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Nacrtak — Abstract

U prvom dijelu rada obrazlaZe se povezanost posjecivanja zasticenih podrucja prirode i okolnosti
kojima su, vezano uz sigurnost i fizicko opterecenje, posjetitelji izloZeni tijekom boravka i razgledavanja
takvih podrucja. Konstatira se da koristenje parkovne infrastrukture, posebno pjesackih staza, zahtijeva
povecanu pozornost i fizicko angaZiranje posjetitelja (posebno zbog duljine, uzduznoga nagiba, visinske
razlike i sl.) kako ne bi nastale neZeljene posljedice i za posjetitelja i za upravu zasticenoga podrucja.
Za ocjenu rizika od fizickoga (pre)opterecenja pri svladavanju pjeSacke staze »Podgaric — Garic-
grad« primijenjena je metoda mjerenja pulsa na kvotnom uzorku ispitanika pomocu uredaja Garmin
Forerunner 910XT i metronoma BOSS DB-3. Stupanj fizickoga opterecenja i pripadajuca razina opce
fizicke spreme za svakoga se ispitanika odredila prema izracunu postotnoga povecanja frekvencije srca
tijekom svladavanja pjeSacke staze. U okviru rezultata istraZivanja odabrana je optimalna matrica za
ocjenu rizika i razradena je shema programiranoga odmaranja (shema TaB) kojom se svakomu posjetitelju
na temelju dobne skupine kojoj pripada i samoocjene vlastitoga kondicijskoga potencijala sugerira reZim
svladavanja staze. Rezim ukljucuje vrstu i broj odmorisnih stajaliSta te najmanje vrijeme predaha i
odmora na takvim stajalistima.

Kljucne rijeci: zasticeno podrucje, posjecivanje, upravljanje rizicima, fizicko opterecenje, pjesacke staze

1. Uvod — Introduction

Suvremeni turisticki trendovi danas razumije-
vaju sve vecu osvijestenost potrosaca te zagovaraju
koncepte »povratka covjeka prirodi« i proaktivno
konzumiranje »zelenoga turizma«. Sve se to odno-
si na kreiranje turisticke ponude koja se zasniva na
kombinaciji zdrave i organski proizvedene hrane,
netaknutoga prirodnoga okruZenja, rekreativnih ak-
tivnosti i povijesno-kulturnih vrijednosti. Rast obuj-
ma posjecivanja zasticenih podrudja u Republici Hr-
vatskoj povecava okolisni otisak, pri ¢emu velik broj
posjetitelja i razli¢itost njihovih interesa upravu za-
Sticenih podrudja suocavaju s brojnim pitanjima ve-
zanim uz upravljanje posjetiteljima, ali i odrZavanje
visokih standarda njihove sigurnosti. Naime, samo
posjecivanje, a pritom posebno neki oblici rekreacije,
imaju skrivene opasnosti, stoviSe za mnoge rekrea-
tivne aktivnosti rizik i izazov njihovo su obiljezje i
sastavni dio (Martinié i dr. 2008).

Povecdana svijest o potrebi upravljanja rizicima
pri posje¢ivanju i rekreacijskim aktivnostima u
za$tiéenim podrudjima rezultat je znacajnih slu-
¢ajeva odgovornosti uprava zasti¢enih podrudja u
drzavama razvijenih parkovnih sustava: Australiji
(WACALM 1997), na Novom Zelandu, u Sjedinje-
nim Ameri¢kim DrZavama (Stephens i dr. 2005,
Forrester i Holstege 2009, Stock i dr. 2012), ali i u
drugim zemljama, Sto je uvelike povecalo troskove.
Posljednjih godina i u Hrvatskoj se ozbiljnije susre-
¢emo s veéim brojem povredivanja i, nazalost, slu-
¢ajevima smrtnoga stradanja posjetitelja zasti¢enih
podrudja. O takvim stradanjima najceSc¢e doznaje-
mo iz medija, a poznati su noviji takvi slucajevi u
NP Plitvicka jezera i NP Paklenica. U navedenim
okolnostima i u Hrvatskoj je nuzno naglasavati
novi aspekt zadace parkovnih uprava usmjeren na
smanjivanje mogucih steta u slu¢aju ozljedivanja i/
ili stradanja posjetitelja (Martini¢ i dr. 2015). Razlo-
ge brzoga i dramati¢noga povecanje broja ozljeda
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posjetitelja zasti¢enih podrudja treba traziti u: (a)
povecanju broja posjetitelja i povecanju njihove mo-
bilnosti; (b) povecanju potencijala za potraZivanja
obestecenja zbog povecanja javne svijesti posjetite-
lja; (c) znacajnom naglasku koji je stavljen u obliku
zakonske odgovornosti na uprave zasticenih pod-
rudja s obzirom na brigu, nadzor i upravljanje jav-
nim povrsinama; (d) o¢ekivanja posjetitelja vezano
uz pruzanje nekoga oblika rekreacijskoga iskustva s
elementima izazova i rizik uz nisku razinu kontrole
koju provodi osoblje parka (WACALM 1997).

Sigurnost i zastita zdravlja posjetitelja mora se
u zastiéenom podrudju osigurati uzimajuéi u obzir
razlic¢ite aspekte posjecivanja, jednako uzimajudi u
obzir prevenciju opasnih situacija, sprjecavanje ne-
sreca, uklanjanje opasnosti, odrZavanje sigurnosti
tehnicke opreme i infrastrukture, ali takoder i si-
tuacije koje ugrozavaju zdravlje, npr. prekomjerno
fizi¢ko opterecenje posjetitelja (Martini¢ i dr. 2015).
Odgovornost je uprave osigurati da posjetitelji ne
budu izloZeni situacijama u kojima postoji izgled-
na opasnost od nastajanja ozljeda, ili, gdje to nije
mogucde, osigurati da se posjetitelji na odgovarajuci
nacin obavijeste 0 moguéim opasnostima (PWCNT
1995). U zasti¢enim podrudjima Republike Hrvatske
propisima koji ureduju pravila ponasanja u pojedi-
nom parku (npr. Pravilnikom o unutrasnjem redu)
nacelno je propisana obveza javnih ustanova prema
posjetiteljima Sto se ti¢e op¢ih mjera sigurnosti, po-
najprije traZenja i spasavanja posjetitelja. Trenuta¢no
su navedeni pravilnici izvan snage, a supstitucijski
propis koji treba urediti navedenu problematiku u
pripremnom je postupku.

Strateski pristup navedenomu problemu sva-
ke parkovne uprave trebao bi biti razvoj modela
za upravljanje rizicima pri posjecivanju i rekreacij-
skim aktivnostima (engl. Visitor Risk Management)
koji se definira kao »sustavna identifikacija, analiza
i kontrola Sirokog spektra rizika, pri posjecivanju i
rekreacijskim aktivnostima posjetitelja, koje prijete
parkovnoj upravi ili njihovoj sposobnosti da ostvare
svoje ciljeve« (WACALM 1997). Kategorizacija pje-
Sacke infrastrukture s obzirom na njezinu zahtjev-
nost i potrebno fizicko angaZiranje posjetitelja za
svladavanje staze samo je malen segment cjeloku-
pnoga sustava upravljanja rizicima pri posjeciva-
nju i rekreacijskim aktivnostima unutar zasti¢enoga
podrudja. Imajudi sve to na umu osnovna postavka
rada odnosi se na razvoj sheme programiranoga od-
maranja na pjesackoj stazi Podgari¢ — Garié-grad u
regionalnom parku Moslavacka gora radi uvodenja
udinkovite zastite korisnika od rizika fizi¢koga (pre)
opterecenja.

Razvoj sheme programiranoga odmaranja na pjesackoj stazi »Podgaric¢ — Garié-grad« ... (13-23)

1.1 Utjecaj fizicke aktivnosti u zasti¢enom po-
druéju na zdravlje pojedinca — The impact of
physical activity in a protected area on health
of individuals

Svakodnevni boravak u prirodi radi relaksacije,
vjezbanja i psiholoske obnove proteZe se u proslost
dalje od povijesnih zabiljeski, u kojima su navede-
ne koristi i koje su ujedno bile jedan od pokretaca u
procesu stvaranja zasticenih podrudja (Stolton i dr.
2015). Danas su urbanizacija i suvremeni nacin Zi-
vota izravno umanjili interakciju ljudske populacije
s prirodnim okruZenjem i Sumskim prostranstvima
(Gali¢ 2017), sto je rezultiralo brojnim zdravstvenim
tegobama pojedinaca. Boravak u prirodi, u kombi-
naciji s odredenom tjelesnom aktivno$éu (Setnja i
razgledavanje prirodno-kulturnih fenomena, plani-
narenje i sl.), istaknut je kao najvaznija funkcija pri
unapredenju dobrobiti i zdravlja ljudi u procesu re-
generacije emocionalne i kognitivne iscrpljenosti po-
sjetitelja u prirodu (PAGAC 2008, Wolf 2008, WWF
2010).

Iako fizicka aktivnost ima brojne zdravstvene ko-
risti za pojedinca, takoder su poznati i mnogobrojni
mogudi rizici povezani s tjelesnom aktivnoséu, po-
gotovo kada ona prelazi uobicajenu dnevnu mjeru.
Posljedice takvih izvanrednih naprezanja mogu biti
iscrpljenost i malaksalost organizma, akutni stres
i ozljede lokomotornoga sustava, kardio-respira-
torne poteskoce i sl. (Physical Activity and Health
1999). Vrlo rasireni oblik posjeéivanja zasticenoga
podrudja jest pjesacenje po stazama od kojih neke,
cijelom trasom ili u odredenoj svojoj dionici, mogu
biti izraZeno zahtjevne, ponajprije zbog duljine i/
ili svladavanja znacajnih visinskih razlika, vrste
materijala od kojega su izgradene i dr. Da bi se po-
sjetitelja informiralo o potrebnom fizi¢ckom angazi-
ranju pri svladavanju staze, potrebno je prethodno
ciljanim istrazivanjima odrediti zahtjevnost staze ili
njezina dijela s obzirom na opterecenje te to staviti
u odnos s kondicijskim moguénostima posijetitelja.
Stoga se, kao nuzni element sustava upravljanja ri-
zicima pri posje¢ivanju zasti¢enih podrudja, namece
obveza parkovnih uprava da informiraju posjetitelje
o izvanrednom fizickom naprezanju kojemu mogu
biti izloZeni pri koristenju parkovne infrastrukture,
npr. poucnih staza, planinarskih ruta i sl. (Martinic i
dr. 2015). Takvim bi se pristupom osiguralo da odlu-
ka svakoga posijetitelja hoce li i na koji nacin koristiti
stazu bitno smanji za njega neZeljene zdravstvene
rizike.
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2. Materijal i metode — Material
and methods

2.1 Podrugdje istrazivanja — Research area

Moslavacka gora nalazi se u sredisnjoj Hrvatskoj
na granici Bjelovarsko-bilogorske Zupanije i Sisac-
ko-moslavacke Zupanije, smjeStena usred nizine
omedena rijekama Cesmom, Lonjom i Ilovom, u sta-
rom ulegnutom gromadnom gorju paleoloskoga na-
stanka bogato rudnim bogatstvom (granitom i nala-
ziStima nafte i plina). Na temelju ¢lanka 21. stavka 5.
Zakona o zastiti prirode (NN, br. 70/2005, 139/2008
i 57/2011) Vlada Republike Hrvatske na sjednici
odrzanoj 2. lipnja 2011. godine donijela je Uredbu
o proglasenju regionalnoga parka Moslavacka gora
(Gali¢ 2017).

Moslavacka gora obrasla je gustim Sumama
bukve, hrasta kitnjaka, graba, kestena, crne johe i
breze, a u nizim predjelima kultiviranim voénjaci-
ma i vinogradima. Sume Moslava&ke gore pretezno
se sastoje od srednjoeuropskoga flornoga elementa
(hrast kitnjak, bukva, grab), juznoeuropskoga (pi-
tomi kesten) i ponesto euroazijskoga (joha, breza,
bor). Citava je gora pokrivena rastresitim materija-
lom i obrasla Sumom, travama i kultiviranom vege-
tacijom bez golih stijena i velikih strmina. Na Mo-
slovackoj gori postoje ostaci starih utvrda, od kojih
je najpoznatiji Gari¢-grad (slika 1), koji je sagradio
ban Stjepan Subi¢ (Gali¢ 2017). Garié-grad ili stari
grad Gari¢ (slika 1) jedan je od najstarijih hrvatskih
burgova, a spominje se ve¢ 1256. godine kao Garig.
Gradio se priblizno istodobno kad i Medvedgrad
na Medvednici. Grad se sastojao od dvaju dijelova:
vanjskoga i unutarnjega, koji su bili opasani zidovi-
ma. Zanimljiv je ulaz u grad preko drvenoga mosta i
kroz gradska vrata (slika 2) te vidik koji se pruza na
okolicu s vrha djelomice obnovljene gradske kule.
Garié-grad je omiljeno mjesto odmora za planinare
koji pohode Moslavacku goru, a do njega je moguce
dodi javnom cestom iz smjera Podgarica koja ujedno
sluzi i kao pjesacka staza.

Pjesacka staza, koja istodobno sluzi i kao javna
cesta za prometovanje osobnih vozila, duZine je
1350 m od podnozja (raskrsnice glavne ceste G. Je-
lenska — Podgari¢ i sporedne ceste prema Garié¢-gra-
du) do ulaza u Garié¢-grad na vrhu. Razlika u nad-
morskoj visini izmedu najniZe i najvise tocke staze
iznosi 143 m. Gornji ustroj pjeSacke staze izveden
je od mjesavine mineralnih tvari i bitumena kao ve-
zivnoga sredstva (asfalta), Sto uvelike olaksava svla-
davanje uspona. Postupak numericke kvantifikacije
fizickoga opterecenja, tj. zahtjevnosti svladavanja
staze proveden je za cijelu duZinu staze.

Razvoj sheme programiranoga odmaranja na pjesackoj stazi »Podgaric¢ — Garié-grad« ... (13-23)

Slika 1. Danasnji izgled Gari¢-grada — prilaz ruSevinama grada
Fig. 1 Today’s appearance of Garic Town — access to the ruins

e

Slika 2. Ulaz u grad i gradska vrata
Fig. 2 Entrance to the town and town gate

2.2 Metode istraZivanja — Research methods
Za ocjenu fizickoga opterecéenja ispitanika primi-
jenjena je metoda mjerenja pulsa. Mjerenje frekven-
cije srca (FS min™) provedeno je individualno za sva-
koga ispitanika pomo¢u Garmin Forerunner 910XT
i mekanoga remena sa senzorom otkucaja srca. Me-
tronom BOSS DB-30 upotrijebio se za definiranje
ujednacenoga tempa svladavanja staze.

Prije samoga terenskoga mjerenja kod svakoga
ispitanika trebalo je odrediti ove parametre: spol,
visinu (u cm), tjelesnu masu (u kg), frekvenciju srca
pri odmaranju (FSo) i maksimalnu teoretsku fre-
kvenciju srca (FSmax,). Frekvencija srca pri odma-
ranju utvrdila se individualnim brojenjem otkucaja
srca u trajanju od jedne minute (a) ujutro nakon bu-
denja ili (b) tijekom dana nakon 20 minuta fizickoga
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odmaranja i mentalnoga nenaprezanja. Maksimalna
teoretska frekvencija srca izra¢unava se po formuli
FSmax = 210 — (0,65 x godine Zivota) (Heimer i dr.
1997). Tako odredeni osobni parametri unose se u
memoriju Garmin F910 kao ulazni profil ispitanika
prije pocetka terenskoga mjerenja. Dobiveni podaci
terenskoga mjerenja odnosili su se na vrijeme traja-
nja aktivnosti u minutama (t ), prijedenu udaljenost
u kilometrima (d), promjenu u nadmorskoj visini
(NVz), prosje¢nu brzinu kretanja u minutama po
kilometru (v ), maksimalnu brzinu kretanja u minu-
tama po kilometru (v__ ), prosje¢nu frekvenciju srca
tijekom aktivnosti u 1/min (FSr), maksimalnu fre-
kvenciju srca tijekom aktivnosti u 1/min (FSmax)
i potro$nju kalorija tijekom aktivnosti (PK) koja se
dobiva pomocu Firstbeat algoritma razvijenoga u
finskoj kompaniji »Firstbeat Technologies«.

Za svakoga ispitanika odredilo se po formuli [1]
postotno povecanja frekvencije srca tijekom svlada-
vanja pjesacke staze te su se na temelju toga definira-
li razredi opterecenja (tablica 1) i njima pripadajuce
razine op¢e fizicke spreme (tablica 2). Za utvrdivanje
i klasifikaciju fizickoga opterecenja ispitanika primi-
jenjen je izraz iz formule 1 prema Grandjeanu (1980).

%pFS = [M} x100 (1)
FSo
Gdje je:
%pFS  postotno povecanje frekvencije srca
FSr frekvencija srca pri radu
FSo frekvencija srca pri odmoru

Razina fizicke spreme kao iskaz fizickoga po-
tencijala pojedinca da s vedim ili manjim prosje¢nim
FS svlada odgovarajuce opterecenje, definirala se u
rasponu od 1 do 5 na nacelima Likertove skale, pri
demu je najniZa razina fizicke spreme oznacenas 1, a
najvisa razina s 5 (tablica 2).

Razredi opée »objektivne« fizicke spreme (ta-
blica 2) dobiveni na temelju postotnoga povecanja
frekvencije srca (tablica 1) sluZe za usporedbu i pro-
vjeru procijenjene razine opée »subjektivne« fizicke
spreme ispitanika (samoocjenjivanje) prije podvrg-
avanja testu na dionici staze. Svrha je navedenoga
odabir optimalne matrice raspodjele rizika za kate-
gorizaciju staze prema razini zahtjevnosti pri njezi-
nu svladavanju unutar triju matrica A, B i C (vidi
Martinié¢ i dr. 2015). U postupku izrade A, B i C inaci-
ce matrice raspodjele rizika (Martini¢ i dr. 2015) pri-
mijenjena je strukturna forma njemackoga BG mo-

Razvoj sheme programiranoga odmaranja na pjesackoj stazi »Podgaric¢ — Garié-grad« ... (13-23)

Tablica 1. Razredba radnoga opterec¢enja (Grandjean 1980)
Table 1 Classification of workload (Grandjean 1980)

Postotno povecanie frekvencije srca

RERID OB E e = WAL Percent increase in heart rate

Razina - Level %pFS
Vrlo nisko, odmaranje
. 0,00
Very low, resting
Nisko — Low 0,01-36,00
Umjereno — Moderate 36,01-78,00
Visoko — High 78,01-114,00

Virlo visoko — Very high 114,01-150,00

=150,01

Izrazito visoko — Extremely high

dela za procjenu rizika prema Nohlu (1989). Po toj
je strukturi visina rizika iskazana vrijednostima od
0 do 10 izvedena iz procjene vjerojatnosti realizacije
fizitckoga preopteredenja ispitanika/posjetitelja za
svaku razinu opce fizicke spreme u odnosu na svaku
od Cetiriju programiranih dobnih skupina. Testirane
tri mogude matrice razlikuju se u raspodjeli vrijed-
nosti rizika unutar 20 polja gdje se na x-osi nalaze
Cetiri dobne skupine, a na y-osi pet razina opce fizic-
ke spreme. Matrica A zagovara alternativu maloga
rizika gdje preko 50 % polja ima vrijednost rizika od
0 do 1. Matrica B predstavlja alternativu umjerenoga
rizika gdje 40 % polja ima vrijednost rizika od 2 do
4135 % polja vrijednost maloga rizika, dok matrica
C predstavlja najostriju alternativu gdje 40 % polja
ima vrijednost pove¢anoga do velikoga rizika i 35 %
polja vrijednost umjerenoga rizika.

Tablica 2. Razredba fiziéke spreme
Table 2 Classification of general physical fitness

Razred fiziCke spreme — General physical fitness class
Niska — Low 1
Ispodprosjecna — Under average 2
Prosje¢na — Average 3
Visoka — High 4
Izrazito visoka — Extremely high 5

2.3 Uzorkovanje ispitanika — Sampling
of respondents

U postupku istraZivanja primijenjen je namjerni
(kvotni) uzorak koji je rezultat osobnoga prosudiva-
nja barem u jednom dijelu postupka izbora jedinica
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uzorka. Kvotni je uzorak najvazniji u skupini uzo-
raka koji se zasnivaju na teoriji slucajnosti, a bira se
postupkom u kojem je osigurano da razlicite pod-
skupine osnovnoga skupa budu zastupljene u uzor-
ku prema njihovim vaZnim zna¢ajkama upravo tako
kako to istrazivac odredi. U prvom dijelu odreduju
se kontrolne znacajke osnovnoga skupa kao sto su
spol i dob, zanimanje, mjesto stanovanja ispitanika
i sl. Vazno je da kontrolna obiljezja imaju utjecaja
na pojavu koja se istrazuje. Drugi je zahtjev da se
ta obiljezja mogu jednostavno prikupiti. Kontrolna
obiljeZja moraju biti svima jasna: istrazivacu, anke-
taru, korisniku, te moraju biti dostupna u postojeéim
sekundarnim podacima. To je ujedno pretpostavka
za primjenu kvotnoga uzorka — mora se poznavati
osnovni skup, barem §to se ti¢e kontrolnih obiljez-
ja. Drugi se dio postupka sastoji u odluci o sastavu
uzorka: on moZe biti proporcionalan obiljezjima
osnovnoga skupa, a moze biti i neproporcionalan.
Takoder se mora odrediti veli¢ina uzorka. Tre¢i dio
postupka biranja kvotnoga uzorka sastoji se u odre-
divanju zadacde svakomu anketaru. Cijeli se uzorak
dijeli na manje cjeline za pojedinoga anketara. Nje-
gova je zadaca pronadi i anketirati osobe sa zadanim
obiljezjima.

Pri istrazivanju fizickoga opterecenja ispitanika
na pjesackoj stazi Podgari¢ — Gari¢-grad kao kon-
trolno obiljeZje uzeti su spol i dob ispitanika. Prema
Zivotnoj dobi ispitanici su razvrstani u cetiri dobne
skupine (1. skupina: ispitanici < 20 godina, 2. skupi-
na od 21 do 45 godina, 3. skupina od 46 do 60 godina
i 4. skupina: ispitanici > 61 godina). Uzorak je obu-
hvatio ukupno 18 ispitanika, 6 Zenskih i 12 muskih,
a deskriptivni pokazatelji prikazani su u tablici 3.

3. Rezultati istrazivanja
Results of research

Mjerenje fizickoga opterecenja posjetitelja prove-
deno je po unaprijed definiranomu uzorku ispitani-

Tablica 3. ProsjeCne vrijednosti uzorka ispitanika
Table 3 Average values of sampled respondents
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ka, koji su bili razvrstani u 4 dobne skupine (tablica
3). Prije samoga mjerenja pulsa na terenu za svakoga
ispitanika prikupili su se podaci po metodoloskom
obrascu, vezani uz spol, dob, visinu, masu, FS u mi-
rovanju i sl. Oni su uneseni u memoriju Garmina
F910 radi uspostave osnovnoga fizi¢koga profila is-
pitanika. Svaki je ispitanik prije terenskoga mjerenja
osobno ocijenio razinu svoje opce »subjektivne« fi-
zicke spreme ocjenom u rasponu od 1 do 5, pri cemu
su ocjene znacile:

1 — niska razina fizicke spremnosti

2 — ispodprosjecna razina fizicke spremnosti
3 — prosjecna razina fizicke spremnosti

4 - visoka razina fizicke spremnosti

5 —izrazito visoka fizicka spremnost.

Vrijednosti prosjecnoga pulsa koje su dobive-
ne pracenjem 18 ispitanika nalaze se u tablici 4.
Nalazi pokazuju da su ispitanici prve dobne sku-
pine (< 20 godina) uspon na stazu svladali u naj-
kraéem vremenu (prosje¢no 24:41 min) uz pro-
sje¢nu frekvenciju srca (FSr) 117 min?, prosje¢nu
maksimalnu FS od 138 min™ i prosjecnu potrosnju
114,33 kalorija energetske vrijednosti. Druga dobna
skupina (od 21 do 45 godina) uspon dionice svlada-
la je u prosjeku za 26:48 min uz prosjecnu frekven-
ciju srca (FSr) 114 min?, prosje¢nu maksimalnu
FS 138 min™ te potrosnju 92,33 kalorija. Ispitanici
od 46 do 60 godina (tre¢a dobna skupina) uspon su
svladali u prosjeku za 27:05 min uz prosje¢nu fre-
kvenciju srca (FSr) 106 min, prosje¢nu maksimalnu
FS 123 min™ te potrosnju energije od 151,80 kalorija.
Najstariji ispitanici, koji ¢ine ¢etvrtu dobnu skupi-
nu (= 61 godina), uspon su svladali u prosjeku za
26:37 min uz prosjeénu frekvenciju srca (FSr)
107 min", prosje¢nu maksimalnu FS od 131 min™ i
potrosnju 151 kalorija energetske vrijednosti.

Prikupljeni podaci i rezultati mjerenja u daljnjoj
su obradi upotrijebljeni za testiranje opcijskih ma-
trica raspodjele rizika A, B i C (prema Martini¢u i

Dobne Broj ispitanika, N Prosje¢na dob, Prosjecna visina, Tjelesna masa, Frekvencu_a sreau Maksmalna L]
. ’ odmaranju, FSo frekvencija srca, FSmax
skupine Number of respon- godine cm kg ) ) L
Age grou dents, N Average age, years | Average height, cm | Body weight, ki Heart rate at res, Theoretical maximum
ge group ’ ge age, ge neignt y weignt, kg FSo heart rate, FSmax,
<20 3 18,33 176,33 67,33 44 198,33
21-45 9 30,55 172,33 67,55 67 190
46-60 5 52,6 175 9N 63 175,7
261 1 63 175 85 68 169
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dr. 2015). Svaka od matrica u ovisnost stavlja razinu
rizika i veli¢inu izmjerenoga fizickoga opterecenja
na pjesackoj stazi Podgari¢ — Garié-grad. Pritom je
razina rizika funkcija dobne skupine ispitanika (4
dobne skupine) i razine samoocijenjene opce fizicke
spremnosti (5 skupina fizi¢ke spreme) — tablica 2.
Izbor optimalne opcije matrice rizika za kate-
gorizaciju zahtjevnosti pjesacke staze napravljen je
na temelju podataka iz tablice 5. Prvo je za svakoga
ispitanika na osnovi dobne skupine (tablica 5, kolo-
na 2) i osobne ocjene opce fizicke spreme (tablica 5,
kolona 3) odredena numericka vrijednost mogucega
rizika — za opcijsku matricu A, B i C (tablica 5, kolo-
na 7, 9 i 11). Potom je to isto za svakoga ispitanika
napravljeno na osnovi razine fizicke spreme odre-
dene na testu (tablica 5, kolona 6 i tablica 5, kolo-
na 8, 10 i 12). Kona¢no, na razini svakoga ispitanika
usporedene su vrijednosti rizika na osnovi osobne
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procjene i mjerenja na testu. Kao optimalna matrica
rizika uzima se ona gdje je kod najvecéega broja ispi-
tanika zabiljezena podudarnost vrijednosti rizika i
kategorije zahtjevnosti dionice odredenih osobnom
procjenom i mjerenjima. Optimalnom se pokazala
matrica A i B kod kojih je podudarnost osobne ocje-
ne i testa bila identi¢na i iznosila je 83,33 % (tablica
5), §to je viSe u odnosu na podudarnosti kod opcije C
(77,77 %). Kao ulazna matrica raspodjele rizika, pri
definiranju reZima svladavanja staze shemom »Take
a Brake« (TaB), odabrana je opcija matrice B iz dvaju
razloga: (a) nepodudarnost ocijenjenoga rizika kod
opcije B dobivena je kod dobne skupine koju ¢ine
mladi ispitanici relativno boljega opcéega zdravstve-
noga stanja, dok su to kod opcije A stariji ispitanici
i (b) kod sli¢noga istraZivanja na fizicki zahtjevnijoj
stazi (Martini¢ i dr. 2015) matrica B pokazala se kao
najvjerodostojnija. Sukladno odabranoj matrici rizi-

Tablica 4. Osobni podaci i izmjerene vrijednosti uzorkovanih ispitanika tijekom testa
Table 4 Personal data and measured values of sampled respondents during the test

RB S, G FSo FSmax, t v, FSr FSmax,_ KP
1 33 M 66 188.5 0:26:18 0:19:52 106 128 103
2 28 M 72 191 0:25:43 0:19:15 122 145 125
3 33 M 66 188.5 0:25:19 0:17:14 17 143 122
4 33 Z 68 188.5 0:26:27 0:20:29 124 157 124
5 25 7z 79 193.5 0:28:19 0:21:07 130 154 145
6 50 Z 63 1775 0:27:19 0:20:15 120 140 205
7 29 M 72 191.5 0:26:51 0:20:11 111 125 101
8 52 M 54 176 0:28:55 0:21:14 11 129 150
9 47 M 73 179 0:25:11 0:17:36 120 142 157
10 19 7z 67 198 0:26:15 0:18:21 127 152 151
1" 58 M 59 172 0:27:36 0:20:14 92 109 116
12 37 7z 70 186 0:27:28 0:18:31 121 158 123
13 20 M 61 197 0:22:50 0:17:22 121 158 98
14 63 M 68 169 0:26:37 0:19:36 107 131 151
15 56 M 65 174 0:26:26 0:19:20 98 109 131
16 30 M 70 191 0:26:50 0:19:13 97 116 81
17 16 M 65 200 0:24:57 0:18:25 102 126 88
18 27 7z 60 192 0:27:58 0:19:46 99 115 52

RB — Redni broj - Ordinal number
Sg - Dob u godinama - Age in years
G - Spol — Gender

FSo - Frekvencija srca u odmaranju — Heart rate at rest

FSmax, — Maksimalna teorijska frekvencija srca — Theoretical maximum heart rate

t — Vrijeme trajanja aktivnosti — Duration of activity

v — Prosje¢na brzina kretanja u minutama po kilometru — Average speed in minutes per kilometer

FSr - Prosjecna frekvencija srca tijekom aktivnosti — Average heart rate during activity
FSmax_— Maksimalna frekvencija srca tijekom aktivnosti — Maximum heart rate during activity
KP — Potro3nja kalorija tijekom aktivnosti u kalorijama — Calorie consumption during activity
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Tablica 5. Odabir optimalne matrice rizika u procesu razredbe zahtjevnosti pjeSacke staze Podgari¢ — Gari¢-grad
Table 5 Selection of optimal risk matrix in the demand classification process for the hiking trail Podgari¢ — Garic town

Testiranje matrice A

Testiranje matrice B

Testiranje matrice C

0
& Sﬂ 2 & e | Gy Testing of matrix A Testing of matrix B Testing of matrix C
ZD, ZD, ZD, 2D, ZD, ZD,
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12
1 33 3 106 61 4 zelena (1) zelena (0) zuta (2) zelena (1) zuta (3) zelena (1)
Green (1) Green (0) Yellow (2) Green (1) Yellow (3) Green (1)
2 28 4 122 69 4 zelena (0) zelena (0) zelena (1) zelena (1) zelena (1) zelena (1)
Green (0) Green (0) Green (1) Green (1) Green (1) Green (1)
3 33 3 17 77 4 zelena (1) zelena (0) Zuta (2) zelena (1) Zuta (3) zelena (1)
Green (1) Green (0) Yellow (2) Green (1) Yellow (3) Green (1)
4 3 3 124 82 3 zelena (1) zelena (1) Zuta (2) Zuta (2) Zuta (3) Zuta (3)
Green (1) Green (1) Yellow (2) Yellow (2) Yellow (3) Yellow (3)
5 25 4 130 65 4 zelena (0) zelena (0) zelena (1) zelena (1) zelena (1) zelena (1)
Green (0) Green (0) Green (1) Green (1) Green (1) Green (1)
6 50 9 120 90 3 crvena (5) Zuta (2) crvena (5) Zuta (4) crvena (6) crvena (5)
Red(5) Yellow (2) Red(5) Yellow (4) Red(6) Red(5)
7 29 4 " 54 4 zelena (0) zelena (0) zelena (1) zelena (1) zelena (1) zelena (1)
Green (0) Green (0) Green (1) Green (1) Green (1) Green (1)
8 50 3 M 106 3 zuta (2) zuta (2) zuta (4) zuta (4) crvena (5) crvena (5)
Yellow (2) Yellow (2) Yellow (4) Yellow (4) Red(5) Red(5)
9 47 3 120 64 4 Zuta (2) zelena (1) Zuta (4) Zuta (2) crvena (5) 2uta (4)
Yellow (2) Green (1) Yellow (4) Yellow (2) Red(5) Yellow (4)
10 19 4 197 %0 3 zelena (0) zelena (0) zelena (0) zelena (0) zelena (0) zelena (1)
Green (0) Green (0) Green (0) Green (0) Green (0) Green (1)
11 58 4 9 56 4 zelena (1) zelena (1) Zuta (2) Zuta (2) Zuta (4) Zuta (4)
Green (1) Green (1) Yellow (2) Yellow (2) Yellow (4) Yellow (4)
12 37 4 121 7 4 zelena (0) zelena (0) zelena (1) zelena (1) zelena (1) zelena (1)
Green (0) Green (0) Green (1) Green (1) Green (1) Green (1)
13 20 4 121 98 3 zelena (0) zelena (0) zelena (0) zelena (0) zelena (0) zelena (1)
Green (0) Green (0) Green (0) Green (0) Green (0) Green (1)
zuta (2) zuta (2) zuta (4) zuta (4) crvena (5) crvena (5)
1 63 4 107 5 4 Yellow (2) Yellow (2) Yellow (4) Yellow (4) Red(5) Red(5)
15 56 3 9% 51 4 Zuta (2) zelena (1) 2uta (4) 2uta (2) crvena (5) Zuta (4)
Yellow (2) Green (1) Yellow (4) Yellow (2) Red(5) Yellow (4)
16 30 4 97 39 4 zelena (0) zelena (0) zelena (1) zelena (1) zelena (1) zelena (1)
Green (0) Green (0) Green (1) Green (1) Green (1) Green (1)
17 16 5 102 57 4 zelena (0) zelena (0) zelena (0) zelena (0) zelena (0) zelena (0)
Green (0) Green (0) Green (0) Green (0) Green (0) Green (0)
18 27 4 99 65 4 zelena (0) zelena (0) zelena (1) zelena (1) zelena (1) zelena (1)
Green (0) Green (0) Green (1) Green (1) Green (1) Green (1)
RAZINA PODUDARNOSTI - COMPATIBILITY LEVEL 15/18 (83,33 %) 15/18 (83,33 %) 14118 (77,77 %)

RB - Redni broj — Ordinal number
Sg - Dob u godinama - Age in years

SOFS - Subjektivna ocjena fizicke spreme — Subjective ratings of physical fithess

FSr - Prosjecna frekvencija srca tijekom aktivnosti — Average heart rate during activity

%pFS - Postotno povecanje frekvencije srca — Percent increase in heart rate

OOFS, - Objektivna ocjena fizicke spreme utvrdena mjerenjem — Objective assessment of physical fitness determined by measurement
ZD, - Zahtjevnost dionice (ulaz samoocijena) — Demands of section (input self-rating)

ZD, - Zahtjevnost dionice (ulaz rezultat mjerenja) — Demands of section (input test result)
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ka B i definiranomu njezinu rasponu, kategorizirana
su tri reZima svladavanja pjeSacke staze: zeleni, Zuti
i crveni (tablica 6).

Rekognisciranjem pjesacke staze i definiranjem
optimalne matrice rizika »B« definirane su tri kate-
gorije zahtjevnosti pjeSake staze (tablica 6), pri ¢emu
je svakoj kategoriji, na osnovi raspona velicine rizika
(tablica 6, kol. 3), pridruZen reZim svladavanja staze
iskazan opisno i bojom: rezim »zeleno« znaci mali
rizik, rezim »Zuto« — umjereni ili srednji rizik i re-
Zim »crveno« pojacani ili velik rizik (tablica 6, kol.
2). Rezim svladavanja staze uklju¢uje broj, vrstu i
prostorni raspored odmorista te minimalno trajanje
odmora/predaha (u minutama). Integrirano, takva
kompozicija uvjeta pojedinoga reZima ¢ini shemu
TaB (slika 3) koja se posjetitelju sugerira primijeniti
pri svladavanju konkretne staze (Martini¢ i dr. 2015).

Prakti¢na primjena sheme TaB (slika 3) u provedbi
sadrzi ove elemente: (1) postavljenu obavijesnu plo-
¢u na pocetku staze, na temelju koje svaki posjetitel;
moZe odrediti osobni optimalni reZim svladavanja
staze kao zeleni, Zuti ili crveni reZim; (2) izvedena od-
moriSta na trasi staze, pri ¢emu su lokacije odmorista
odredene prema zahtjevima za odmorima najrizi¢ni-
jega rezima (crveni) i moguénostima izvedbe odmo-
rista na terenu na razini mikrolokacije; (3) obavijesnu
plocu na svakom odmoristu kojom se za pojedini
rezim svladavanja odreduje jedna od dviju aktivno-
sti: »prolazak bez stajanja« ili »odmor«, pri ¢emu je u
slu¢aju nuznoga odmora na ploci oznaceno i trajanje
odmora u minutama (Martinié i dr. 2015).

Tablica 6. Kategorije zahtjevnosti staze Podgari¢ — Gari¢-grad
s rasponom veli€ine rizika i preporukama

Table 6 Categories of demands for the trail Podgari¢ — Gari¢
Town with a range of risk levels and recommendations

Kategorija Sugerirani
zahtjevnosti Rizik Vrijednost broj odmora
Category Risk Value Recommended
of demands number of rests
1 2 3 4
Zelena Mali 0-1 2 odmora
Green Small 2 rests
s Umijereni ili srednji
YZ;JIta Moderate or 2-4 3 ;’ ;jen;?;a
cliow medium
Crvena Pojacani ili veliki 5-10 6 odmora
Red Amplified or high 6 rests

4. Rasprava i zakljuéci — Discussion
and conclusions
Opcenito gledano, nije moguce predvidjeti sve
opasnosti i uz njih vezane rizike u zasti¢enim po-
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drudjima te kategoricki tvrditi da su posjecivanje
i rekreacija na otvorenom (engl. outdoor) iskustvo
potpuno bez rizika. Opasnosti i uz njih vezan rizik
uvijek postoje pri boravljenju u prirodi, pa tako i pri
posje¢ivanju zasticenih podrudja, a izazovi koji su
stavljeni pred parkovne uprave odnose se na urav-
noteZenje zahtjeva posjetitelja s iskustvom koje je
sigurno i ispunjavajuce. U upravljanju rizicima pri
posjecivanju i rekreacijskim aktivnostima u zastice-
nim podrudjima primjer dobre prakse ukljucuje: (a)
identifikaciju i prioritizaciju rizika; (b) implemen-
taciju preventivnih mjera za smanjivanje rizika; (c)
pracenje preventivnih mjera radi procjene njihove
udinkovitosti; (d) kontrolu povratne informacije
procjene rizika kako bi se ocijenio stupanj dozivlje-
noga rizika.

Vodedi racuna o sve vecem broju posjetitelja sta-
rije Zivotne dobi, drugi je, u sklopu rada, metodolos-
ki istraZen proces odredivanje fizickoga opterecenja
posjetitelja na pjesackoj stazi Podgari¢ — Garié-grad
radi njihove kategorizacije, ponajprije u smislu za-
htjevnosti za svladavanje, odnosno potrebnoga fi-
zickoga angaziranja posjetitelja. Svrha je prevenira-
ti situacije koje mogu ugroziti zdravlje posjetitelja,
npr. prekomjerno fizicko opterecenje zbog nerazmije-
ra fizicke kondicije i opterecenja kojim je posjetitelj
izloZen pri svladavanju staze. Na temelju provede-
noga istrazivanja i dobivenih rezultata izvode se ovi
zakljucci:

» Nalazi usporedbe vrijednosti rizika odredeno-
ga na osnovi terenskih mjerenja i onih odre-
denih samoocjenom fizicke spremnosti (kon-
dicije) potvrdili su da je samoocjenu fizicke
spremnosti moguce prihvatiti kao vjerodosto-
jan inputni element za izbor reZima svladava-
nja pjesackih staza.

* Dizajnirana shema programiranoga odmara-
nja (shema TaB) za smanjenje rizika fizicko-
ga (pre)opterecenja pri svladavanju pjesac-
kih staza pocetni je korak uspostave sustava
upravljanja rizicima posjetitelja u zasti¢enim
podrudjima prirode u Hrvatskoj.

Temelje sheme TaB ¢ini mogucénost izbora
medu trima reZimima svladavanja staze, pri
demu se izbor rezZima temelji na matrici koja
obuhvaca Cetiri dobne skupine i pet razina
opce fizicke spreme posijetitelja.

U skladu s dizajniranom shemom TaB potreb-
no je postaviti infotablu vezano uz shemu s
»health semaforima« duz &itave staze, te info-
tablu na pocetku staze s (a) navedenim osnov-
nim obiljeZjima staze (duZina, razlika nadmor-
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Legenda - Legend:

Pjesacka staza
Hikking trail

Odmoriste
Resting place

O
Odmorista tipa A

@ (ve¢ postojeca na stazi)
Resting place type A
(alredy existing on the trail)
Odmorista tipa B

@ @ (potrebno izgradit na stazi)

®

Resting place type B
(to build on the trail)

ODMORISTE

ODMORISTE ¥
TAKE A BREAK POINT ‘,-" TAKE A BREAK POINT
NASTAVI ODMORI SE 3 min
O PASS 3min REST

NASTAVI
PASS

. ODMORI SE 5 min
5 min REST

NASTAVI s
PASS

ODMORI SE 5 min
5 min REST

ODMORISTE
TAKE A BREAK POINT
ODMORI SE 3 min
3 min REST
@ ODMORI SE 3-5 min
3-5min REST

. ODMORI SE 5 min
5 min REST

Razvoj sheme programiranoga odmaranja na pjesackoj stazi »Podgaric¢ — Garié-grad« ... (13-23)

ODMORISTE
TAKE A BREAK POINT

NASTAVI
PASS
ODMORI SE 3-5 min|

3-5min REST

ODMORI SE 5 min
5 min REST

Matrica za odabir »Take a Break« rezima
Matrix to select » Take a Break« regime

RAZINA OPCE FIZIEKE SPREME (osobna procjena)
LEVEL OF GENERAL PHYSICAL

Niska

1sp0d | prosjetna | Visoka
Low Average High

prosjecna
g

DOBNA SKUPINA
AGE GROUP

Slika 3. Sheme programiranoga odmaranja za svladavanije pjeSacke staze Podgari¢ — Gari¢-grad
Fig. 3 Take a Break scheme for a successful hike of Podgari¢ — Gari¢ Town trail

ske visine i sl.) te (b) s informacijama o fizickoj
zahtjevnosti staze.

Rezultati ovoga, ali i prethodnih istraZivanja
(Martini¢ i dr. 2008, Martini¢ 2010, Martini¢ i dr.
2015), pokazuju kako u zasti¢enim podrudjima, ali i
izvan njih postaje nuZno u sustav upravljanja posje-
titeljima uvrstiti edukacijske, informativne i tehnicke
mjere vezano uz smanjenje zdravstvenih rizika pri
posjecivanju. Klju¢ uspjeha leZi u razvijanju kulture
sigurnosti pri ¢emu je bitno da uprave odgovornih
institucija pripreme plan upravljanja rizicima pri po-

sje¢ivanju. Pritom je vazno da se korisnicima staza
na razumljiv nacin pruze cjelovite informacije o ra-
zini preostaloga rizika kod odredene aktivnosti. Ako
postoje vizualno istaknute informacije o postojeéim
rizicima uz odredenu aktivnost (npr. pjesacenje ili
planinarenje), na posjetitelju je da samostalno sagle-
da zahtjeve takve aktivnosti i odvagne, odnosno da
odluci ima li dostatne vjestine i psihofizicku spre-
mnost (kondiciju, vitalnost, mentalnu stabilnost) za
upustanje u aktivnost.
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Abstract

Development of a Take a Break Scheme on the Hiking Trail
»Podgaricé-Garic Town« in Moslavacka Gora Regional Park

The first part of the paper explains the connection between visits to protected areas of nature and the circumstances to
which visitors are exposed, regarding safety and physical strain, during their stay and sightseeing. It is stated that the
use of park infrastructure, especially hiking trails, requires increased attention and physical engagement of visitors (espe-
cially due to length, longitudinal slope, altitude, etc.) in order to avoid undesirable consequences for visitors and for the
protected area management. For assessing the risk of physical (over)load in hiking the Podgari¢ — Garic Town trail, heart
rate method was applied to a quota sample of respondents using the Garmin Forerunner 910XT and BOSS DB-3 metro-
nome. The degree of physical load and the associated level of general physical fitness were determined for each respondent
based on the percent increase in heart rate during trail hiking. Within the research results, an optimal risk assessment
matrix was selected and a »Take a Brake« scheme was developed, by which a regime for trail hiking was recommended to
each respondent, based on age group and self-defined physical fitness. The regime included the type and number of resting
points and the duration of the break/rest in minutes.

Keywords: protected area, visiting, risk management, physical strain, hiking trail
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