vegetarijanska prehrana moze imati, jo§ uvijek postoji
vrlo malo istrazivanja koja su se bavila utjecajem takve prehrane na sportske rezultate. Nije jasno
je i vegetarijanska prehrana adekvatna za sportaSe s obzirom na to da se njome u organizam ne
moze unijeti dovoljno odredenih nutrijenata. Siromasna je vitaminom B2, proteinima, kreatinom
i karnitinom, a zeljezo i cink biljnog porijekla imaju manju bioraspolozivost od onih zivotinjskog
porijekla. Medutim, ovakav nacin prehrane obiluje ugljikohidratima i antioksidansima, $to moze
pogodovati sportskoj izdrZljivosti. Vegetarijanska prehrana moZze povoljno utjecati na snagu i
kardio - respiratorni sustav, a pravi primjer su i poznati sportasi vegetarijanci ¢iji je na¢in prehrane
dokaz da nije potrebno konzumirati hranu Zivotinjskog porijekla kako bi bili vrhunski u nekom

sportu” (Vitamini.hr, 2017).

4.2. Gastronomske delicije Hrvatske

Putovanja su vise od samog istraZivanja novih mjesta ona su prilika za otkrivanje razli¢itih kultura,
obi¢aja 1, naravno, okusa. Za aktivne turiste, koji svoje avanture na otvorenom Zele spojiti s
nezaboravnim gastronomskim dozivljajima, kulinarske atrakcije postaju klju¢an dio putnickog
iskustva. Kulinarske destinacije Sirom svijeta nude jedinstvene okuse i zdrave obroke koji ne samo
da zadovoljavaju nepce, ve¢ i pruzZaju energiju potrebnu za fizicke aktivnosti. Od organskih farmia
u Toskani do ribljih specijaliteta na obalama Japana, svaka regija nudi bogatstvo autenti¢nih jela

koja ¢ine svako putovanje posebnim.

Od sjevera do juga, od istoka do zapada, Hrvatska je zemlja koja se ponosi svojom bogatom i
raznolikom kulinarskom bastinom. Svaka regija, od obala Jadranskog mora u Dalmaciji do plodnih
slavonskih ravnica, nudi jedinstvenu kulinarsku osobnost koja oduSevljava posjetitelje (Croatia.hr,

2024).
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Na dalmatinskoj obali, riblji specijaliteti i morski plodovi svjeze ulovljeni iz Jadranskog mora
dominiraju jelovnicima. Posjetitelji mogu uzivati u delicijama poput brudeta, jela pripremljenog
od ribe kuhane s rajicama i zaCinima, te dalmatinske pasticade, bogato zacinjenog jela od
govedine koje se tradicionalno priprema za svecane prigode. Maslinovo ulje, ¢esto nazivano
"teku¢im zlatom Dalmacije", nezamjenjivo je u ovoj regiji, pruzaju¢i autenticnu aromu i okus
svakom jelu. Krecuéi se prema unutrasnjosti, kontinentalni dio Hrvatske nudi sasvim drugaciji
gastronomski dozivljaj. Slavonija, poznata po svojim plodnim ravnicama, nudi obilje mesnih
specijaliteta. Slavonski kulen, pikantna kobasica od svinjetine i crvene paprike, te ¢varci, hrskavi
komadi¢i przene svinjske koze, samo su neki od delicija koje odusevljavaju ljubitelje mesa. U ovoj
regiji, hrana je Cesto obilna i zasitna, reflektirajuci bogatu poljoprivrednu tradiciju i gostoprimstvo
lokalnog stanovnistva. Istra, smjestena na sjeverozapadnom dijelu Hrvatske, poznata je po svojim
tartufima i vinskim cestama. Ovdje, posjetitelji mogu kusati fuze s tartufima, tradicionalnu
tjesteninu obogacenu ovim dragocjenim gomoljastim gljivama, te uzivati u vrhunskim vinima
poput malvazije 1 terana. Istarska kuhinja kombinira utjecaje mediteranske i kontinentalne
Hrvatske, stvaraju¢i jedinstvenu fuziju okusa. Na krajnjem sjeveru, u Medimurju i Zagorju,
prevladava domaca, rustikalna kuhinja. Specijaliteti poput medimurske gibanice, slojevite slastice
punjene sirom, jabukama, orasima i makom, te zagorskih $trukli, tijesta punjenog svjezim sirom i
vrhnjem, pruzaju autentican okus sjevera Hrvatske, gdje se tradicija osje¢a u svakom zalogaju, a

lokalni festivali hrane 1 vina pruZaju dodatnu priliku za uzivanje u ovim delicijama.

4.3. Gastronomski turizam i sportski turizam

Gastronomija i turizam imaju mnogo zajednickih tocaka, tako da je razvoj jednog bez drugog
gotovo nezamisliv. U povijesti turizam se uglavnom svodio na obilazak povijesnih i kulturnih
mjesta, te razgledavanje prirodnih ljepota kao $to su nacionalni parkovi, parkovi prirode i prekrasni
krajolici. Ako bi turist imao sre¢e s viemenom, mogao je doZzivjeti punu raskos$ prirodnih ljepota.
U suprotnom, moze se re¢i da nije u potpunosti uzivao u istrazivanju kulturnih i prirodnih
znamenitosti. Kako je Zivotni standard rastao, tako se povecala i potreba za raznolikom ponudom
sadrzaja u turizmu. Jedan od najprivla¢nijih nacina za upoznavanje ljudi s kulturom i na¢inom
zivota u odredenoj regiji je preko hrane. Tako se, osim lijepog vremena i prirodnih ljepota, u

turistickoj ponudi pojavila i1 gastronomija. Kroz razne gastronomske delicije, turisti se upoznavaju
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s autohtonim specijalitetima regije koju posjecuju. Preko starih autohtonih jela, posjetitelji mogu

ste¢i uvid u Zivot u tom kraju u proslosti (Aktivni turizam, 2024).

Gastronomska ponuda omogucava turistima da kroz okus dozive povijest, tradiciju i obicaje
odredene destinacije. Ovo ne samo da obogacuje njihovo iskustvo, ve¢ 1 povezuje posjetitelje s
lokalnom zajednicom na dubljoj razini. Razvoj gastronomskog turizma stoga igra klju¢nu ulogu u
promociji regionalne kulture i tradicije, pruzajuéi gostima cjelovito iskustvo koje spaja prirodne

ljepote, kulturne znamenitosti i autenti¢ne kulinarske dozivljaje.

“Hrvatska ima veliku gastronomsku bastinu. Razlikuje se po krajevima, prema tipu kuhinje, prema
starosti 1 podrijetlu pojedinih jela. Velika i raznovrsna ponuda hrvatskih vina, hrvatskih Zestica,
suhomesnatih specijaliteta, sireva, maslina itd. ¢ini gastronomsku ponudu zanimljivom 1

privlaénom mekom za turiste (Gavranovi¢, 2022).

4.4. Prehrambeni izazovi u sportskom turizmu

Sportasi koji sudjeluju u sportskom turizmu cCesto se suocavaju s razli¢itim prehrambenim
izazovima, osobito prilikom putovanja u druge zemlje. Kao popularna destinacija za sportski

turizam, Hrvatska moze donijeti nekoliko specifi¢nih izazova za sportaSe:

1. Raznolikost prehrane - sportaSi iz drugih zemalja mogu se suociti s promjenama u
prehrambenim navikama i dostupnosti hrane. Hrvatska kuhinja nudi razne specijalitete koji
mogu biti drugaciji od onoga na §to su navikli, Sto moze utjecati na njihovu prehranu 1
performanse.

2. Pristup specificnim prehrambenim potrebama - sportasi Cesto imaju specificne
prehrambene potrebe koje ukljucuju visok unos proteina, ugljikohidrata i drugih nutrijenata
za optimalne performanse i oporavak. Pronalazenje hrane koja zadovoljava te potrebe
moze biti izazovno, posebno u manjim mjestima ili udaljenijim dijelovima Hrvatske.

3. Hidracija - hidracija je klju¢na za sportske performanse. Sportasi moraju paziti na unos
tekucine, osobito u vrué¢im klimatskim uvjetima kakvi su Cesti ljeti u Hrvatskoj. Razli¢iti

izvori vode 1 pi¢a mogu se razlikovati po kvaliteti 1 sastavu, Sto moze utjecati na sportase.
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4. Prehrambene alergije 1 intolerancije - sportaSi s prehrambenim alergijama ili
intolerancijama moraju biti posebno oprezni pri konzumaciji lokalne hrane. Potrebno je
unaprijed planirati i istraziti sastojke jela te jasno komunicirati svoje potrebe s
ugostiteljima.

5. Logistika i dostupnost hrane - planiranje obroka i osiguranje pravilne prehrane moze biti
logisticki izazov, posebno tijekom putovanja i boravka u razli¢itim smjestajnim objektima.
Potrebno je koordinirati s hotelima, restoranima i drugim pruzateljima usluga kako bi se
osiguralo da sportasi imaju pristup odgovaraju¢oj hrani.

6. Kulturni utjecaji - razli¢ite kulturne navike i obicaji vezani za prehranu takoder mogu
predstavljati izazov. SportaSi moraju biti fleksibilni 1 prilagoditi se lokalnim obi¢ajima, dok

istovremeno odrzavaju svoju prehranu na optimalnoj razini.

UspjeSno suocavanje s prehrambenim izazovima u sportskom turizmu zahtijeva paZljivo
planiranje, istraZivanje 1 prilagodljivost. Sportasi 1 njihovi timovi trebaju biti dobro informirani i
pripremljeni kako bi osigurali da njihova prehrana podrzava sportske ciljeve i odrzava zdravlje

tijekom putovanja 1 natjecanja u Hrvatskoj.

4.5. Hrana u hrvatskom sportskom turizmu

“Vecina se turistiCkih zemalja, 1 onih koje pretendiraju na taj naziv, u bogatstvu svoje ponude moze
pohvaliti prepoznatljivom gastronomijom. Medu osnovnim motivima $to poticu turiste da posjete
neku destinaciju jest zZelja da se upoznaju duhovne 1 kulturne vrijednosti tude sredine i da se, na taj
nacin, posjetitelj Sto vise priblizi prirodi i naravi kraja u koji dolazi. To se moZe odnositi na bilo

koji doZivljaj nepoznatoga, novog i razli¢itog” (Drpi¢ i Vukman, 2014).

U hvatskom sportskom turizmu, hrana nije samo nuznost, ve¢ neizostavan dio ukupnog dozivljaja
posjetitelja. S bogatom gastronomskom ponudom zemlje koja obuhvaca raznolike okuse i
tradicionalne specijalitete, svaki zalogaj pruza neponovljivo gastronomsko iskustvo koje

odusSevljava i1 zadovoljava gosta u svakom pogledu.

Hrvatska se s pravom ponosi svojim tradicionalnim specijalitetima koji su ¢esto sinonim za

kvalitetu 1 autenti¢nost. Dalmatinski 1 Istarski prsut, Paski ili Licki sir te dvije vrste kulena i

28



¢eSnjovki samo su neki od delicija koje se redovito nalaze na jelovnicima restorana diljem zemlje.
Ovi specijaliteti predstavljaju esenciju hrvatske kulinarske tradicije i Cesto su omiljen izbor
sportaSa 1 posjetitelja. Raznolikost regionalnih kuhinja odrazava bogatstvo hrvatske kulture i
prirodnih resursa. Primorje, Dalmacija i otoci poznati su po jelima od ribe i plodova mora poput
pasticade ili kuhane janjetine. Vinogradarstvo uz jadransku obalu donosi mnoge poznate sorte

crnih 1 bijelih vina, koja se ¢esto kombiniraju s lokalnim jelima (Drpi¢ i Vukman, 2014).

Hrvatska ima dugu tradiciju proizvodnje vina, koja je postala neizostavan dio gastronomske
ponude zemlje. Malvazija, Posip, Plavac Mali samo su neke od poznatih sorti koje Cesto prate
lokalna jela. Vinska degustacija postala je popularna aktivnost medu posjetiteljima, pruzajuci im
priliku da uzivaju u izvrsnim okusima i aromama hrvatskih vina. Kuhinja Istre i Kvarnera
kombinira mediteranske 1 kontinentalne utjecaje, nude¢i jedinstvene okuse i aromati¢ne
specijalitete. Dalmatinska kuhinja, s obiljem svjeze morske ribe, mekuSaca i rakova, predstavlja

pravu poslasticu za ljubitelje morskih delicija (Drpi¢ i Vukman, 2014).

Unato¢ tradicionalnim receptima, hrvatska kuhinja prati moderne prehrambene trendove.
Restorani diljem zemlje ¢esto nude inovativne interpretacije starih recepata, istrazuju¢i nove okuse
1 tehnike pripreme hrane. Ovo kontinuirano osvjezavanje ponude doprinosi raznolikosti
gastronomske scene Hrvatske te privlaci pozornost kako domacih tako 1 stranih posjetitelja. U
konacnici, hrana postaje neizostavan dio cjelokupnog dozivljaja sportskog turizma u Hrvatskoj,
predstavljajuci pravu gastro avanturu koja obogacuje putovanje i ostavlja nezaboravne uspomene

(Drpi¢ 1 Vukman, 2014).

29



5. ZAKLJUCAK

Vaznost prehrane u sportskom turizmu predstavlja temeljnu komponentu koja neizbjezno utjece
na sportske aktivnosti, rezultate i opée zdravlje sportasa. Hrana nije samo energetski izvor koji
omogucuje tijelu da obavlja fizicke aktivnosti, ve¢ i klju¢ni faktor koji utjece na sposobnost tijela
da se prilagodi fizickom naporu, oporavi od napora te odrzi zdravim 1 izdrzljivim. Kroz sportski
turizam, hrana postaje i sredstvo putovanja, otkrivanja novih kultura i gastronomskih iskustava.
Ona nije samo izvor hranjivih tvari, ve¢ i nadin povezivanja s lokalnom kulturom i tradicijom,

pruzajuci sportasima priliku da istraze razlicite okuse i obicaje.

Bez obzira jesu li sportasi profesionalci ili rekreativci, njihova prehrana igra klju¢nu ulogu u
postizanju sportskih ciljeva. Pravilno planirana i izbalansirana prehrana pruza tijelu potrebne
nutrijente, energiju i hidrataciju za postizanje vrhunskih sportskih rezultata. Osim toga, dobro
osmisljena prehrana moze ubrzati oporavak nakon intenzivnih treninga i natjecanja te odrzavati
opc¢e zdravlje 1 dobrobit sportasa. U sportskom turizmu, prehrana igra klju¢nu ulogu u osiguravanju
optimalnih performansi 1 dobrobiti sportasa 1 aktivnih turista. Kroz odrZavanje optimalnog
tjelesnog sastava, poticanje brzog oporavka miSica, jacanje imunoloskog sustava te odrzavanje
visokih razina energije, pravilna prehrana omogucuje sportaS§ima da ostvare svoje najbolje
rezultate 1 uzivaju u svojim aktivnostima bez nepotrebnih prepreka ili ozljeda. Stoga je vazno
pridavati paznju prehrani kao sastavnom dijelu sportskog iskustva, kako bi se osiguralo potpuno

uzivanje 1 uspjeh u sportskom turizmu.

Stoga je klju¢no educirati sportaSe o vaznosti pravilne prehrane i pruziti im smjernice 1 podrsku
kako bi mogli maksimalno iskoristiti svoj potencijal. Ulaganje u prehrambene programe i
infrastrukturu za podrsku prehrani sportaSa moZze imati dugoro¢ne pozitivne ucinke na razvoj
sportskog turizma i cjelokupnu turisticku industriju. S pravilno osmisljenim prehrambenim
programima, destinacije mogu postati privlacne ne samo zbog sportskih dogadaja, ve¢ 1 zbog

gastronomskih iskustava koja nude.

Hrana predstavlja klju¢ni element u iskustvu sportskog turizma u Hrvatskoj. Bogata gastronomska
ponuda zemlje, obogacena tradicionalnim specijalitetima, regionalnim okusima, vinskom

kulturom te modernim trendovima, pruza posjetiteljima nezaboravno gastronomsko putovanje
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kroz razlic¢ite regije 1 okuse Hrvatske. Kroz kulinaristicku ponudu, posjetitelji imaju priliku istraziti
raznolikost hrvatske kulture, prirodnih resursa te bogatstvo gastronomske bastine. Vinska
degustacija postala je popularna aktivnost koja upotpunjuje gastronomsko iskustvo, nudeci

posjetiteljima mogucnost uzivanja u izvrsnim vinima koja prate lokalna jela.

Suvremeni trendovi u hrvatskoj kuhinji osiguravaju kontinuirano osvjezavanje i inovaciju u
ponudi, privlaceci paznju kako domacih tako i stranih posjetitelja. Restorani diljem zemlje pruzaju
ne samo ukusna jela, ve¢ 1 jedinstvene interpretacije tradicionalnih recepata, istrazuju¢i nove okuse
1 tehnike pripreme hrane. Hrana postaje neizostavan dio cjelokupnog dozivljaja sportskog turizma
u Hrvatskoj, predstavljajuéi pravu gastro avanturu koja obogacuje putovanje i ostavlja

nezaboravne uspomene.
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