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IZVLECEK

Namen raziskave je bil ugotoviti, ali se gorski tekac¢i razlikujejo od splos$ne populacije v
osebnostnih dimenzijah. V raziskavo je bilo zajetih 40 udelezencev; 20 iz eksperimentalne
skupine, Ki jo predstavljajo gorski tekaci, in 20 iz kontrolne skupine, ki jo predstavlja splosna

populacija. Podatke smo zbrali s pomocjo vprasalnika BFQ.

V raziskavi je bil uporabljen merski inStrument s podro¢ja osebnosti Opazovalnik velikih pet
— BFQ. Pet velikih faktorjev: energija (poddimenziji aktivnost in dominantnost),
sprejemeljivost (poddimenziji sodelovanje in prijaznost), vestnost (poddimenziji natan¢nost in
vztrajnost), Custvena stabilnost (poddimenziji kontrola Custev in kontrola impulzov) in

odprtost (poddimenziji odprtost za kulturo in odprtost za izkusnje).

Dobljeni podatki so bili Sifrirani, vneseni in zbrani v programu Microsoft Excel in obdelani s
programom SPSS 10.0 za Windows. Za preverjanje delovnih hipotez je bila poleg

deskriptivne statistike uporabljena $e procedura t - test za neodvisne vzorce.

Rezultati na osebnostnem vprasalniku so pokazali, da se razlike med gorskimi tekaci in
splosno populacijo pojavljajo v dimenziji energija in v sledecih poddimenzijah: aktivnost,

dominantnost, sodelovanje, kontrola impulzev.
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ABSTRACT

The study aimed to establish whether mountain runners differentiate from the general
population in the field of personality characteristics. The study involved a sample of 40
subjects, 20 of whom were mountain runners (the experimental group) while another 20 were
members of the general population (the control group). Data was collected using a personality

BFQ questionnaire.

In the research, I used the BFQ questionnaire to measure personality characteristics (The Big
Five Model). The characteristics and their subdiensions observed were energy (activity and
dominance), acceptability (cooperation and kindnes), conscientiousness (accuracy and
persistance), emotional stability (emotional control and the control of impulses) and openness

(openness for culture and openness for experiences).

The received data was coded, collected in the program Microsoft Excel and processed with
SPSS 10.0 for Windows. The descriptive statistics and the t - test procedure was carried out

on independent samples to test the working hypothesis.

The results showed that the mountain runners differentiated from the general population in the
dimension of energy and following subdimensious: activity, dominance, cooperation, control

of impulses.
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1. UVOD

Sport, ki je nepredvidljiv, poln doZivetij, prepojenih z adrenalinom, in pasti, kjer je cilj

premagati samega sebe. To je gorski tek. Zahteva veliko moci, vzdrzZljivosti in poguma.

Gorski tek je disciplina, ki je najblizja teku na dolge razdalje. Raznolikost proge v naravnem
okolju pogojujeta vrsta podlage in konfiguracija terena. Zacetek teka je ponavadi ob vznozju
hriba ali gore, nato po uhojenih gozdnih in planinskih stezah oziroma terenih, ki jih
uporabljajo pohodniki. Skupaj Se z nekaterimi Sporti (planinstvo, gorsko Kkolesarjenje,
jadralno padalstvo, prosto plezanje) predstavlja umik ali Se bolje reCeno beg Sportnikov iz

urbanih centrov za Sport - stadionov in dvoran - nazaj v naravno okolje - hribe in gore.

Gorskih tekacev je ve¢ vrst. Malo je takih, ki nastopajo in tekmujejo samo na preizkusnjah
gorskega teka. Vecina se jih udeleZzuje tudi tekem na raznih krosih, cestnih tekih, kolesarstvu
in teku na smuceh. Veliko je tudi rekreativnih tekacev, ki se izogibajo tekmovanjem in tecejo
le za svojo duso, da se odklopijo od vsakodnevnih skrbi in poskrbijo za “polnjenje baterij” v

naravnem okolju.

Sportniki se soo¢ajo z velikimi obremenitvami v svojem Zivljenju. To velja za tiste, ki se s
Sportom ukvarjajo rekreativno, v razli¢nih klubih in za tiste, ki se profesionalno ukvarjajo s
Sportom. Psihologija Sporta igra pomembno toc¢ko pri vrhunskih Sportnikih, saj pomaga pri
uspes$nem odpravljanju tezav. Ima vlogo motiviranja, pogovarjanja o problemih, pogovorov o
nadaljnjih ciljih. Psiholog, ki se pogovarja s $portnikom, postane med sodelovanjem zaupnik
in bliZznji prijatelj. Psihologija Sporta daje Sportniku mo¢, zagon, spominja ga na doseZene
cilje, zakaj se je odlocil za tak nacin Zivljenja in kako prebroditi dvome ali neuspehe.
Psihologija Sporta na splo$no izboljSuje na prvi pogled neresljive teZave ali pa tiste teZave, ki

zahtevajo posebno obravnavo.

Osebnost obsega vse telesne, dusevne in vedenjske lastnosti, ki se pojavljajo pri posamezniku
relativno dosledno in zanj znacilno. Po tej celoti, po osebnosti, se vsak lo¢i od vsakega
drugega Cloveka, obenem pa je za vse nas znacilno, da smo osebnostna bitja, da imamo vsak
svojo in neponovljivo osebnost. Vsi ljudje smo si torej enaki in podobni v tem, da se pri

vsakem od nas pojavijo dolocene lastnosti, povezane v osebnostno celoto. A ta celota,


http://www.pomagam.si/psihicna-priprava-vrhunskih-sportnikov.html
http://www.gq.si/kaj-je-to-psihoterapija/

osebnost, je od posameznika do posameznika druga¢na. Vsak ¢lovek je enkratna, individualna

osebnost. Trajnost, individualnost in kompleksnost so osnovne karakteristike nase osebnosti.

1.1 GORSKI TEKI

Tek je ena najosnovnejSih naravnih oblik gibanja, ki jo c¢lovek uporablja Zze od
prazgodovine. Skozi zgodovino se je pomen teka spreminjal; ¢e je bil prvotno namenjen lovu,
begu pred nevarnostjo in premagovanju daljsih razdalj, se sedaj uporablja kot oblika Sporta in
rekreacije, ki je glede na ostale oblike Sportov relativno poceni in ima neomejene moznosti.
Pojavlja se v mnogih oblikah — tek na dolge, srednje in kratke razdalje, gorski tek, tek na

smuceh, trail running, maraton ...

Beg v naravo oziroma umik iz urbanega okolja v naravno je tudi pri nas vedno bolj popularen.
Hkrati dobiva veljavo aktivno prezivljanje prostega ¢asa, kar pomeni, da je narava zgolj
idealna »podlaga« za razli¢ne telesne aktivnosti. In tek je ena izmed bazi¢nih dejavnosti, Ki jo
velika vecina razvija kot samostojno, hkrati pa je lahko tudi dopolnilna ali enakovredna
ostalim. In disciplina, ki se zadnja leta vedno bolj razvija in postaja vse bolj popularna, je
posebna podzvrst teka, gorski tek. Ta pravzaprav ni ni¢ novega, ravno obratno, tek po
ravninskih in posebej za to pripravljenih progah se je razvil iz teka ¢ez drn in strn, ravno
razgibanost terena pa je eden kljucnih elementov gorskega teka. Zato pa gorski tek kot
disciplina dobiva veljavo, saj tekace znova »vraca« v naravo, v primarno okolje, istoasno pa
jih sooca z razli€nimi izzivi, ki jih na ravninskih tekaSkih terenih ne morejo doZiveti (Jaklic,

2012).

Zacetki gorskega teka segajo dale¢ v zgodovino, ko je ¢lovek moral v vi§je lezeCih predelih
te€i, da bi prezivel, ujel Zival za hrano, da bi pobegnil nevarnosti in naravnim katastrofam, bil

uspesen v vojni ali pa prenasal informacije.

Gorski tek je kot tekmovalni Sport relativno nova Sportna disciplina, ki pa ima vsako leto ve¢
privrzencev. Zacetke gorskega teka lahko najdemo ze v 11. stoletju. Leta 1068 je $kotski
kralj Malcolm priredil dirko v teku v naravi-skotskem visavju. Takrat to ni bil tek za

rekreacijo in merjenje v Sportu-zmagovalec je postal njegov osebni kurir (dobil je torej dobro



placano sluzbo). Kasneje je gorski tek postal Sportna disciplina najprej v Angliji, sedaj po

celem svetu.

Samo po sebi se zastavlja vpraSanje, ali sodi gorski tek med atletiko ali planinstvo. K
Filozofija planinstva temelji na stiku cloveka z gorami, na osvajanju vrhov in premagovanju
tehni¢no zahtevnih poti, ki vodijo na te vrhove. Casovni faktor ni v ospredju; je le
pripomocek/ kulisa, ki planincu/ alpinistu omogoca nacrtovanje varne planinske ture ali
alpinisticnega vzpona. Filozofija atletike temelji na ¢asovnem faktorju: kako po to¢no
doloCeni poti kar najhitreje dose¢i cilj in hkrati biti ¢im hitrej§i med tekmujocimi - S
poudarkom na "najhitreje”. In pri gorskih tekih gre prav za to: kako kar najhitreje premagati
dologeno progo (Sarf, 2011). Tekmovalni gorski tek, kot se uveljavlja dandanes, je blizje

atletiki kot gornistvu ali alpinizmu ali celo orientacijskemu teku.

1.2 DEJAVNIKI USPEHA V GORSKEM TEKU

Tek po strukturi spada med monostrukturna cikliéna gibanja in je ena izmed najbolj
elementarnih oblik c¢loveSke motorike. Je osnova mnogih Sportov in temeljna disciplina
atletike. Glede na dolzino proge se tek v atletiki deli na teke na kratke proge ali Sprinte, ki
zajemajo panoge do 400 metrov. Teki od 800 do 2000 metrov spadajo v skupino tekov na
srednje proge. Teki na dolge proge pa zajemajo teke od 3000 do 10.000 metrov (Coh, 1992).
Najdaljsa tekaska atletska disciplina je maraton, ki meri 42.195 metrov. Poleg dolZine proge
se mocno razlikujejo tudi fizioloSke osnove omenjenih tekov. Pri Sprintih je pomembna
eksplozivna moc, tekaci na srednje proge potrebujejo hitrostno vzdrzljivost, dolgotrajna
vzdrzZljivost in superdolgotrajna vzdrzljivost pa se kazeta pri tekih na dolge proge in
maratonu. DolZina proge pogojuje tudi tehniko teka, ki je precej razlicna, ¢e primerjamo
Sprinterja z maratoncem. Zaradi prej omenjenih dejstev so si teka¢i razlicni tudi po

morfoloskih znacilnostih, Se bolj pa po funkcionalnih.

Znacilnosti gorskega teka:
e Dolzina
e Visinska razlika na tekmi
e Razgibanost terena (vzponi, spusti)

e Nadmorska viSina, na kateri se tekmuje
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e Klima, vremenske razmere

Tekme v gorskih tekih zahtevajo, da se telo privadi na zelo specifi¢ne pogoje, tako psiholoske
kot biomehanske. Najuspesnejsi bodo atleti z visokim aerobnim pragom, veliko misi¢no
mocjo nog in fleksibilnostjo sklepov. Znacilnost najboljsih tekacev je tudi izredno nizek

odstotek podkoznega mascobnega tkiva in relativno nizka telesna teza.

Gorski tek je zelo zahteven in zahteva ogromno energije. Pri teku po klancu z 10% nagibom
je poraba energije pri enaki hitrosti za 50% vecja kot na ravnem terenu, 15% naklon pa
zahteva okoli 85% ve¢ energije. Razlog za tako veliko porabo energije je v tem, da se telo ne
giblje samo naprej (kot pri teku po ravnini), temvec je gibanje tudi navzgor (Zagrajsek, 2012).
Pri teku v klanec je faza zamaha pri tekaskem koraku krajSa in stopalo 'pada’ z majhne
oddaljenosti. Pri dotiku je majhna stopnja ekstenzije miSic nog, predvsem misic me¢, kar
pogojuje, da se manj elasti¢ne energije prenese na naslednji korak. Pri teku navkreber se
spremeni drZa telesa, nagib telesa je nekoliko bolj naprej. Dolzina koraka je krajSa, frekvenca
pa se ohranja ali se nekoliko poveca, kar posledi¢no misicevju postavi drugacne zahteve kot
ravninski tek. Dolzina koraka se prilagaja glede na naklon klanca, po katerem se tece. Ko
postaja vse bolj strmo, pristaja noga na stopalni blazinici, kar tekaca zavaja, da bi tekel s
pomocjo stegen. Tek v klanec okrepi glavne miSice, ki sodelujejo pri teku: Stiriglavo
stegensko miSico, zadnjo stegensko miSico in Se posebno meca. Hkrati z okrepitvijo mecnih
miSic, lahko teZo telesa prenesemo na prste in s tem avtomaticno izkoristimo funkcijo
gleznjev. Strojnik (2013) pise, da so obremenitve pri teku po ravnini, v klanec ali navzdol
zelo razli¢ne. NajmanjSe sile so pri teku v klanec. Pri priblizno 9 - stopinjskem klancu
izginejo pasivni vrhovi sile reakcije podlage zaradi udarcev pete ob podlago, kar znajo Se
posebej ceniti tisti z vnetimi ahilovimi tetivami. Obratno je pri teku navzdol, ko se udarec s
peto ob podlago Se okrepi in postanejo pasivni vrhovi sil vecji od aktivnih. Poseben problem
pri tekih predstavlja tek po stranski naklonini, ko eno stopalo pronira, drugo pa supinira. V

vsakem primeru to predstavlja pove¢ano obremenitev za ahilovo tetivo.

Dejavnikov, ki vplivajo na uspesnost Sportnika v vzdrzljivostnih disciplinah, je zelo veliko,
povezave med njimi pa so zelo komplicirane in kompleksne. Po Skofu (2007) je vzdrzljivost
odvisna od naslednjih dejavnikov:

e Funkcionalnih sposobnosti organizma

e Racionalnosti tehnike oz. ekonomicnosti troSenja ustvarjene energije
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e Morfoloskih dejavnikov
e Psiholoskih dejavnikov

e Dejavnikov okolja

Med bioloskimi dejavniki, ki v najve¢ji meri vplivajo na uspeSnost v gorskem teku, so
najpomembnejsi razpolozljivost in zaloge goriv za energetske procese, sposobnost ohranjanja
fizioloskega ravnovesja v organizmu, sposobnost prenasanja in odpravljanja stranskih
produktov presnovnih procesov (uinkovitost termoregulacijskih procesov pri odpravljanju
ustvarjene toplote pri teku, puferskin mehanizmov pri nevtraliziranju nekaterih produktov
anaerobnega metabolizma), energetski procesi in delovanje Zivéno - misi¢nega sistema (Usaj,
1990).

Med dejavniki uspeSnosti imajo zelo pomembno vlogo energijski procesi med samim
potekom aktivnosti. ATP (adenozintrifosfat) je edino gorivo, ki ga ¢lovesko telo lahko
uporabi za pretvorbo kemic¢ne energije v mehansko energijo. Ta pretvorba poteka v miSicah.
ATP se zaradi majhnih zalog v telesu hitro porablja, zato je potrebna nenehna obnova zalog.
Od intenzivnosti dejavnosti je odvisno, katero pot obnove bo telo izbralo. Poznamo tri poti
presnove goriv, s katerimi se ATP resintetizira:
e Anaerobna alaktatna metaboli¢na pot
Omogoca najhitrejSo obnovo ATP s pomocjo kreatin fosfata. Obnova po tej poti se
izkori$€a le v prvih sekundah intenzivne aktivnosti
e Anaerobna laktatna metaboli¢na pot
Obnova ATP s pomoc¢jo glikogenolize. Reakcija poteka na osnovi pretvorbe
ogljikovih hidratov v mle¢no kislino. Izvor ogljikovih hidratov predstavlja glikogen,
ki je skladis¢en v miSici.
e Aerobna metaboli¢na pot
Omogoca najpocasnejSo obnovo ATP. Prva faza tega procesa lahko poteka po dveh
poteh, odvisno od goriva, ki se porablja. To gorivo je lahko prosta glukoza iz krvi ali
pa proste mlecne kisline, ki se sproscajo iz maScobnih depojev. Druga faza se odvija v
biokemijskih reakcijah Krebsovega ciklusa, tretja faza pa v procesih respiratorne
verige. Kisik se v pljucih ¢rpa iz atmosferskega zraka. Od sposobnosti plju¢ in

ucinkovitosti krvozilja je odvisno, koliko tega kisika se bo preneslo v miSico. Aerobna
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uc¢inkovitost tekaca se meri po tem, koliko kisika lahko njegov organizem prenese in

nato uporabi v misici za produkcijo energije.

Tekom aktivnosti so prisotni vsi trije procesi obnove ATP, vendar pa je njihovo razmerje
odvisno od intenzivnosti in trajanja aktivnosti. Vecji delez aerobnih procesov pri daljsih
razdaljah in vec¢ji delez anaerobnih procesov pri krajsih razdaljah je oc€itna strukturna
tendenca, ki izhaja iz temeljnih fizioloskih dejstev. Pri razli¢nih hitrostih in dolzini teka se
energijske potrebe pokrivajo iz razli¢nih energijskih virov. Uspeh v gorskem teku je odvisen
od hkratnega prispevka aerobnih in anaerobnih spremenljivk, ki dopuscajo atletu, da ohranja
visoko hitrost skozi celotno razdaljo. Skof (2007) pravi, da uspesnost pri vzdrzljivostnem teku
ni odvisna le od ucinkovitosti presnovnih poti pri ustvarjanju kemicne energije za delo. Ob
ustvarjanju energije, ne glede na to, ali gre za aerobne ali anaerobne presnovne poti, poleg
ATP v vsakem energijskem sistemu nastajajo stranski produkti, ki rusijo notranje ravnovesje
(homeostazo) v organizmu. Stranski produkti, v kon¢ni fazi, povzrocajo zivéno-misi¢no
utrujenost. Ovirajo nadaljni potek presnovnih procesov, zniZujejo aktivnost centralnega
Zivénega sistema in vplivajo na nizjo kontraktilno funkcijo skeletnih miSic. Zato jih je
potrebno iz organizma odstraniti z odpravo toplote, ki jo zagotavljajo termoregulacijski
mehanizmi, in z odpravo H+ ionov, prostih radikalov ind., kjer imajo glavno vlogo puferski
sistemi, antioksidanti itd. (Skof, 2007).

dihanje
v ¢
prehrana transport O, in CO; s krvjo
v v ¢
goriva » aerobni in anaerobni energijski procesi » presnovni
v 3 produkti

mehansko delo + toplota
! okolje:

koordinacija in tehnika
— nadmorska lega

- y — klimatske znacilnosti
VZDRZLJIVOST _ temperatura

Slika 1. Nekateri najpomembnejsi omejitveni dejavniki dolgotrajne vzdrzljivosti (Usaj, 1997).

Med najpomembnejSe omejitvene dejavnike dolgotrajne vzdrZljivosti Stejemo torej delez

vt w
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zalogo glikogena v pocasnih miSi¢nih vlaknih, tehniko, vrsto obremenitve in okolje. Njihova
soodvisnost je vidna na Sliki 1 (Usaj, 1997). Kljuéni skupni omejitveni dejavnik je torej
aerobna sposobnost tekac¢a. Vadba za izboljSanje dolgotrajne vzdrzljivosti mora zato

predvsem izboljsati prilagoditev sr¢no-zilnega sistema in izboljsati VO,max.

Dejavniki okolja imajo pri gorskem teku zelo pomembno viogo:
e Nadmorska viSina
Tekme se odvijajo na viSinah od 500 m do 2000 m, v¢asih pa celo ¢ez 2000 m. V teh
primerih se je dobro predc¢asno aklimatizirati. Na visokih viSinah je parcialni tlak
kisika zmanjSan, kar pomeni manj kisika v krvi in s tem zmanjSana telesna
sposobnost.
¢ Raznolikost terena

Vzponi in spusti, spolzkost terena. ..

1.3 ORGANIZIRANOST IN TEKMOVALNI SISTEM GORSKIH TEKOV

V Sloveniji zametki gorskih tekov segajo v Cas pred okoli Stirimi desetletji. V tem
predhodnem obdobju so bili zabeleZeni teki: Crna prst (1970), Podbrdo (1974), tek na Vrsi¢ in
tek na Smarno goro (1979), toda uradno jih pravzaprav jemljemo e kot neko vrsto gorskih
krosov oziroma tem podobne Sportnorekreativne prireditve. Gorski tek kot tekmovalna zvrst
se je pod tem imenom in dolo¢enimi pravili razvil Sele kasneje. Pravi gorski teki so se najprej
pojavili v alpskih dezelah in Angliji v osemdesetih letih, ko je bila ustanovljena (1984)
Svetovna zveza za gorske teke WMRA (World Mountain Running Association) in sprejeta v
Mednarodno atletsko zvezo IAAF

(International Association of Athletic Federations). Tekmovanja v njej potekajo na razlicnih
nivojih: evropsko in svetovno prvenstvo, prvenstvo v gorskih maratonih, mednarodne tekme
za mladino, za krono pa Se posebne serije tetkmovanj WMRA Grand Prix. Slednje z denarnimi
nagradami v zadnjih letih privabljajo do nedavna skoraj neprisotne temnopolte tekace, ki bodo
po napovedih tudi tu, tako kot pri ostalih tekaSkih disciplinah, pocasi zasedli svetovni vrh
(Skodi¢, 2010).
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Nasa drzava je, presenetljivo, ena redkih, ki je s svojimi tekac¢i sodelovala na prav vseh
dosedanjih svetovnih prvenstvih. To se je zgodilo po zaslugi Francija Teraza, tekaca
Atletskega kluba Olimpija in ¢lana Gorske reSevalne sluzbe, ki je leta 1985 zbral ekipo za
prvo uradno svetovno prvenstvo (takrat seveda Se kot ekipo Jugoslavije). Ekipa je z leti rasla
in se obnavljala, takoj leta 1991 pa je bilo organizirano nase prvo drzavno prvenstvo. Dve leti
za tem je bila Sekcija za gorske teke sprejeta v Atletsko zvezo Slovenije, leta 1997 pa je bil
Slovenec Tomo Sarf izvoljen v Mednarodni komite za gorske teke ICMR (International
Committee for Mountain Running). Uspehi niso izostali in Ze naslednje leto sta dvojcici Ines
in Tina Hizar s svetovnega prvenstva prinesli nasi prvi medalji, ki sta bili spodbuda in

uvertura v kasnejse uspehe gorskih tekacev (Skodig, 2010).

Tako z organizacijskega kot tekmovalnega vidika slovenski gorski tek uziva velik ugled na
mednarodnem prizoris¢u. Gorski tek je sicer mlajSa Sportna veja v atletiki, toda Slovenija se
je aktivno vkljucevala prakti¢no ze od samih zacetkov, od leta 1993 pa tudi uradno deluje v
okviru AZS. Slovenski tekmovalci so v tem obdobju zabelezZili Stevilne odli¢ne izide in so se

pogosto v domovino vracali tudi z odli¢ji z najvecjih tekmovanj.

Atletska zveza Slovenije je za leto 2010 od WMRA (svetovne zveze za gorske teke)
pridobila kandidaturo za organizacijo 26. svetovnega prvenstva v gorskih tekih na Veliko
planino, organizacija pa je bila zaupana Klubu gorskih tekacev Papez, ki je v svetu Ze znan po
odlicni Grand Prix tekmi na Grintovec. Od 2. do 5. septembra 2010 je Kamnik
gostil rekordnih 39 reprezentanc z vsega sveta, preko 500 tekmovalcev in spremljevalcev.

Gorski tekaci tekmujejo v razliénih kategorijah, ki so loene po spolu in starosti. Razen na
evropskih in svetovnih prvenstvih, kjer lahko nastopijo le drzavne reprezentance, imajo
pravico do nastopa na tekih vsi, tudi amaterji in tujci, kar je lahko na tekmah zelo zanimivo. Z
ramo ob rami se vsaj za nekaj trenutkov lahko poZeneta v breg veckratni svetovni prvak in
amaterski zaCetnik. Glede na kategorijo so lahko zelo razli¢ne tudi dolzine tekmovalnih prog,
ki nac¢eloma niso krajSe od enega kilometra in ¢asovno pri vrhunskih tekmovalcih ne trajajo
dlje od dobre ure, sicer spadajo ze med gorske maratone. Dolo¢eni so tudi normativi 0
potrebni strmini - proge naj bi se vzpele ali spustile v vsakem kilometru za priblizno sto
metrov. Precej je odvisno Se od konfiguracije terena, ki v¢asih progo postavi tudi bolj
pokonci; takS$na je na primer ekstremna proga na Grintovec, ki je dolga 9,6 kilometra,

premaga pa 1975 viSinskih metrov, kar znese okroglih dvesto metrov viSine na dolzinski

14



kilometer. Pri izbiri prog organizatorji tekem trasirajo proge po Ze obstojecih poteh, ki soO
varne, torej ne tehni¢no zahtevne ali izpostavljene. Med pravila sodi tudi skrb organizatorja za
dobro oznacitev, ki preprecuje, da bi tekmovalci zasli s proge; takoj po prireditvi pa mora s

proge odstraniti vse sledove oznacevanja in pot vrniti v prvotno stanje (Skodi¢, 2010).

Naravo in specifike gorskega teka mo¢no doloca okolje, sCasoma pa sta se, kar se tekmovan;j
ti¢e, razvili dve disciplini, tek navkreber in tek gor-dol. Za prvega je znacilno, da je start
bistveno nizje kot cilj, pri drugem pa obstajata dve razlicici; ena je tek na hrib in vrnitev na
izhodiscCe, pri drugi pa je proga sestavljena iz ve¢ krogov. Obstajajo tudi kombinirane proge,
na katerih se lahko izmenjujejo razli¢ne podlage (asfalt, makadam, kolovozi, blato, gozdne

poti...) z razli¢nim razmerjem spustov in vzponov, dolzin in tezavnosti (Jakli¢, 2012).

Tabela 1

Priporocene razdalje in visinske razlike tekmovalnih prog

viSinska razlika viSinska razlika

kategorija dolzina - gor - gor/dol
mladinke 4 km 400 m* 250/250 m**
¢lanice,
mladinci 8 km 800 m* 500/500 m**
¢lani 12 km 1200 m* 750/750 m**

Legenda: * - skupna visinska razlika morebitnih vmesnih spustov naj ne presega 10% vi$.razlike
vzpona; * - visinska razlika med vzponi in spusti naj ne bo ve¢ja od 10% (v kolikor start in cilj

nista na istem mestu)

V Tabeli 1 so prikazane priporocene razdalje in viSinske razlike tekmovalnih prog za mladinke
in mladince ter ¢lanice in ¢lane. V praksi veljajo Siroke meje za visinsko razliko oz. strmino
proge. Pogoj, da tekmo uvr§€amo med gorske teke je, da je povprecni naklon vsaj 50 metrov

vzpona na 1 kilometer proge.
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Slika 2. Discipline gorskih tekov.

Slika 2 vsebuje graficne prikaze disciplin gorskega teka. SCasoma sta se razvili dve disciplini,

tek navkreber in tek gor - dol. Obstajajo pa tudi tekmovanja na kombiniranih progah.

V Sloveniji poznamo dve tekaski prireditvi, ki sta primer obeh disciplin ter Stejeta tudi za
totke svetovnega pokala. Gre za teka na Grintovec in na Smarno goro. Poleg teh obstaja
seveda Se vrsta drugih gorskih tekov, ki Stejejo za pokal Slovenije, drzavna prvenstva ali kot
razne izbirne tekme za evropska in svetovna prvenstva, za vse pa veljajo natan¢no dolo¢ena in
zapisana pravila pod okriljem nacionalne zveze. To so pravila, ki jih doloca WMRA, vsi teki

izven teh pravil pa se Stejejo za ljubiteljske (Skodi¢, 2010).

Med posebneze v tekmovalnem smislu spada medijsko odmeven tek po velikankah v Evropi,
Red Bull 400. Tekma poteka tudi v Planici. Tekmovanje Red Bull 400 vedno pritegne
vrhunske gorske tekace, pa tudi veliko drugih Sportnikov in rekreativcev. Je priloZnost za vse,
ki bi se radi preizkusili na malce druga¢nem tekaSkem tekmovanju in se pri tem pomerili z
najboljSimi na svetu. Tek od vznozja do vrha naleta smucarske letalnice vsekakor ni obicajen
gorski tek. Ne odvija se na razgibanem terenu kot so planinske poti, ni tako dolg kot
tradicionalne gorske dirke in tudi od izkuSenih gorskih tekaCev zahteva prilagajanje tehnike in
taktike teka. Gre pravzaprav za skupinski $print na 400 metrov, po letalnici navzgor, vse od
dna pa do vrha zaletis¢a. Da gre za ekstremno obliko teka pri¢a ze podatek o naklonih
tovrstnih "prog”, ki se postavijo pokonci tudi preko 70%. Proga v Planici se vzpne za 195
viSinskih metrov na natan¢no 400 metrih razdalje. Na trasi praviloma tudi ni ravnin, kjer bi
tekaci laZje zadihali, vzpenjanje pa otezuje tudi podlaga na doskoc€iscu, ki je v Planici sicer
prepredena z vodoravnimi hlodi, vimes pa strmino pokriva mreza, na kateri tekaski copati radi
zdrsnejo. Zato ni ¢udno, da se tekmovalci velikokrat vzpenjajo kar po vseh Stirih, vse skupaj

pa na trenutke spominja bolj na tekmo v hitrostnem plezanju, kot na tek.
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1.5 ZGODOVINA GORSKEGA TEKA

Slovenija, ki je ze od 80.- ih let dalje uspesno sledila razvoju gorskega teka v svetu, zavzema

danes na gorsko - tekaskem zemljevidu pomembno mesto tako po tekmovalni kot

organizacijski plati. Odli¢ja z evropskih in svetovnih prvenstev ter organizacija tekmovanj na

najvisjem nivoju in vedno vec¢ja mnozi¢nost so zagotovo rezultat nacrtnega in strokovnega

dela (Ferlic, 2007).

Tabela 2

Mejniki v razvoju gorskega teka - v Sloveniji (www.gorski-teki.si)

obdobje

mejniki

sedemdeseta Na podrogju Slovenije se pojavljajo prvi "gorski teki" (Podbrdo - 74, Jost, Vr$i¢, Smarna

gora - 79, Mojstrana - 83, Dreznica...)

1980 - 84 Francija Teraza, tekac¢a AK Olimpija in ¢lana GRS, vabijo na tekme v GT v ltaliji, kjer ga
navdusijo za ta Sport. Z GT se ukvarjajo $e Ivan Urh, brata Djuri¢i¢, Mari¢ka Trobec.
Uspesni so tudi smucariji tekaci (Cvajnar)
1985 Teraz zbere in organizira ekipo Jugoslavije in se udelezi prvega SP. Na tak nacin
sestavljena ekipa se udelezuje tudi naslednjih SP.
1986 - 90 Ekipa se udelezuje SP, Stevilo GT v YU (na podro€ju Slovenije) raste.
Koncem osemdesetih se formira "odbor za gorske teke", v katerem so: Kosma¢ Drago,
Skubic Rado, Mikec Franc, Pungerci¢ Lojze, Kosovelj Edvin. Pungerci¢ preko pisem
vzdrzuje stike z g. Hughesom, gen.sekretarjem ICMR in skrbi za ¢lanstvo YU v ICMR.
1991 November - Prvo DP v Sloveniji - Dreznica
1992 Na SP se poglablja spor med strujama slovenskih gorskih tekacev (30.8.)
6.sept. Neudelezba reprezentantov na DP na Smarni gori
20. sept.  Pobuda za ureditev razmer na podro¢&ju GT v SLO
17. okt. Smarna gora - sestanek vseh vpletenih v gorske teke, sprejetje predloga razvoja GT v
Sloveniji, izvolitev novega odbora
1993 Sprejem "Sekcije za gorske teke" v AZS
UresniGevanje sprejetega programa: izdaja prvega Informatorja, prvo Pokalno
tekmovanje, prve izbirne tekme in organizirana udelezba na SP
1997 Sekcija prvi¢ vpeta v statut AZS
Slovenec (Sarf) izvoljen v Tehniéni odbor ICMR
1998 Sekcija je prvi€ vklju€ena v financni plan AZS

Prva medalja na SP - mladinke ekipno - zlata (Tina in Ines HiZar), mladinke posami¢no
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- srebrna (Ines Hizar)

1999

Ponovitev uspeha mladink - ekipno zlato (Tina in Ines Hizar, Svetlana Bajic),
posami¢no srebrna (Ines Hizar)

Teraz Franci je en od dveh udelezencev vseh petnajstih SP

2000

Sarf izvoljen na mesto direktorja za razvoj WMRA (prej ICMR)

2001

Bronasta medalja mladincev na SP (Kosovelj, Lamovec, Kastelic, Mlinar)

Organizacija EP - Krvavec in WMRA Grand Prix tekme (Smarna gora)

2002

Sprejetje novega statuta, ki pribliza gorske tekace ostalim atletom
Srebrna medalja ekipe mladincev na SP (Kosovelj, Lamovec, Kastelic, Mlinar)

Finale WMRA Grand Prix tekmovanja na Smarni gori

2003

Po zaslugi mladincev in mladink je SLO ekipa najuspes$nej$a ekipa na SP:
1. mesto mladinci-ekipno: Kosovelj, Lamovec, Tomec, Cimpersek

1. mesto mladinke-ekipno: Kosovelj, Krko¢, Mladenovi¢

1. mesto mladinci posami¢no: Kosovelj Mitja

2. mesto mladinci posami¢no: Lamovec Peter

3. mesto mladinke posamicno: Kosovelj Mateja

4. mesto mladinke posamicno: Krko¢ Lucija

Mitja Kosovelj je v anketi AZS izbran za najboljSega atleta - mladinca.

2004

Ponovitev uspeha mladink na SP:

1. mesto mladinke — ekipno: Krko¢&, Kosovelj, Mladenovi¢

2. mesto mladinke — posami¢no: Lucija Krko&

3. mesto mladinke — posamic¢no: Mateja Kosovelj

Finale WMRA Grand Prix tekmovanja na Smarni gori

Neuspe$na kandidatura Skofje Loke (Osolnik) za EP 2006

Mitja Kosovelj prejme Bloudkovo priznanje za rezultate doseZene v gorskih tekih leta
2003

V skladu z jeseni 04 sprejetim statutom AZS se Sekcija se preimenuje v Zdruzenje, ki

ga vodi lzvrSni odbor

2005

Ponovitev uspeha mladink na SP:

1. mesto mladinke — ekipno: Kosovelj, Krko€, Mladenovi¢

2. mesto mladinke — posami¢no: Mateja Kosovelj (4. Lucija Krko€, 5. Suza Mladenovi€)
Odli¢ne uvrstitve v €lanski konkurenci (13. Lamovec, 14. Kosovelj; 14. HiZar Ines)

SP v gorskem maratonu: 2. mesto Toni Vencelj

Prvo DP za Stafete

Na volilni skup$gini AZS Gorski tekadi dobijo predstavnika v Upravnem odboru (Sarf)

2006

Prva medalja na EP/SP v &lanski konkurenci — EP - Mateja Kosovelj — 2.mesto; ekipno

4.mesto
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IzboljSana najbolj$a uvrstitev tudi v moski konkurenci: Mitja Kosovelj — 6. mesto
Na SP ne potujejo kandidati za medalje
Slovenija gosti dve WMRA Grand Prix tekmi; prva slovenska zmaga na GP tekmi

Prvo ekipno DP

2007

Uspeh mladink na EP:

1. mesto — posamiéno: Lucija Krko&

3. mesto — ekipno: Lucija Krko¢&, Katja Kosmatin

Izbolj$ana najbolj$a uvrstitev med ¢lanicami na SP — Daneja Grandovec — 6. mesto
Na SP ne potujejo kandidati za medalje

Slovenija gosti finale WMRA Grand Prix tekmovanja (Smarna gora)

2008

Gorski tekaci so vklju€eni v sistem pogodb AZ

Uspeh na SP v gorskem maratonu:

3. mesto ¢lani — Mitja Kosovelj

EP — Clanice: 4. mesto — Mateja Kosovelj

Slovenija gosti finale WMRA Grand Prix tekmovanja (Smarna gora)

Prva zmaga Slovenca na WMRA GP tekmi (Mitja Kosovelj — Smarna gora)

Mitja Kosovelj dobi zaposlitev v drzavni upravi (policija, dec. 08)

2009

Uvedba DP v gorskem maratonu
Na volilni skup$gini AZS je predstavnik gorskih tekagev Sarf ponovno izvoljen v Upravni

odbor

2010

Slovenija gosti Svetovno prvenstvo (Kamnik — Velika Planina) in finale WMRA Grand
Prixa (Smarna gora)
Na »domacem« SP je Mateja Kosovelj odlicna peta, mladinka Lea Einfalt je Sesta

Na EP je Lucija Krko€ peta

2011

Mitja Kosovelj postane svetovni prvak v gorskem maratonu /Podbrdo/, ekipa je druga,
Mitja postane prvi gorski teka€ ki ima po kriterijih OKS svetovni razred

Lea Einfalt zmaga na WMRA mednarodni tekmi za mlade v Gorenji vasi, Katja Stanonik
je tretja, ekipa je druga

Na EP v Tur¢iji je Lucija Krko€ tretja

Na SP v Albaniji je Lea Einfalt zlata, Mateja Kosovelj 6. in Mitja Kosovelj 12.

WMRA Grand Prix— Lucija Krko& zmaga tri tekme (Arco/ITA, Grintovec in Smarno goro/
finale); zmaga tudi v konénem se&tevku

Slovenija gosti 4 mednarodne tekme:

- Svetovno prvenstvo v gorskem maratonu — Podbrdo

- WMRA mednarodno tekmo za mlade — Gorenja vas

- WMRA Grand Prix — Grintovec in Smarna gora

Na kongresu WMRA je Sarf ponovno izvoljen v Council
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V Tabeli

2 je podroben prikaz zgodovine gorskega teka v Sloveniji od zacetkov, Vv

sedemdesetih letih prejSnega stoletja, do leta 2012. Zabelezeni so pomembnejsi organizacijski

dogodki ter odmevnejse uvrstitve nasih gorskih tekacev.

Tabela 3

Mejniki v razvoju gorskega teka - v svetu (www.gorski-teki.si)

obdobje dogodki
Leto 1068 Prva zapisana omemba GT - Skotski kralj Malcom izbira osebnega kurirja s pomocjo
tekme v GT
1850 Prvi resni zapiski o gorskih tekih v Angliji ( 2,5km / 300m vzpon in spusta....)
1895 Prvi tek na Ben Nevis (najviSja gora v GB) - 16km, 1500m vzpona in spusta
1915 Prvi tek na Mt.Marathon na Aljaski (Seward)
1949 Prvo drzavno prvenstvo v GT v ltaliji - prvo DP v GT nasploh
Petdeseta, Pojavljajo se prvi organizirani gorski teki - Italija, Anglija, Skotska, Alpske dezele. V
Sestdeseta \Morbegnu (1) je tek z najdalj$o tradicijo (od 1.1958).
3. julij 1983 Angelo De Biassi in Danny Hughes na tekmi v Italiji (San Giovani llarione) navrzeta idejo o
formiranju mednarodne zveze, ki bi povezala gorske tekace
5. april 84 Sestanek na sedezu FIDAL-a, kjer uradno podprejo idejo o organizaciji SP v GT. Prisotni:
Tossi, DeBiassi, Domenico Salvi (vsi CNCM - Comitato Nazionalle Corsa in Montagna) ,
Anna Ricardi (FIDAL), Danny Hughes
29. sept. Sestanek, kjer je sprejet sklep o ustanovitvi mednarodne zveze za gorske teke (ICMR) -
1984 Prisotni so predstavniki 4 drzav Hughes (GB); Ballico, DeBiassi (I), Puckl (A), Parpan
(CH). DeBiasi je prvi predsednik, Hughes gen. sekretar. Sprejmejo sklep o organizaciji SP;
organizacijo vodi "Technical Committee".
Priznavajo dve disciplini: dolgi (navkreber, 60min) in kratki (gor/dol) GT
1985 Prvo SP (San Vigilio — Italija)
1985-  Razhajanje med angleSko-italijansko miselnostjo (zagovarja tek gor/dol) in
1992 nemskogovorno doktrino (zagovarja tek navkreber)
1993 Na kongresu na SP v Gapu je sprejeta nova delitev na »tek navkreber« in »tek gor/dol;
spremeni se program SP, disciplini se izmenjujeta vsako drugo leto
IAAF sprejme gorske teke pod svoje okrilje (IAAF Patronage)
1994 WMRA in GT so prvi€ vpeti v dokumente IAAF
1995 Prvo EP (Valleraugue — Francija); disciplini se izmenjujeta s SP
1997 Na SP prvi¢ mladinke
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1998

SP prvi¢ izven Evrope (Reunion-Francija)

1999

ICMR se preimenuje v WMRA, sprejet je nov statut, Technical Committee se preimenuje v
Council, ¢lani so direktorji, ki pokrivajo posamezna podrocja

SP prvi¢ v ne-evropski drzavi (Borneo - Malezija)

2000

V Sloveniji oblikujemo in proizvajamo prve enotne medalje za EP in SP

2001

Uvedba WMRA Grand Prix tekmovanja s finalom v Sloveniji (Smarna Gora)
Uvedba SP za veterane
SLO (prej YU) je ena od 5 drzav, ki sodeluje na vseh SP in EP

2002

WMRA Council pripravlja novo povezavo z IAAF
EP dobi naziv "Championships" in s tem preide pod okriljie EAA

2003

SP Prvi¢ na Ameriski celini (Aljaska)
EAA formira komisijo za GT / Slovenija ima v komisiji predstavnika
Na Kongresu avgusta v Parizu je sprejeta sprememba statuta IAAF, ki po novem v prvem

¢lanu navaja GT kot eno od vej atletike.

2004

Council WMRA uvede svetovno prvenstvo v gorskem maratonu

2005

Na zasedanju Kongresa WMRA je podalj$an mandat ¢lanom Councila
SP na daljni Novi Zelandiji; Jonathan Wyatt osvoji peti naslov svetovnega prvaka (4-krat

navkreber, 1-krat gor/dol)

2006

Na SP poraz favoriziranih Italijanov in Wyatta ter prodor novi mo¢nih ne-evropskih ekip
Uvedba mednarodnega tekmovanja za mladino (WMRA Int. Youth Challenge)

Ustanovitev WMRA Antidoping komisije — SLO ima v komisiji svojega predstavnika

2007

15 najboljSih gorskih tekacev je vkljucenih v IAAF-ov sistem »Out-of-competitionn-testing«
Na EP in SP prodor novih drzav

Na EP poskusno uvedeni mladinski kategoriji

Volitve Councila WMRA,; potrditev dosedanijih ¢lanov, izvoljena dodatno Ingrid

Christiansen

2008

Council EAA na seji jesenski sprejme sklep o uvrstitvi mladinskih kategorij v redni program
EP
Council IAAF na sestanku na Ol v Pekingu dodeli tekmovanju WT naziv Championships

Whyatt Sesti€ svetovni prvak

2009

9.feb. — Umrl je Danny Hughes, ustanovni ¢lan, prvi sekretar in kasneje dolgoletni
predsednik WMRA, do izvolitve novega predsednika funkcijo opravlja sekretar Bruno
Gozzelino, ki je na Kongresu jeseni izvoljen za predsednika

SP — prvi primer dopinga v gorskih tekih (zmagovalka pri ¢lanicah)

2010

Turek Ahmet Arslan postane ze Cetrti¢ Evropski prvak

Na SP v Kamniku v konkurenci ¢lanov dominirajo temnopolti tekaci; prisotno je rekordno
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Stevilo drzav, kljub zahtevni logistiki je organizacija vzorna

2011 Turek Ahmet Arslan postane Ze peti¢ Evropski prvak; tretje - uvrd€eni ¢lan »pade« na
doping kontroli , SP v Tirani je na meji regularnosti; med ¢lani gresta presenetljivo obe prvi
mesti v ZDA
Slovenija gosti 4 WMRA tekme — vse $§tiri so vzorno organizirane
Na kongresu WMRA je ponovno izvoljen »stari« Council; sekretar postane Bashir Hussain
(GBR)

Tabela 3 prikazuje zgodovino gorskega teka v svetu od prvih zabelezenih zapisov iz leta 1068
do leta 2012.

V svetu tekmovalnega Sporta je beseda rekord obcudovanja vredna tako za organizatorje kot
za tekmovalce. Gorski tek je v tem pogledu splo$nega stremljenja za rekordi nekaj posebnega,
saj rekordi niso uradno priznani, a vendarle se ve, kdo je absolutno postavil tisti "neuradni
rekord" proge. Rekord poudarja tekmovalnost, prestiznost dogodka in veliino atleta.
Komentatorji radi recejo: Na tem stadionu je pa steza hitra. Verjetno ne zaman. Ena od
najvedjih ovir pri obeleZevanju rekordnih dosezku v gorskem teku je seveda proga, ki se ne
sme spreminjati in ¢e organizator zagotovi tradicionalno progo skozi daljSe obdobje, bo ta
proga vsekakor med tekaci prej kot sleje postal tista "klasi¢na proga" s svojim neuradnim

rekordom (http://www.tekac.si/novice/7656/slovensketekmevgorskemtekukajparekordi.html).

Gorski tek je danes poznan $irS§im mnozicam kot tekmovalni in rekreacijski tek, s katerim se
ukvarja vedno vec¢ ljudi po svetu. Slovenci veljamo za neizmerne ljubitelje gora, nanje smo 1z
razli¢nih vzgibov navezani, na njihovo lepoto ponosni. Torej je priljubljenost gorskega teka

na soncni strani Alp povsem logi¢na posledica nastetih dejavnikov (Hizar, 2006).

1.6 TRENING GORSKEGA TEKA

Treningi gorskega teka se prilagajajo sezoni tekem, ki obic¢ajno potekajo od maja do oktobra,
v osnovnih izhodis¢ih pa sledijo nacinu treninga »klasi¢nih« tekacev na dolge proge. Prav

tako so razdeljeni na tri faze: na pripravljalno, predtekmovalno in tekmovalno obdobje. Prvo
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poteka pozimi, drugo spomladi, tekmovalno pa v ¢asu tekem. Kljucen je seveda tudi pocitek,
ki mora biti prisoten v vseh treh fazah. Specifika gorskega teka se pozna tudi pri tehniki:
drugacna je drza telesa, to je mocneje nagnjeno naprej, korak je krajsi kot pri teku po ravnini,

posledicno je spremenjena tudi miSi¢na struktura (Jaklic, 2012).

Glavni elementi treninga so dolgi pripravljalni teki, tempo teki, intervalni teki, teki v klanec,
spust, fartlek po razgibanem terenu, priporocljiva pa je tudi kombinacija treninga osnovne
discipline z drugimi Sporti. Pripravljalni teki se opravljajo po hribovitem terenu, tempo mora
biti zelo blizu ali kar na anaerobnem pragu. Intervalne teke se opravlja tako na ravnem kot
razgibanem terenu, saj je hitrost kljucna pri vzpenjanju in spustu. Spust je tudi sicer ena od
disciplin, ki zahteva poseben trening, saj pri tekmovanjih prav ta veckrat odigra kljuc¢no
vlogo. Izku$nje so osnova za premagovanje strahu, pomembna je tudi tehnika spusta, ki se
spreminja glede na strmino in teren. Klju¢ni so seveda ponavljalni treningi teka v klanec in
fartlek po razgibanem terenu, ki tekacu omogocijo pridobiti potrebno vzdrzljivost, hkrati pa

telo navajajo na velike in hitre spremembe tekaSkega ritma, neobicajne za ravninske teke

(Jaklig, 2012).

V nadomestni oziroma dopolnilni trening odli¢no spadajo gorsko kolesarstvo, pozimi
smucarski tek, poleti tudi planinarjenje. Kolesarjenje, predvsem voznja v klanec, razvija
vztrajnost in moc, ki ju teka¢ potrebuje za tek v strm klanec. Smucarski tek je ucinkovita
zamenjava za dolge teke v pripravljalnem obdobju, planinarjenje pa ohranja vzdrzljivost in

navajenost telesa na specificno okolje (Jakli¢, 2012).

Trening gorskega teka je v osnovi najbolj podoben atletskemu dolgoprogaSkemu treningu, kar
je seveda logi¢no glede na trajanje tekmovalnih nastopov. Bostja Novak (www.gorski-teki.si)
je opredelil naslednja vadbena sredstva, Ki jih uporablja za trening gorskega teka:

e Dolgi neprekinjeni teki v po€asnejSem tempu

e Hitrejsi, tempo teki

e Ponavljalni teki, intervalni teki

e Hitri ponavljalni teki na krajSih razdaljah (trening hitrosti)

e Daljsi vzdrzZljivostni teki v klanec

e Ponavljalni teki v klanec

e Trening spusta
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e Fartlek po razgibanem terenu
o Atletski poskoki

e Krozna vadba (vaje za moc)

Neprekinjen tek

Ta metoda uporablja dolgotrajne napore, ki trajajo od 30 do 90 min (UsSaj, 1997). Ti napori se
izvajajo lahko v enakomernem, pospesenem ali valovitem tempu. Zato lo¢imo ve¢ oblik te
vadbe: enakomeren dolgotrajni neprekinjen tek, progresiven neprekinjen tek, neprekinjen
tempo tek, tek z valovanjem hitrosti. Intenzivnost razli¢nih oblik je odvisna od cilja in je
lahko nizka (65 do 75% FS max), zmerna (75 do 85% FS max) ali srednja (85 do 92% FS
max). To je najstarej$a metoda za razvoj vzdrzljivosti (Skof, 2007). Pove¢anje napornosti
vadbe v tej metodi je s povecanjem koli¢ine vadbe v posamezni vadbeni enoti in s

povecanjem frekvence tovrstne vadbe (USaj, 1997).

Tempo teki
Neprekinjen tek v pospesenem tempu, trajanje teka je 20 min (cca 4 km), prvih 10 min teka

pri 80 % najvisje FS, druga polovica pa pri 90 % najvisje FS (Skof, 2007).

Ponavljalni teki

Metoda s ponavljanji pomeni ponovitve naporov v trajanju od 3 do 15 minut, med
ponovitvami je aktivni odmor v trajanju 3 - 7 minut. Sportnik v eni vadbeni enoti opravi 3 -
10 ponovitev. Intenzivnost presega tisto pri metodi neprekinjenega napora in je podobna
intenzivnosti, pri kateri se doseZze najve¢ja poraba kisika. Metoda obiajno omogoca

preseganje tekmovalne intenzivnosti (USaj, 1997).

Fartlek

Ta metoda je nadgradnja intervalne metode vadbe vzdrzljivosti. Lahko bi ga poimenovali tudi
»naravna« oblika intervalnega treninga. Bistvo fartleka je izvajanje vadbe vzdrzljivosti v
naravnem okolju (¢e je le mogoce po mehkih poteh), ki omogoca in dovoljuje, da tekac
vsebino vadbe prilagaja naravnim okolis¢inam in izkori$¢a moznosti, ki mu jih daje. Vsebina
fartleka je pogosto posledica navdiha tekaca in ni naprej natancno dolocena kot pri intervalni
metodi. Osnovna znacilnost fartleka je njegova univerzalnost, saj lahko poleg razlicnih
vzdrzljivostnih vkljucuje tudi Stevilne druge vsebine (razli¢ne oblike vaj za mo¢, sprinte, teke
v klanec itd.). Glede na izbrano vsebino-in posledi¢no intenzivnost in obseg - fartleka ni
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mogoce obravnavati le kot vadbeno sredstvo za razvoj enega bioloskega mehanizma
vzdrzljivosti, temve€ je zaradi svoje vsebinske fleksibilnosti povsem univerzalno sredstvo za
razvoj tekaSke pripravljenosti. S fartlekom je mogoce razvijati vse ravni vzdrzljivosti. Zaradi
tega je fartlek danes ena od najbolj priljubljenih in sploSno uporabnih metod za razvoj
vzdrzljivosti  (Skof, 2007). Fartlek je posebna oblika kombinirane metode. To je
najprimernejSa metoda za izboljSanje osnovne (nespecialne) vzdrzljivosti. Dopusca spontano
izbiro intenzivnosti in koli¢ine vadbe v eni vadbeni enoti, saj se lahko prilagaja posebnostim
oblike terena, kjer jo opravljamo, in pocutju Sportnikov, lahko pa je strogo definirana in se
izvaja na tocno doloCenih Sportnih povrSinah (UsSaj, 1997). Fartlek je uporabna metoda v
pripravljalnem obdobju vadbe, saj predstavlja raznoliko obremenitev fizioloskih sistemov ter

zmanjSuje monotonost pri vadbi.

Atletski poskoki

Vrhunski gorski tekaci imajo odli¢no tehniko teka, saj je njihov korak kratek, frekvenca pa
visoka (75 - 90 korakov v minuti). TakSen nacin teka je priporo€ljiv za gorski tek, saj je napor
nizji kot pri dolgih korakih, pri katerih mora miSica generirati visoko silo, s tem pa se porablja
vec energije, saj se v danem trenutku vklju¢i ve€ misi¢nih vlaken, hitrejsi pa so tudi reakcija
na razgiban teren in odzivnost ter obvladovanje telesa. Kratki koraki s povecano frekvenco so
klju¢ gorskega teka. Kako doseci visoko frekvenco? Trening atletske abecede odli¢no vpliva
na misicno koordinacijo in frekvenco, trening na nevrokoordinacijski lestvici pa vpliva na

krajsi korak (jasno in zavestno krajSanje koraka) in povecevanje frekvence.

1.7 OSEBNOST SPORTNIKA

Clovekova osebnost je enoten, vendar izredno kompleksen pojav, za katerega je znadilna
velika Sirina in raznolikost teoreticnih konceptov. Razlicne definicije osebnosti kazejo, da je
preuc¢evanje osebnosti ¢loveka najpomembnejs$i vidik in temeljni podatek o obnasanju

posameznika v razli¢nih situacijah (Musek, 1999).

Podrocje psihologije Sporta danes vkljucuje tudi eno izmed temeljnih tem, to je osebnost
Sportnika. PreuCevanje osebnosti zahteva celosten pristop, ta pa vklju¢uje Sportnikove

bioloske, psiholoske in socialne vidike bivanja in vedenja. Tusak, Marinsek in Tusak (2009)
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osebnost definirajo kot kompleksen sklop znacilnosti telesnega in mentalnega funkcioniranja,
kar vkljucuje intelektualne sposobnosti, zaznavnomotoricne sposobnosti, clovekovo
Custvovanje in komunikacijo ter odnose, njegove znacajske lastnosti in navade, temperament
in $e bi lahko nastevali. Se posebno pomemben je dinamiéni vidik, ki vkljuduje ¢lovekova
stali§¢a, motivacijo in vrednote, preko katerih ljudje spreminjamo sebe in okolico. Ne smemo
pozabiti, da osebnost vkljucuje tudi clovekov znacilen telesni videz in njegovo obnasanje, v
procesu zaznavanja samega sebe pa igra izjemno vlogo njegova samopodoba, ki predstavlja

filter v njegovi komunikaciji z okoljem.

Razvoj Sporta danes in zahteve, ki se postavljajo pred Sportnike, peljejo v smer, da se na
Sportno podro¢je vklju¢ijo mnoge razlicne znanstvene discipline, saj lahko vsaka prispeva na
svojstven nacin. Raziskovanje osebnosti v Sportu se osredoto¢a predvsem na iskanje in
razumevanje osebnostnih lastnosti, ciljnih orientacij posameznika in Custev ter na vplivanje

teh faktorjev na uspesnost nastopa in psiholoski razvoj v Sportu.

Ce ho¢emo dobro razumeti $portnikovo osebnost, moramo upostevati, da je osebnost:

1. trajna in spremenljiva:
v teku posameznikovega razvoja dozivlja preobrat tudi njegova osebnost, pri tem pa
vsekakor ohranja doloCene osnovne lastnosti;

2. individualna in splo$na:
mnogi Sportniki imajo seveda dolocene skupne oz. sorodne znacilnosti. Vseeno pa moramo
upostevati, da je Sportnikova osebnost najprej individualnega znaaja. Vsak Sportnik je
edinstven, neponovljiv in prav zaradi teh znacilnosti moramo vsakega izmed njih
obravnavati individualno;

3. sestavljena in celovita:
navznoter lahko osebnost analiziramo kot kompleksen sistem lastnosti in znacilnosti,
navzven pa moramo vsakega Sportnika upostevati kot celoto;

4. dolocena in avtonomna:
Sportnikova osebnost je po eni strani odvisna od vzro¢nih dejavnikov sistema, v katerem
posameznik deluje, po drugi strani pa se razvija preko avtonomnega delovanja;

5. objektivna in subjektivna:
osebnost zdruzuje objektivne in subjektivne vidike dejavnosti. Pojavlja se v obliki, kako

dozivljamo sebe in kako druge; isto¢asno smo akterji in objekti (Tusak in Tusak, 2001).
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Osebnost lahko torej v psiholoskem smislu razumemo kot kompleksen sklop znacilnosti
telesnega in mentalnega funkcioniranja posameznika, znotraj katerega vklju¢ujemo
intelektualne sposobnosti, zaznavnomotori¢ne sposobnosti in znaCilnosti moralnega
presojanja, znacilnosti posameznikovega ¢ustvovanja, njegovo socialno dogajanje, znac¢ajske

lastnosti in njegov temperament (Tusak in Tusak, 2001).

1.7.1 Delitev osebnostne strukture

TuSak in TuSak (2001) navajata, da osebnost zajema notranje oz. psihi¢ne in zunanje oz.
telesne, organske in vedenjske vidike. Vklju€uje Sportnikov znacilen telesni videz in njegovo
obnasanje, hkrati tudi njegove dozivljajske vidike, njegovo individualnost, Custva in
motivacijo, vrednote in misli. Vsekakor pa ne smemo zanemariti Sportnikove samopodobe, ki
predstavlja filter v njegovem zaznavanju in komuniciranju z okoljem. V psihologiji osebnosti
osebnostno strukturo pogosto delimo na:
1. konstitucijske lastnosti (telesne znacilnosti),
2. znacilnosti temperamenta (nacini in kakovost vedenja, odzivanja na drazljaje),
3. znacaj ali karakterne lastnosti (voljne in eti¢no moralne znacilnosti vedenja in

doZzivljanja; npr. posten, dober, potrpezljiv, prijazen itd.),
4. dinami¢ne poteze (motivacijske znacilnosti, Zelje, interesi, staliS¢a, predsodki,

vrednote) in
5. sposobnosti (razlicne zmoZnosti, spretnosti, kapacitete, storilnost in dispozicije za

neke dosezke).

1.7.1.1 Konstitucijske lastnosti

Telesna zgradba (konstitucija) zajema razlicne telesne lastnosti: znacilnosti telesnega videza,

drze in posameznih telesnih delov.

Telesna konstitucija predstavlja predmet zanimanja ze od Hipokratovih ¢asov naprej. Tako so

se ze v prvi polovici 20. stoletja oblikovale glavne konstitucijske teorije, ki do danes
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pomenijo vrhunec raziskovanja na podro¢ju konstitucije. Med avtorji teh teorij velja
izpostaviti predvsem Kretschmerja in Sheldona (Musek, 2010). Tako Kretschmer kot Sheldon

se ujemata v oceni, da gre pravzaprav za tri temeljne tipe konstitucije.

Prvi konstitucijski tip Kretschmer imenuje asteni¢ni tip, Sheldon pa ektomorfni. Za ta tip so
znacilni rast v dolzino, vitkost in neznost.

Drugi konstitucijski tip je po Kretschmerju pikni¢ni oziroma po Sheldonu endomorfni. Zanj
so znacilni rast v $irino, okroglost in kratki udi.

Tretji konstitucijski tip pa Kretschmer imenuje atletski in Sheldon mezomorfni. Za ta tip sta

.....

1.7.1.2 Temperament in znacaj

Znacaj predstavlja zlasti tiste osebnostne znacilnosti, ki jih radi ocenjujemo z moralnega in
eticnega vidika in ki se pogosto povezujejo s posameznikovo voljo in motivacijo
(Musek,1999). Zanima nas vsebina vedenja - kaj. Nekatere znacajske lastnosti so: poStenost,
vestnost, redoljubnost, altruizem. Znacaj je precej odvisen od okolja, vzgoje in kulturnih
norm. Mnoga vedenja so odvisna od situacijskih dejavnikov in ne nujno znacajskih lastnosti,
zato se je potrebno izogniti prehitremu sklepanju. Na primer, ¢e nekdo ne opravi dela v
dolo¢enem roku, $e ne pomeni, da je nevesten. Ce pa bi neko znacajsko lastnost opazovali v
veC situacijah in pri tem ugotavljali, da se ta lastnost izraZza pogosto (ne nujno vedno), bi

obstajala doloCena verjetnost, da se bo posameznik tudi v drugih situacijah vedel podobno.

Temperament zajema znacilne, razmeroma stabilne nacine ¢ustvovanja, odzivanja na okolje,
vedenja in ima bioloSke temelje, ki primarno uravnavajo posameznikovo odzivanje (Musek,
1999). Gre za to, kako nekaj naredimo in tudi kako intenzivno se ¢ustveno odzivamo. Primeri
temperamentnih lastnosti so vzkipljivost, hladnokrvnost, druzabnost, mirnost, impulzivnost,

aktivnost, pasivnost.

Tudi v okviru temperamenta in zna€aja so avtorji oblikovali razli¢ne tipologije. Najbolj znana
je Hipokrat - Galenova tipologija temperamenta, ki izhaja iz predpostavke, da naravo

sestavljajo Stirje elementi, ki so zastopani tudi v ¢loveku (Musak, 2005). Za vsak tip naj bi bil
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znacilen drug element in tudi druga telesna tekocina. Hipokrat in Galen sta opredelila Stiri
temperamentne tipe. Prvina kolerika je ogenj, prevladujo€ telesni sok pa Zol¢. Za kolerika so
znacilni silovitost, razburljivost, neobvladanost, prepirljivost, razdrazljivost in odlo¢nost. Tak
posameznik reagira hitro in moc¢no. Sangvinikov element je zrak, telesni sok pa kri. Zanj so
znacilni lahkotnost, zivahnost, optimizem, energi¢nost, veselje, podjetnost. Tudi sangvinik
reagira hitro, vendar pa so njegove reakcije bolj uravnotezene. Flegmatika oznacujeta voda in
sluz. Zanj so znalilni mirnost, hladnokrvnost, pocasnost, premisljenost in ustrezljivost.
Melanholikov element pa je prst. Pri njem prevladuje ¢rni zol¢. Za melanholika so znacilni

pesimizem, otoznost, potlacenost, refleksivnost, natanénost in vztrajnost.

James je delil posameznike na tip trdne in mehke miselnosti, Jung pa je na podlagi
Hipokratovih temperamentnih tipov oblikoval teorijo o ekstravertnem in introvertnem tipu. Iz
tega je sledila teorija o petih dimenzijah osebnosti (McCrea in Costa, 1997), ki je znanstveno
utemeljena in danes splo$no sprejeta. SCasoma je namre¢ postalo jasno, da ljudi ne moremo
uvrscati v osebnostne tipe, ker se vecina lastnosti razteza na nekem kontinuumu (na primer
smo bolj ali manj ekstravertni, nihe pa ni popolnima introvertiran ali popolnoma

ekstravertiran).

1.7.1.3 Sposobnosti

Sposobnosti so tiste lastnosti, ki bistveno vplivajo na dosezke in uspe$nost pri reSevanju
razli¢nih nalog in problemov. Predstavljajo potencial oz. zmoZznost za dosezke. To pomeni, da
postavljajo zgornjo mejo nasih dosezkov, po drugi strani pa same po sebi ne zagotavljajo
uspeha. Na uspeSnost namre¢ vplivata tudi znanje in motivacija. Sposobnosti delimo na
duSevne (inteligentnost, ustvarjalnost, zaznavne sposobnosti) in telesne sposobnosti (moc,

fina motorika).
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1.7.2 Dejavniki razvoja osebnosti

Clovekov psihiéni in telesni razvoj se zaGenjata ob spodetju in trajata do konca Zivljenja. Vse
dejavnike, ki vplivajo na psihi¢ni razvoj, delimo v ve¢ skupin: to so dejavniki dednosti,
zorenja, okolja in cClovekove lastne dejavnosti. Dedne zasnove delujejo predvsem kot
moznosti, kot potenciali, ki so zapisani v nasih genih (genotip). Od vplivov okolja, ki je lahko
naravno in socialno, je odvisno, koliko dednega potenciala bo izkoriS¢enega in kako se bo
oblikovala dejanska lastnost ali fenotip, ki je kon¢ni produkt razvoja. Fenotip je rezultanta

genotipa in vplivov zorenja, okolja in lastne dejavnosti (Musek, 2005).

Na ¢lovekovo osebnost vplivajo trije dejavniki:
e dednost (tisto, s ¢imer pridemo na svet in je podedovano po star$ih in starih starSih),
e okolje (predvsem druzina, Sola in vrstniki, ki vplivajo na razvoj tistega, kar smo s
seboj prinesli na svet) in
e samodejavnost (to pa je lastna aktivnost, s katero nekatere svoje sposobnosti

razvijemo do skrajnih meja).

Vsi trije dejavniki so v interakciji, torej med seboj povezani in vplivajo drug na drugega. Ti
vplivi pa niso preprosti in enoznacni. Spremljamo lahko u¢inke podobnega okolja na genetsko
razlicne posameznike, po drugi strani se tudi genetsko podobni posamezniki razlicno

razvijajo, ker nanje vpliva razli¢no okolje npr. se starsi razlicno odzivajo nanje.

Mnenja o tem, koliki delez vpliva ima posamezni dejavnik, so deljena. Nativisti trdijo, da ima
odloc¢ilni pomen dednost, empiristi trdijo, da je najpomembne;jsi vpliv okolja, avtonomisti pa
trdijo, da je odloc¢ilnega pomena svobodna volja. Resnica je, kot pri ve€ini stvari, nekje na
sredini: pomembni so vsi trije dejavniki. Ce so genske zasnove ugodne, okolje vzpodbudno in

samoaktivnost dovolj prisotna, se ljudem Zivljenje obi¢ajno zasuka zelo dobro.

Clovek se brez pravih stikov z drugimi ne more ustrezno razvijati. Socialni dejavniki oziroma
vplivi druzbenega in kulturnega okolja (odnosi med ljudmi, druzbena pricakovanja glede
nasega vedenja in odzivi druzbe na naSa ravnanja) nas skozi proces socializacije usmerjajo v
razvoj socialnega bitja (Musek, 2005). Clovek pa pri teh vplivih ni pasiven, ampak mnoZico
teh odnosov in vplivov selekcionira in jih v svojih mentalnih strukturah predela. Tako so

pomembna tudi nasa dojemanja, razumevanja zunanjih vplivov in seveda nase zavestno in
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nezavedno odzivanje nanje. V nasem Zivljenju torej pomembno vlogo odigra tudi nasa lastna

osebnost.

Osebnost je relativno trajna celota vseh duSevnih, telesnih in vedenjskih znacilnosti, po
katerih se posameznik razlikuje od drugih. Te znalilnosti lahko prikazemo s
tridimenzionalnim modelom osebnosti, s katerim dokazemo vpetost clovekove narave v tri
velike razseznosti (Musek, 1999):

1. Prva dimenzija, bioloSka, zajema telesno dogajanje v osebnosti, ki ga oznacujejo temeljne,
bioloske potrebe.

2. Druga dimenzija osebnosti zajema socialni vidik, ¢lovekovo druzbeno integriranost,
njegovo interpersonalnost. Gre za znacilnosti, motive in ravnanja, ki regulirajo
posameznikove odnose z drugimi, medosebne odnose in socialno sozitje.

3. Tretja dimenzija osebnosti pa zajema Clovekovo duhovno delovanje, njegov um. Sem
sodijo ¢lovekova duhovna kultura, ¢lovekove vrednote in drugi motivi, ki urejajo ¢lovekovo
osebnostno in duhovno rast, njegovo samouresnicevanje in njegovo iskanje zivljenjskega

smisla.

Vse te tri ravni so medseboj prepletene in vplivajo na temeljna podro¢ja ¢lovekovega razvoja,
Ki so telesni, intelektualni, ¢ustveno-0sebnostni in socialni razvoj. Tudi ta temeljna podrocja
razvoja so med sebojno povezana, na primer: spremembe na telesnem podro¢ju SO povezane s

spremembami na ostalih treh temeljnih podro¢jih razvoja (Musek, 1999).

1.7.3 Teorije osebnosti

Teorija osebnosti je »znanstvena razlaga, ki skusa povezati spoznanja o osebnosti v celovit in
koherenten (neprotisloven) sistem« (Musek 2005b). Koncepcij osebnosti je veliko, zato so
tudi izhodiS¢a za klasificiranje teorij osebnosti lahko Stevilna in razli¢na:

a) Nekatere teorije osebnosti preucujejo notranje izvore osebnosti, pri ¢emer je oseba sama vir
lastnega vedenja in dozivljanja. Notranji izvori so lahko motivacijske narave: to so motivi
(potrebe, nagoni, cilji, vrednote), s katerimi se ukvarjajo psihodinamske in humanisti¢ne

teorije. Notranji izvori pa so tudi osebnostne lastnosti, tipi, poteze, dimenzije, s katerimi se

31



ukvarjajo dispozicijske teorije. Pomemben notranji izvor osebnosti je tudi nase kognitivno
delovanje (kognitivne teorije) ali bioloski dejavniki (bioevolucijske teorije) (Musek 2005b).

b) Druga skupina teorij obravnava zunanje izvore, kot so draZljaji in odzivi, situacije, Ki SO
predmet proucevanja vedenjskih teorij. V okviru teh imajo pomembno vlogo drugi ljudje
oziroma socialno okolje, socialni dejavniki, ki pa so predmet socialnih teorij (Musek 2005b).

c) Tretja skupina teorij vidi glavni izvor osebnosti v kombiniranem delovanju notranjih in
zunanjih dejavnikov in v njihovi interakciji (socialno vedenjsko kognitivne teorije,

integralisti¢ne, interakcijske teorije) (Musek 2005b).

Musek (2005) Se pojasnjuje, da je to, kako bomo dozivljali in kako se bomo vedli v doloceni
situaciji, odvisno od naSih osebnih znacilnosti, in obratno, ali se bo dolocena osebna
znacilnost pokazala ali ne, je odvisno od situacije. Na vedenje vplivajo osebnost, situacija in
interakcije med njima. Zal pa kljub temu spoznanju vedji del vedenja pogosto ostaja

nepojasnjen.

1.8 DOSEDANJE RAZISKAVE NA PODROCJU OSEBNOSTI SPORTNIKOV

Preucevanje osebnosti zahteva celosten pristop, ta pa vkljuCuje Sportnikove bioloske,
psiholoske in socialne vidike bivanja in vedenja. Osebnost v psiholoskem smislu lahko
razumemo kot kompleksen sklop znadilnosti telesnega in mentalnega funkcioniranja (Tusak,
2003). Proucevanje osebnosti je podobno prodiranju v nevidni svet. Le da je ta svet v nekem

smislu Se obseznejsi, globji, bolj neprodiren kot stvarnost, ki jo vidimo (Musek, 1993).

Raziskovanje osebnosti v Sportu je eno najbolj mikavnih podrocij Sportne psihologije.
Raziskave na tem podrocju se kar vrstijo, kar pa Se ne pomeni, da je povezava med osebnostjo
in $portnim nastopom jasno dolo¢ena. Psihologija osebnosti se na podro¢ju Sporta ukvarja
predvsem z iskanjem specifi¢nega osebnostnega profila Sportnika. Raziskav, ki bi se ukvarjale
z identifikacijo osebnosti Sportnika, je kar precej. Iskanje razlik med Sportniki in neSportniki
je bila celo prva smer v raziskovanju osebnosti Sportnika. Tusak in TuSak (2001) pravita, da je
osebnost Sportnika v osnovi emocionalno zdrava, dobro organizirana in integrirana. Gre za
osebo, za katero sta v veliki meri znacilna samozaupanje in samozavest, ki ima visoko

kapaciteto za uspeh v stresnih situacijah. Dobro kontrolira svoje emocije in vedenje, tako da
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lahko zavestno pripelje svoj organizem v optimalno stanje aktivacije. Ima visok nivo aspiracij
in to i8¢e tudi pri drugih. Izraza teznjo po dominantnosti, je svobodna in kontrolirana, izraza
naravno agresivnost. Pri njej je izrazena tudi teZnja za organiziranim in strukturiranim

zivljenjem ter teznja po visokem socialnem statusu.

Matjaz Kovaci¢ (2004) je v svoji diplomski nalogi naredil raziskavo o osebnostnih lastnostih
gorskih tekacev. Sodelovalo je 29 gorskih tekacev in 29 neSportnikov. Rezultati "FPI"- ja so
pokazali, da ne obstajajo statisticno znacilne razlike med gorskimi tekaci in neSportniki v
osebnostnih lastnostih. Pojavlja se le tendenca k razlikam pri osebnostnih lastnostih iskrenost
in ekstravertnost, malo manj nevroti¢nost, depresivnost in mirnost. Najmanj se skupini
razlikujeta v osebnostnih lastnostih impulzivnosti, razdrazljivosti, druzabnosti, dominantnosti,

zavrtosti, emocionalni labilnosti in maskulinosti.

Janez Jerman (1987) je v svoji diplomski nalogi predstavil rezultate raziskave, v kateri je
sodelovalo 67 tekacev (izklju€no moski spol) na srednje in dolge proge iz bivSe Jugoslavije.
Rezultati FPI - ja so pokazali, da so atleti bolj samoobvladljivi, stanovitni in vestni v vedenju,
1majo teznjo po manj$i spontani agresivnosti, bolj izraZeno potrebo po stikih z ljudmi, so bolj
druzabni, Zivahni, podjetni in zgovorni. Kar se ti¢e nevroti¢nosti, depresivnosti,
razdraZzljivosti, obvladljivosti, agresivnosti, zavrtosti, ekstravertnosti, emocionalne labilnosti
in maskulinitete, so nekje v povpre€ju. Problem se pojavi pri odkritosti, kjer izrazajo dovolj
izrazeno teznjo k disimulaciji majhnih napak in slabosti, radi bi napravili dober vtis, manjka
jim odkritosti in samokriti¢nosti. Osebnostna struktura atletov je klini¢no gledano v mejah
normale, ¢eprav se kazejo odstopanja v izraZzenosti doloenih dimenzij. Struktura osebnosti
Sportnikov ima bolj poudarjeno agresivnost, nevroti¢nost, premisljeno obnaSanje in teZnjo po

socialnih stikih.

Lazarevi¢ in Havelka (v TuSak, 2003) sta opravila tipi¢no raziskavo na podro¢ju osebnosti v
Sportu. PoskuSala sta evidentirati razlike v osebnosti med tremi skupinami; vrhunskih
Sportnikov, Sportnikov, ki se aktivno ukvarjajo s Sportom ter skupino neSportnikov. Rezultati
so pokazali nekaj pomembnih razlik med skupinami. Dve tretjini vrhunskih Sportnikov je
nadpovprecno inteligentnih. Dalje sta ugotovila, da je pri Sportnikih (v primerjavi z
nesportniki) ego mocnejsi, bolj sta izraziti moskost in praktiénost. Sportniki se bolj nagibajo k
zunanjemu, prakticnemu svetu, so bolj odporni in lazje prilagodljivi oziroma bolj zaupajo

vase. Po drugi strani pa se pocutijo bolj odvisne od skupine kot neSportniki, ki so tudi bolj
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samozadostni. Vrhunski Sportniki imajo vi§je izrazen superego. Razlike so se pojavile tudi v
dimenziji nizka - visoka samokontrola. Vrhunski $portniki so nekoliko manj samokriti¢ni in
nimajo izoblikovanih tako mocnih staliS¢ do svojega jaza kot ostali Sportniki in neSportniki.
Aktivni Sportniki so tudi nekoliko bolj veseli in sprosceni kot neSportniki, kar lahko pripiSemo
ugodnim ucinkom ukvarjanja s Sportom. Primerjava Eysenckovih tipov je nakazala
pomembne razlike v ekstravertnosti med vrhunskimi Sportniki in neSportniki. Najbolj odprti
navzven so vrhunski Sportniki, tem sledijo ostali Sportniki in najmanj odprti so neSportniki.
Pomembne razlike so tudi v nevroticizmu; dale¢ najbolj Custveno stabilni so vrhunski

Sportniki, sledi skupina ostalih Sportnikov, najbolj nevroti¢ni pa so neSportniki.

Kajtna in Tusak (2004) sta v raziskavi o osebnostnih vrednotah, kjer sta primerjala
nesportnike, Sportnike, in $portnike, ki se ukvarjajo z rizi¢nimi $porti ugotovila, da so dobili
ekstremni Sportniki najvisje rezultate v dimenzijah energije, sprejemljivosti, vestnosti in
Custvene stabilnosti; na vseh teh dimenzijah so dobili najnizje rezultate neSportniki, rezultati
Sportnikov, ki se ukvarjajo z nerizicnimi Sporti, pa so bili vmes. Na dimenziji odprtosti so
ukvarjajo z nerizicnimi Sporti. Kajtna in TuSak (2004) sta tudi ugotovila, da je hedonski
vrednotni tip najmocneje izrazen pri Sportnikih, sledijo Sportniki, ki se ukvarjajo z riziénimi
Sporti, najniZjega pa imajo nesportniki; isto zaporedje skupin v izraZenosti tipov se pokazZe pri
potenénem moralnem in izpolnitvenem tipu, vendar pa so pri zadnjih dveh tipih razlike
majhne. Sportniki riziénih $portov imajo mocno izrazen splo$ni faktor iskanja stimulacije in
faktor iskanja tveganja, drugi dve skupini pa imata na teh dveh faktorjih niZje rezultate, ki so
si med seboj precej blizu. Faktor iskanja dozivetij je precej nizje izrazen pri $portnikih kot pri
ostalih dveh skupinah. Sportniki imajo tudi najvisje izrazeno dezinhibicijo, medtem ko imajo
Sportniki rizi€nih Sportov najnizZjo. Pri njih je najnizja tudi dovzetnost za dolgocasje, ki pa je

najvisja pri neSportnikih (Kajtna in TuSak, 2004).

Tudi Tusak in Burnik (2001) sta v svoji raziskavi ugotovila podobne osebnostne lastnosti
ekstremnih Sportnikov kot Kajtna in Tusak (2004). Preucevala sta kategorizirane Sportnike, Ki
se ukvarjajo z alpinizmom, starosti med dvajsetim in sedemindvajsetim letom. Prisla sta do
zakljucka, da so alpinisti manj nevroti¢ni, manj zavrti, precej manj anksiozni in nimajo tezav s
tremo na tekmovanjih. Po drugi strani so bolj odprti navzven, predvsem v obliki negativizma,
medtem ko so ostale oblike verjetno neproduktivne, zato pri sovraznosti, sumnicavosti in

obcutkih krivde dosegajo niZje vrednosti kot kontrolna skupina. Raziskava je tudi pokazala,
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da so alpinisti bolj Custveno stabilni in bolj ekstravertirani ter druzabni (TuSak in Burnik

2001).

V raziskavi osebnostnih lastnosti slovenskih Sportnih pilotov, so avtorji s pomocjo
vprasalnika BFQ le te primerjali z lastnostmi kontrolne skupine splosne populacije. V
raziskavo je bilo zajetih 142 udelezencev in sicer 62 iz eksperimentalne skupine, ki jo
predstavljajo Sportni piloti in 80 iz kontrolne skupine, Ki jo predstavlja splo$na populacija. Ob
pregledu razlik v osebnostni strukturi med skupinama so ugotovili, da je do statisti¢no
znacilnih razlik prislo na dimenzijah Energija, Sprejemljivost, Vestnost in Odprtost. Vse te
Stiri dimenzije BFQ vprasalnika so bolj izrazene pri Sportnih pilotih kot pa pri splosni
populaciji. Sportni piloti tako bolj energiéno in dinami¢no delujejo, so bolj zgovorni in
navdus$eni, so sposobni samouveljavljanja, prednjacenja in vplivanja na druge. Prav tako je
dimenzija Sprejemljivost bolj izrazena pri Sportnih pilotih kot pri splo$ni populaciji; tako
Sportni piloti dajejo videz oseb, ki so drugim na razpolago, ki so nesebi¢ne, zaupljive,
popustljive, strpne, tople, prijateljske, prijazne in lojalne. Do pomembnih razlik je prislo tudi
na dimenziji Vestnost in Odprtost. Razlike so prav tako v korist $portnih pilotov, kar pomeni,
da so le ti bolj zanesljivi, natan¢ni, redoljubni, vztrajni, trdni in delavni. Dejajo videz urejenih,
natannih, redoljubnih, zanesljivih, delavnih, neutrudljivih, voljnih in vestnih ljudi. So bolj
ustvarjalni, originalni, radovedni, odprti za novosti. Zdijo se bolj originalni, informirani,
ustvarjalni, inovativni, bistri in pou€eni od splo$ne populacije. Na dimenziji Emocionalna
stabilnost se skupini statisticno znacilno ne razlikujeta med sabo; predhodne raziskave pa

porocajo o vecji emocionalni stabilnosti pilotov (Mesko, 2009).

Tusak, Kos, Bednarik in Kos (2002) so ugotovili, da se nasi vrhunski $portniki in Sportnice v
nekaterih spremenljivkah razlikujejo od neSportnikov. Pomembna ugotovitev do katere so
prisli je, da so na nivoju vrhunskega $porta pri nas razlike med spoloma izginile. Zenske
vrhunske Sportnice so torej v nekaterth merjenih spremenljivkah zelo podobne moSkim.
Razvoj Sporta danes in zahteve, ki se postavljajo pred Sportnike, peljejo v smer, da se na
Sportno podro¢je vklju¢ijo mnoge razlicne znanstvene discipline, saj lahko vsaka prispeva na
svojstven nacin. Raziskovanje osebnosti v Sportu se osredotoCa predvsem na iskanje in
razumevanje osebnostnih lastnosti, ciljnih orientacij posameznika in Custev ter na vplivanje
teh faktorjev na uspesnost nastopa in psiholoski razvoj v Sportu. Trenerji, ulitelji Sportne
vzgoje in drugi posamezniki, ki v Sportu sodelujejo z ljudmi, bi gotovo lahko bili bolj

uc¢inkoviti, ¢e bi poznali elemente osebnostne strukture, ki niso vezani zgolj na vedenje v
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trenutni situaciji. Med osebnostjo in Sportnim nastopom obstaja povezanost, ki pa $e zdale¢ ni
razjasnjena. PsiholoSkim karakteristikam Sportnikov se pripisuje vse vecji pomen, saj

predstavljajo pomembne determinante Sportne uspesnosti.

Raziskave po svetu so pokazale, da so vrhunski Sportniki nekoliko drugacni od ostalih ljudi.
Predvsem lahko potrdimo hipotezo o specificnem psiholoskem profile Sportnikov v primerjavi
z ne$portniki. Sportniki so praviloma:

e Bolj ekstravertirani oz. odprti navzven v komunikaciji z okoljem,

e Bolj storilnostno usmerjeni (imajo visjo potrebo po doseganju uspeha v zivljenju),

e Imajo mocnejSo potrebo po drazljajih in stimulaciji, ne zadovoljijo se z mirnim

zZivljenjem, pac pa stalno hlepijo po neCem novem, razburljivem,

e So bolj agresivni a se hkrati znajo tudi bolje obvladati, saj so ¢ustveno bolj stabilni,

¢ Imajo vecjo frustracijsko tolerance in lazje “prenasajo” neprijetne drazljaje in bolecino,

¢ Bolj zaupajo vase, imajo boljso samopodobo in so zato bolj aktivni,

e Se znajo bolj u€inkovito soociti s stresnimi dogodki in napetostmi (TuSak, Marinsek in

Tusak, 2009).

Sportnik je izrazito specifiéna osebnost, ki jo moramo obravnavati individualno. Je tudi pod
velikim vplivom okolja, druzbe, javnosti. Tako se oblikuje podoba $portnika. Sportniki so
praviloma bolj ekstravertirani, bolj c¢ustveno stabilni, imajo vi§je izraZzeno potrebo po

storilnosti in mo¢nejSo potrebo po drazljajih (Tusak in Tusak, 1994).

Clovekova osebnost je ena najbolj raziskovanih podroéij v psiholoski znanosti, vendar lahko
re¢emo, da je kljub temu eno najmanj poznanih podrocij. Zakaj se ljudje razlikujemo med

seboj, kaj nas dela tako enkratne, unikatne, je Se zmeraj neresljiva uganka.

1.9 CILJI RAZISKAVE

e Podati pregled o gorskem teku v Sloveniji in po svetu
e Ugotoviti osebnostne lastnosti gorskih tekacev
e Ugotoviti, ali obstajajo statisti¢no znacilne razlike med gorskimi tekaci in kontrolno

skupino nesportnikov v osebnostnih lastnostih
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1.10 HIPOTEZE

Hol: Med gorskimi tekaci in neSportniki ne pricakujemo statisti¢no znacilnih razlik v energiji
Ho2: Med gorskimi tekaci in neSportniki ne pri¢akujemo statisticno znacilih razlik v
sprejemljivosti

Ho3: Med gorskimi tekaci in neSportniki ne pricakujemo statisti¢no znacilih razlik v vestnosti
Ho4: Med gorskimi tekaci in neSportniki ne pricakujemo statisticno znacilih razlik v ¢ustveni
stabilnosti

Ho5: Med gorskimi tekaci in neSportniki ne pricakujemo statisticno znacilih razlik v odprtosti
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2. METODE DELA

a) Preizkusanci

Eksperimentalna skupina
Vzorec eksperimentalne skupine je sestavljalo 20 tekmovalcev v gorskem teku iz razli¢nih

slovenskih tekaskih klubov in drustev. Povprecna starost tekacev je bila 27,1 let (SD 8,24).

Pri spolu smo statisticno obdelali rezultate tekem za Pokal Slovenije v letu 2013. Pokal je
sestavljalo 5 tekem: Tek na Osolnik, Tek na Ratitovec, Tek na Grintovec, Tek na Gore in Tek

na Smarno goro. Na vseh tekmah je sodelovalo 320 razli¢nih tekaev in tekagic.

Tabela 4
Stevilo udelezencev v vseh kategorijah na petih takmah Pokala Slovenije v letu 2013
ZENSKE MOSKI
leto Stevilo leto Stevilo
kategorija rojstva udelezenk kategorija rojstva  udelezencev
mlajse deklice 02 -05 25 mlajsi decki 02 -05 27
deklice 00-01 12 decki 00 - 01 13
starejSe deklice 98 - 99 6 starejsSi decki 98 - 99 8
mladinke 94 - 97 13 mladinci 94 - 97 20
Clanice 74 - 93 23 ¢lani 74 -93 51
mlajsi veterani 64 - 73 16 mlajsi veterani 64 -73 46
starej$i veterani 63 in prej 10 starej$i veterani 63 in prej 50
)2 105 )Y 215

Iz rezultatov petih tekem Pokala Slovenije smo razbrali Stevilo udeleZenk in udeleZencev za
posamezno kategorijo (Tabela 4). 1z Tabele 4 lahko ugotovimo, da v mlajsih kategorijah pri
udelezbi na tekmah med spoloma skoraj ni razlik. OpaznejSe razlike nastanejo v mladinski
selekciji, te pa se s starostjo tekmovalcev Se vecajo. Do mladinske kategorije je razmerje
skoraj porazdeljeno med spola; deklic udelezenk je bilo 47%, deckov 53%. Pri ¢lanski

konkurenci pade delez zensk na 31%, ta delez se v veteranskih kategorijah $e zniza.
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B Moski

B Zenske

Slika 3. Udelezba po spolu v vseh kategorijah na petih tekmah za Pokal Slovenije v letu 2013.

Iz Slike 3 lahko razberemo razmerje po spolu v vseh kategorijah skupno na petih tekmah za
Pokal Slovenije v letu 2013. Vidimo, da se je udelezilo 67% moskih in 33% zensk. Kovaci¢
(2004) je v svojem diplomskem delu ugotovil, da se je v vseh kategorijah na Sestih pokalnih
tekmah v letu 2003 udelezilo 78% moskih in 22% zensk. Chase in Hobbs (v Kovacic¢, 2004)
sta ugotovila, da se ponavadi tekem udelezi ve¢ moskih kot Zensk, Ceprav je delez upadel z

vec kot 80% pred 20 - imi leti, na 68% povprecne moske udelezbe.

B poklicna Sola
M srednja Sola
5% 1 visja Sola

M visoka Sola

Slika 4. 1zobrazba gorskih tekacev.

Rezultati so pokazali (Slika 4), da je vec¢ kot polovica tekacev (60%) zakljucila srednjo Solo.

Verjetno so rezultati tudi posledica starosti merjencev; njihova povprecna starost je bila 27
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let, kar polovica merjencev je bilo starih manj kot 25 let. Visjo izobrazbo je doseglo 30%
merjencev, 10% ima zakljuéeno poklicno Solo. Tursi¢ (2000) je v svoji diplomski nalogi
ugotovila, da je izobrazbena struktura slovenskih Sportnikov in Sportnic sorazmerno
heterogena. 42% anketiranih $portnikov je imelo konéano srednjo $olo, 22% le osnovno Solo,

18% je bilo Studentov, medtem ko je bilo Sportnikov z vi§jo oziroma visoko izobrazbo le 6%.

Razlike v izobrazbi, spolu in starosti med vzorcema niso statisticno znacilne. Vzorec
neSportnikov je bil izbran na podlagi vzorca gorskih tekacev glede na starost in spol. Zato se

vzorca Vv teh spremenljivkah ne moreta razlikovati.

Kontrolna skupina
Vzorec merjencev kontrolne skupine je sestavljalo 20 neSportnikov. Povpre¢na starost
merjencev je 26,53 let (SD 5,46).

b) Pripomocki

Spremenljivke, ki jih bomo rabili pri statistiéni obdelavi podatkov, smo pridobili iz BFQ

vprasalnika.

BFQ vprasalnik

Vprasanje, ki se rodi iz vsakega raziskovalnega dela, je, ali bodo dobljeni rezultati kakorkoli v
pomo¢ pri prakticnem delu. V ta namen je smiselno uporabiti v raziskavi takSna sredstva in
izbrati takSne teste, ki so najbolj dostopni, nezahtevni in v praksi ponovljivi, hkrati pa ne

predragi. Za svojo diplomsko delo sem uporabila BFQ vprasalnik.

Vprasalnik meri pet glavnih dimenzij in deset poddimenzij. Pri vsaki poddimenziji (v
vprasalniku jih predstavlja po 12 trditev) je polovica trditev oblikovanih v pozitivnem,
polovica v negativnem smislu glede na dimenzijo. Tako oblikovanje trditev je smiselno zaradi
kontrole morebitnih sistemov odgovarjanja posameznikov. Lestvico socialne zaZeljenosti
odgovorov imenujemo lestvico iskrenosti (L), sestavlja jo 12 trditev. Z njo odkrivamo mero

posameznikove teznje po prikazovanju popacene predstave o sebi (Bucik, Boben in Krajnc,
1997).
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Razvoj vprasalnika temelji na upostevanju klasi¢nih kvalifikacij petih faktorjev osebnosti in
njihovih poddimenzij, vkljucitvi dodatne lestvice socialne zazelenosti odgovorov (L lestvica
ali lestvica iskrenosti), var¢nosti pri ugotavljanju poddimenzij in pri Stevilu postavk. Pet
velikih faktorjev je dobilo imena Energija (poddimenziji aktivnost in dominantnost),
Sprejemljivost (poddimenziji sodelovanje in prijaznost), Vestnost (poddimenziji natan¢nost in
vztrajnost), Custvena stabilnost (poddimenziji kontrola &ustev in kontrola impulzov) in
Odprtost (poddimenziji odprtost za kulturo in odprtost za izkusnje) (http://www.center-
pds.si/katalog/ osebnostni-vprasalniki/vprasalnik-za-merjenje-strukture-osebnosti-po-modelu-
velikih-pet-bfq).

Narava petih faktorjev osebnosti ima Se posebno tezo zato, ker se je pokazala razmeroma
velika skladnost med dvema vejama raziskovanja osebnosti: leksikalne tradicije, v Kkateri
vzamemo za opredelitev sfer osebnosti jezikovne pridevnike osebnostnih potez, in tradicije
osebnostnih vprasalnikov, v Kateri se razvijajo lestvice tako, da z njimi poskusamo meriti
psiholoske konstrukte, ki jih predlagajo ali predpostavljajo apriorne teorije osebnosti. V tem
oziru skusa model velikih pet faktorjev posredovati med razliénimi zornimi koti ter jih
poenotiti. Opis in ocenjevanje osebnosti po tem modelu temelji na petih osnovnih dimenzijah,
ki so v primerjavi z modeli, ki upostevajo le malo zelo splo$nih dimenzij (kot v primeru treh
Eysenckovih superfaktorjev), in v primerjavi s tistimi, ki predvidevajo veéje Stevilo bolj
specifi¢cnih dimenzij brez velike posplosevalne vrednosti, na srednji ravni splo$nosti. Prav v
tem modelu se zdruzujeta obe raziskovalni tradiciji, ki - kot kaze empiri¢na evidence - merita
na enako ali podobno strukturo in sta se skozi ¢as razlicno prepletali: leksiografska in

faktorska (Caprara idr., 1997).

Energija je dimenzija, ki ustreza vidikom, ki so v literaturi omenjeni kot ekstravertnost ali
surgentnost. V slovenski razli€ici se uporablja izraz energija, vendar tu ne gre za izraz, kot ga
pojmujemo Vv psiholoskem smislu z motivacijskega vidika ali z vsebino izraza, kot se
uporablja v naravoslovnih znanostih. Ljudje, ki pri tej dimenziji dosegajo visok rezultat, se
ocenjujejo za dinamicne, aktivne, energi¢ne, dominantne in gostobesedne. Dimenzijo
sestavljata poddimenziji aktivnost in dominantnost. Prva meri vidike, ki se nanaSajo na
energi¢na in dinamicna vedenja, nagnjenost h govorjenju in entuziazem. Druga meri vidike, ki
S0 povezani s sposobnostjo samouveljavljanja, prvacenja, uveljavljanja lastnega vpliva v

odnosu do drugih (Kajtna, 2003).

41


http://www.center-pds.si/katalog/%20osebnostni-vprasalniki/vprasalnik-za-merjenje-strukture-osebnosti-po-modelu-velikih-pet-bfq
http://www.center-pds.si/katalog/%20osebnostni-vprasalniki/vprasalnik-za-merjenje-strukture-osebnosti-po-modelu-velikih-pet-bfq
http://www.center-pds.si/katalog/%20osebnostni-vprasalniki/vprasalnik-za-merjenje-strukture-osebnosti-po-modelu-velikih-pet-bfq

Dimenzija Sprejemljivost se omenja tudi kot prijetnost ali prijateljskost nasproti sovraznosti.
Osebe, ki na tej dimenziji dosegajo visok rezultat, se rade opisujejo za zelo kooperativne,
prijazne, nesebicne, prijateljske, radodarne in empati¢ne. Poddimenziji sprejemljivosti sta
sodelovanje in prijaznost-prva meri vidike, ki se bolj nanasajo na zmozZnost razumevanja in
podpiranja zahtev in potreb soljudi ter na sposobnost u¢inkovitega sodelovanja z njimi. Druga
meri vidike, ki so tesneje povezani s prijaznostjo, zaupanjem in odprtostjo do drugih (Kajtna,
2003).

Dimenzija Vestnost se nanaSa na sposobnost samouravnavanja in samokontrole, tako se
osebe, ki pri tej dimenziji dosezejo visok rezultat, opisujejo za izrazito preudarne, natanc¢ne,
urejene, skrbne in vztrajne. To dimenzijo dolocata poddimenziji natan¢nost in vztrajnost-prva
meri vidike, ki se nanasajo na zanesljivost, na vsestransko skrbnost in na ljubezen do reda,
druga pa meri vidike, ki se nanasajo na posameznikovo vztrajnost in sposobnost, da prevzete

naloge in dejavnosti izpelje do konca ter jih pred¢asno ne opusca (Kajtna, 2003).

Dimenzija Custvena stabilnost se nanaa na znagilnosti, ki so nasprotje »negativnega
Custva« — 0sebe, ki pri tej dimenziji dosegajo visok rezultat, se opisujejo za neanksiozne, manj
ranljive, cCustvene, impulzivne, nestrpne in razdrazljive. To dimenzijo opredeljujeta
poddimenziji kontrola Custev in kontrola impulzov. Prva meri predvsem vidike, ki se
nanaSajo na kontrolo napetosti in ki se navezujejo na custvene izkusnje, druga pa meri vidike,
ki se nanaSajo na sposobnost kontroliranja lastnega vedenja, tudi ko gre za neprijetno,

konfliktno ali nevarno situacijo (Kajtna, 2003).

Dimenzija Odprtost se nanasa na dimenzijo, ki so jo drugi poimenovali kultura in odprtost za
izkuSnje ali mentalna odprtost. Osebe, ki pri tej dimenziji dosegajo visok rezultat, se pretezno
opisujejo za zelo izobrazene, informirane, polne zanimanja za nove stvari in izkusnje, odprte
za stike z drugacnimi kulturami in navadami. To dimenzijo opredeljujeta poddimenziji
odprtost za kulturo in odprtost za izkusnje-prva meri vidike, ki se nanasajo na zeljo biti
informiran, zanimanje za branje, zanimanje za nabiranje znanja. Druga meri vidike, ki se
nanasajo na pozitiven odnos do novosti, na sposobnost upostevanja ve¢ vidikov, na pozitiven

odnos do drugacnih vrednot, zivljenjskih stilov in obicajev ter kultur (Kajtna, 2003).

Lestvica iskrenosti zaznava in meri posameznikovo teznjo, da o sebi podaja neupraviceno

»pozitivne« ali »negativne« podatke, tvorijo pa jo postavke, ki se nanasajo na socialno zelo
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zazelena vedenja ali odgovore - postavljene so tako, da je popolno strinjanje ali popolno
nestrinjanje zelo malo verjetno in visok rezultat lahko nakazuje na to, da se posameznik Zeli
pokazati kot preve¢ pozitivnega, nasprotno pa zelo nizek rezultat pomeni, da se posameznik

zeli pokazati kot bolj negativnega, kot je v resnici (Kajtna, 2003).

c) Postopek

Podatke smo obdelali s pomocjo statisticnega paketa SPSS  za Windows. Za vse
spremenljivke smo loceno po skupinah izracunali osnovne statisticne parametre: aritmeticna

sredina, najmanjsi rezultat, najvecji rezultat in standardni odklon.

Za ugotavljanje razlik med skupinama smo uporabili analizo variance (ANOVA). Nivo

statisticne pomembnosti za zavrnitev vseh hipotez je 5 %.
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3. REZULTATI

Rezultati so predstavljeni v skladu s cilji proucevanja 0z. hipotez.

V primeru, da so izracuni pokazali statisticno pomembno razliko (0z. povezanost) na 5%
nivoju tveganja (p< 0,05), potem je ta oznacena z zvezdico (*). V primeru, da povezanost ni

pomembna, nakazan pa je trend (p<0,10), je to oznaceno s ¢rko T.

3.1 RAZLIKE MED GORSKIMI TEKACI IN NESPORTNIKI V
OSEBNOSTNIH LASTNOSTIH

Za skupino gorskih tekacev in splo$no populacijo smo izracunali aritmeti¢ne sredine in
standardne odklone po dimenzijah BFQ. S pomoc¢jo t - testa za neodvisne vzorce sSmo
ugotavljali, ali obstajajo statisticno znacilne razlike v aritmeti¢nih sredinah na dimenzijah

BFQ med gorskimi tekaci in splo$no populacijo.
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Tabela 5

Primerjava gorskih tekacev in kontrolne skupine

Sportniki neSportniki t - test

M SD M SD t pom (t)
Lestvica iskrenosti 34,55 6,57 32,50 5,28 1,09 0,28
Aktivnost 39,85 4,82 43,95 4,84 -269 0,01*
Dominantnost 39,40 6,06 42,80 5,74 -182 0,08T
Sodelovanje 39,25 5,47 42,45 5,16 -190 0,06T
Prijaznost 38,75 4,58 38,20 511 0,36 0,72
Natancénost 41,05 5,24 39,90 6,23 0,63 0,53
Vztrajnost 44,65 5,70 45,45 5,90 -0,44 0,67
Kontrola ¢ustev 37,35 4,39 38,25 4 87 -0,61 0,54
Kontrola impulzov 35,20 4,30 31,45 4,26 2,77 0,01 *
Odprtost za kulturo 37,80 6,03 36,65 6,68 0,57 0,57
Odprtost za izkusnje 39,90 3,19 39,15 4,59 0,60 0,55
Energija 79,25 8,55 86,75 8,72 -2,75 0,01*
Sprejemljivost 78,00 9,08 80,65 9,27 -0,91 0,37
Vestnost 85,70 10,06 85,35 10,68 0,11 0,92
Custvena stabilnost 72,55 7,72 69,70 6,40 1,27 0,21
Odprtost 77,70 8,11 75,8000 9,88673 0,66 0,51

Legenda: M - aritmeti¢na sredina; SD - standardni odklon; t - t vrednost; pom - nivo

statisticne pomembnosti; * - p< 0.05, T - trend (p< 0.10)

V Tabeli 5 so prikazane razlike v osebnostnih dimenzijah in poddimezijah pri gorskih tekacih
in splos$ni populaciji. Rezultati kazejo, da se med skupinama pojavljajo razlike v dimeziji
Energija ter v poddimeziji kontrola impulzov. Tendenco k statisticno znacilnim razlikam

opazimo na poddimenzijah dominantnost in sodelovanje.
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Dimenzije osebnostnih lastnosti
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Slika 5. Primerjava dimenzij osebnostnih lastnosti.

Ob pregledu razlik v osebnostni strukturi med skupinama smo ugotovili, da je do statisti¢no
znacilnih razlik prislo na dimenziji Energija (Slika 5). Ta dimenzija BFQ vprasalnika je bolj
izrazene pri gorskih tekacih kot pa pri splosni populaciji. Gorski tekaci tako delujejo bolj
energi¢no in dinamic¢no, so bolj zgovorni in navduseni, S0 sposobni samouveljavljanja in
vplivanja na druge. V drugih teorijah se dimenzija Energija pojavlja kot ekstravertnost ali kot

surgentnost. V ostalih dimenzijah ni prislo do razlik.

Poddimenzije osebnostnih lastnosti
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Slika 6. Primerjava poddimenzij osebnostnih lastnosti.
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Od desetih poddimenzij osebnostnih lastnosti je prislo do razlike v dveh poddimenzijah, in
sicer v poddimenzijah aktivnost in kontrola impulzov. Iz Slike 6 je mo¢ razbrati tudi dve
tendenci v korist gorskih tekac¢ev. Tendenca k statisticno znacilnim razlikam se pojavi pri
poddimenzjah dominantnost in sodelovanje. Za ti dve poddimenziji bi lahko rekli, da razlike

obstajajo.
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4. RAZPRAVA

Namen raziskave je bil ugotoviti, ali obstajajo razlike v osebnostnih lastnostih med gorskimi
tekaCi in sploSno populacijo. V na$ vzorec je bilo zajetih 20 gorskih tekacev in 20
nesportnikov. Gorski tekaci so vsi tekmovalno aktivni in nastopajo na najvec¢jih tekmah v
Sloveniji in po svetu. NeSportnike smo izbrali glede na starost in spol tekacev. Pomemben
kriterij je bil tudi ukvarjanje s Sportom. Vecina se ukvarja z rekreativnim Sportom (nogomet,

aerobika, tenis...), vendar ne ve¢ kot dvakrat na teden.

Clovekova osebnost je enoten, vendar izredno kompleksen pojav, za katerega je znacilna
velika Sirina in raznolikost teoreticnih konceptov. Razli¢ne definicije osebnosti kazejo, da je
preucevanje osebnosti Cloveka najpomembnej$i vidik in temeljni podatek o obnasanju

posameznika v razli¢nih situacijah (Musek, 1999).

Tusak, Marinsek in TuSak (2009) povzemajo, da so Sportniki nekoliko drugaéni od drugih
ljudi - imajo specifi¢en psiholoski profil v primerjavi z ne$portniki. Sportniki so praviloma:
e Dbolj ekstravertirani oz. odprti navzven v komunikaciji z okoljem,
e bolj storilnostno usmerjeni (imajo visjo potrebo po doseganju uspeha v Zivljenju),
e imajo mocnejSo potrebo po drazljajih in stimulaciji, ne zadovoljijo se z mirnim
Zivljenjem, pac pa stalno hlepijo po ne¢em novem, razburljivem,
e 50 bolj agresivni, a se hkrati znajo tudi bolje obvladati, saj so Custveno bolj stabilni,
e 1imajo vecjo frustracijsko toleranco in lazje »prenasajo« neprijetne drazljaje in
bolecino,
¢ bolj zaupajo vase, imajo boljso samopodobo in so zato bolj aktivni,

e se znajo bolj uc¢inkovito soo€iti s stresnimi dogodki in napetostmi

Matjaz Kovaci¢ (2004) je v svoji diplomski nalogi naredil raziskavo o osebnostnih lastnostih
gorskih tekacev. Rezultati "FPI"- ja so pokazali, da ne obstajajo statisti¢no znalilne razlike
med gorskimi tekaci in neSportniki v osebnostnih lastnostih. Pojavlja se le tendenca k
razlikam pri osebnostnih lastnostih iskrenost in ekstravertnost. Pri osebnostni lastnosti
iskrenost dosegajo visje vrednosti gorski tekaci. Take osebe so bolj samokriti¢ne, brezskrbne
in odkrite. Pri ekstravertnosti dosegajo nizjo vrednost gorski tekaci. To pomeni, da bi lahko

bili gorski tekaci bolj introvertirani, kar je znacilno za individualne Sportne panoge. Malo
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manjSe so bile razlike v nevroti¢nosti, depresivnosti in mirnosti. Najmanj sta se skupini
razlikovali v osebnostnih lastnostih impulzivnosti, razdrazljivosti, druzabnosti, dominantnosti,
zavrtosti, emocionalni labilnosti in maskulinosti. Avtor meni, da zaradi majhnosti vzorca

statisti¢ne razlike niso prisle bolj do izraza.

V pri¢ujoci raziskavi smo skusali ugotoviti osebnostne lastnosti slovenskih gorskih tekacev in
jih primerjati s sploSno populacijo, ki je predstavljala odgovarjajoco kontrolno skupino.
Sposobnosti gorskega tekaca namre¢ niso odvisne le od nejgovih funkcionalnih sposobnosti
in fizi¢ne pripravljenosti, ampak so odvisne tudi od njegovih osebnostnih lastnosti. Te smo
ugotavljali s pomocjo Vprasalnika BFQ, kjer nas je zanimalo, v kaks$ni meri je pet dimenzij
osebnosti in njihovih pripadajo¢ih poddimenzij v povprecju izrazenih pri skupinah, ki smo jih
obravnavali v raziskavi. Ob pregledu razlik v osebnostni strukturi med skupinama smo
ugotovili, da je do statisticno znacilnih razlik prislo na dimenziji Energija. Tako lahko
zavrnemo hipotezo Hol, ki pravi, da ni razlik v dimenziji Energija med gorskimi tekaci in
neSportniki. Ostale 4 hipoteze sprejmemo, ker med skupinama ni bilo zaznati statisticno

znacilnih razlik.

Glede na statisticno znacilne razlike v dimenziji Energija med gorskimi tekaci in neSportniki
lahko sklepamo, da so gorski tekaci bolj energi¢ni in dinami¢ni, kazejo navdusenje, se znajo
uveljaviti in vplivati na druge, so dominantni, pogumni, druZabni, komunikativni in spros§ceni.
Energija je dimenzija, ki ustreza vidikom, ki so v literaturi omenjeni kot ekstravertnost ali
surgentnost. V slovenski razlicici se uporablja izraz Energija, vendar tu ne gre za izraz, kot ga
pojmujemo v psiholoSkem smislu z motivacijskega vidika ali z vsebino izraza, kot se
uporablja v naravoslovnih znanostih. Ljudje, ki pri tej dimenziji dosegajo visok rezultat, se
ocenjujejo za dinamicne, aktivne, energi¢ne, dominantne in gostobesedne. Dimenzijo
sestavljata poddimenziji aktivnost in dominantnost. Statisticno znacilne razlike smo zaznali
tudi na poddimenziji aktivnost. Ta poddimenzija meri vidike, ki se nanasajo na energi¢na in
dinami¢na vedenja, nagnjenost h govorjenju in entuziazem. Pri dominantnosti je bilo mo¢
zaznati tendenco k statisti¢éno znacilnimi razlikami. Dominantnost meri vidike, ki so povezani
s sposobnostjo samouveljavljanja, prvacenja, uveljavljanja lastnega vpliva v odnosu do
drugih. Vecina do sedaj narejenih raziskav je priSla do zakljucka, da so Sportniki praviloma

bolj ekstravertirani od sploSne populacije.
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Pri dimenziji Sprejemljivost nismo pri¢akovali statisticno pomembnih razlik. Sprejemljivost
opisuje sposobnost razumeti se z drugimi. Ker se kaze v medosebnih odnosih, naj bi bil vpliv
sprejemljivosti najbolj jasen na podrocju druzbene prilagojenosti in sprejemanja v druzbi.
Ceprav je obstajala tendenca k statisti¢no znadilnim razlikam v poddimenziji sodelovanje,
razlike niso bile dovolj velike, da bi dosegale nivo pomembnosti, zato tudi nismo mogli
sklepati na pomembne razlike v temperamentu med skupinama. Poddimenzija sodelovanje,
pri kateri je bilo zaznati tendenco Kk statisti¢no znacilnim razlikam, meri vidike, ki se nanasajo
na zmoznost razumevanja in podpiranja zahtev in potreb soljudi ter na sposobnost

ucinkovitega sodelovanja z njimi.

Rezultati na dimenziji Vestnost nas niso posebej presenetili, saj nismo pri¢akovali, da bodo
gorski tekaci dosegli vi§je vrednosti od splo$ne populacije. Hipotezo Ho3 sprejmemo. McCrea
in Costa (1997) ugotavljata, da naj bi Vestnost napovedovala, v kolik$ni meri so posamezniki
delovni, organizirani, odvisni in zanesljivi. Ob ve¢jem vzorcu bi pri¢akovali, da so gorski
tekaci v primerjavi s splo$no populacijo bolje organizirani, skrbni, temeljiti, usmerjeni v cilj
in delovni. Za vrhunske rezultate, ki jih dosegajo nasi gorski tekaci na tekmah doma in po

svetu, je potrebna velika mera organiziranosti in delovnosti.

Tudi hipotezo Ho4 sprejmemo, saj ni statisticno znacilnih razlik med tekaci in neSportniki v
dimenziji Custvena stabilnost. Razlika je le v poddimenziji kontrola impulzov, ki meri vidike,
ki se nanaSajo na sposobnost kontroliranja lastnega vedenja, tudi ko gre za neprijetno,
konfliktno ali nevarno situacijo. Pri tej poddimenziji je zaznati statisticno znacilne razlike

med gorskimi tekaci in sploSno populacijo.

Dimenzija Odprtost nam ni postregla s ¢im novim, saj na podlagi dobljenih rezultati zopet ni
priSlo do razlik med skupinama. Ker razlike med skupinama niso bile pri¢akovane,
sprejmemo tudi hipotezo He5. Tudi na poddimenzijah odprtosti, odprtost za kulturo in

odprtost za izkus$nje, razlike niso bile statisti¢no znacilne.

Vpliv $porta na razvoj osebnosti potrjujejo stevilne raziskave. Sportniki se od tistih, ki se s
Sportom ne ukvarjajo, razlikujejo v ve¢ osebnostnih potezah, kar smo ugotovili tudi v nasi
raziskavi. Na splosno so bolj ekstravertirani, bolj storilnostno naravnani in custveno
stabilnej$i. Imajo vecjo potrebo po drazljajih, lazje prenasajo frustracije, se znajo bolje soocati

s tezavami in imajo nasploh boljSo samopodobo. V druzbi se dobro znajdejo in so bolj
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komunikativni. Imajo visoko motivacijo, pri doseganju cilja so samodisciplirani in sposobni

prevzemati odgovornost.

Med osebnostjo in Sportnim nastopom obstaja povezanost, ki pa Se zdale¢ ni razjasnjena.
Psiholoskim karakteristikam Sportnikov se pripisuje vse vecji pomen, saj predstavljajo
pomembne determinante Sportne uspeSnosti. Tudi izrazene psiholoske sposobnosti
posameznika lahko pomenijo razliko med prvakom in porazencem. Zagotovo pa lahko trdimo,
da so tekmovalci z mo¢no voljo, vztrajnostjo, pravim sistemom vrednot in visokim pragom

bolecine bolj uspesni od tistih, ki teh sposobnosti nimajo ali pa niso tako moc¢no razvite.

Dejavnikov, ki vplivajo na uspesnost Sportnikov v vzdrzljivostnih disciplinah, je zelo veliko,
povezave med njimi pa so zelo kompleksne in komplicirane. Na nekatere dejavnike, Ki
izvirajo iz tekmovalca, je mo¢ vplivati, na druge, zunanje dejavnike, pa nimamo vpliva.
Mahni¢ in TuSak (2005) menita, da je poznavanje osebnosti oz. osebnostne strukture
Sportnika zelo pomembno. Daje nam koristne informacije, ki nam lahko pomagajo izboljsati
$portnikovo trenutno stanje in na njihovi osnovi lahko nacrtujemo posebnosti v procesu
treninga in nacinih spreminjanja motivacije ali nekih drugih psiholoskih znacilnosti, ki so
morda pomankljivo ali ne najbolj ustrezno razvite, a prav tako pomembne za uspesno
udejstvovanje. S poznavanjem Sportnikove osebnosti ne pripomoremo le k dvigovanju ravni
sploSne pripravljenosti Sportnika, ampak posredno vplivamo tudi na $portnikovo varnost, ki je
v rizi¢nih S$portih Se toliko bolj v ospredju. Na podlagi poznavanja Sportnikove osebnosti
lahko predvidimo njegove reakcije v nepredvidljivih in spremenljivih razmerah. S tem, ko
Sportnika opremimo z dolo¢enimi strategijami, ki mu bodo pomagale, ko se bo znaSel v
nepoznani in tvegani situaciji, lahko prepre¢imo nekatere nezaZelene izide. Poznavanje
osebnosti tako pripomore k izgradni bolj u¢inkovitih modelov Sportne uspesnosti in vpliva na
Clovekov oz. Sportnikov vsestranski razvoj sposobnosti, uresnic¢evanje potencialov ter s tem
eden, Ceprav pomemben faktor, ki prispeva k razvoju Sportnika in k Sportnemu uspehu
(Mahni¢ in Tusak, 2005). Tusak in TuSak (1994) pravita, da je Sportnik izrazito specifi¢na
osebnost, ki jo moramo obravnavati individualno. Je tudi pod velikim vplivom okolja, druzbe,

javnosti. Tako se oblikuje podoba Sportnika.

Poleg osebnostnih lastnosti smo skupini med seboj primerjali tudi v spolu, izobrazbi in
starosti. Razlike v izobrazbi, spolu in starosti med vzorcema niso dosegle nivo statisticne
znalilnosti. Ta rezultat je posledica izbora vzorca neSportnikov, ki je bil izbran na podlagi
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vzorca gorskih tekacev glede na starost in spol. Zato se vzorca v teh spremenljivkah ne

moreta razlikovati. Smo pa analizirali vzorec gorskih tekacev v teh spremenljivkah.

Glede na udelezbo gorskih tekacev in tekacic vseh kategorij na petih tekmah Pokala Slovenije
v letu 2013 smo ugotovili razmerje udelezbe po spolu. Vidimo, da se je udelezilo 67% moskih
in 33% zensk. Te razlike v mlajSih kategorijah skoraj niso opazne, s starostjo pa udelezba
zensk moc¢no pada na tekmah gorskega teka. Kovaci¢ (2004) je v svojem diplomskem delu
ugotovil, da se je v vseh kategorijah na Sestih pokalnih tekmah v letu 2003 udelezilo 78%
moskih in 22% zensk. Chase in Hobbs (2000) sta ugotovila, da se ponavadi tekem udelezi ve¢
moskih kot zensk, ¢eprav je delez upadel z vec kot 80% pred 20 - imi leti, na 68% povprecne

moske udelezbe.

Na podlagi zadnjih nekaj let je postalo jasno, da statisticni rezultati tekem ne odrazajo
dejanskega Stevila Zensk, ki se ukvarjajo z gorskim tekom ali tekom v naravi. Mogoce zato,
ker se izogibajo tekmovalnemu vzdusju, povezanemu s tekmo ali pa enostavno niso dovolj
pogumne za nastop na tekmovanju. To pa naj bi veljalo ravno tako tudi za moSke (Chase in

Hobbs, 2000).

V na$ vzorec so bili zajeti tekaci, stari med 18 in 43 let. Polovica tekacev je bila mlajsa od 25
let. Kovaci¢ (2004) je v svojem diplomskem delu ugotovil naslednjo starostno strukturo
gorskih tekacev: 38% tekacev je bilo starih med 21. in 30. letom, 24% med 31. in 40. letom,
preostali deleZ sta predstavljali skupini mlajsih od 20 let in starejsih od 40 let.

Rezultati so pokazali, da je 60% tekacev zakljucila srednjo Solo. Verjetno so rezultati
posledica starosti merjencev; njihova povprecna starost je bila 27 let, kar polovica merjencev
je bila starih manj kot 25 let. Visjo izobrazbo je doseglo 30% merjencev, 10% ima zaklju¢eno
poklicno Solo. Tursi¢ (2000) je v svoji diplomski nalogi ugotovila, da je izobrazbena struktura
slovenskih $portnikov in Sportnic sorazmerno heterogena. 42% anketiranih Sportnikov je
imelo konc¢ano srednjo Solo, 22% le osnovno $Solo, 18% je bilo Studentov, medtem ko je bilo

Sportnikov z vi§jo oziroma visoko izobrazbo le 6%.
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5. ZAKLJUCEK

V S$portu je bilo narejenih mnogo raziskav, ki so poskusale najti dejavnike vrhunskega
dosezka. Najpogosteje so bili predmet raziskave morfoloski in fizioloski aspekti, motori¢ne
sposobnosti in nivo splosne in specialne telesne pripravljenosti. Raziskave s podrocja
psihologije Sporta pa se osredotoCajo na raziskovanje Sportnikove osebnosti, morivacije,
nekaterih sposobnosti ter emocionalnih stanj. Raziskave kaZejo, da so za Sportne dosezke
potrebne nekatere specificne osebnostne lastnosti, kot npr. emocionalna stabilnost,
ekstravertnost, odprtost, kontrolirana agresivnost, samozaupanje, prizadevnost, vztrajnost,

sociabilnost in druge (Tusak in Bednarik, 2002).

Rezultati nase raziskave so pokazali, da se statisti¢cno pomembne razlike med gorskimi tekaci
in splosno populacijo pojavljajo v eni od petih dimenzij osebnostnih faktorjev, ki smo jih
merili s pomoc¢jo BFQ vprasalnika. Izsledki nasSe raziskave se v vecini skladajo s predhodnimi
raziskavami na podro¢ju ugotavljanja osebnosti gorskih tekacev. Ne skladajo pa se pri
ugotovitvah predhodnih raziskav v zvezi z energijo gorskih tekacev. Predhodne raziskave
namre¢ porocajo, da ni statisticno znacilnih razlik med tekaci in neSportniki. V prihodnje bi
bilo tudi zaradi tega razloga smiselno preverjati osebnostni profil s pomocjo drugih

osebnostnih vprasalnikov in ve¢jega vzorca merjencev.

Slovenci smo narod, ki ljubi S$port - rekreacijo, tekmovalne, vrhunske, individualne in
skupinske $porte. Ce ne drugega, radi navijamo na kaksni tekmi. In to je dobro, saj se ljudje iz
dneva v dan bolj zavedamo, kako pomembno je skrbeti zase. Pri gorskem teku ni ogromnih
navijaSkih skupin, ki i8¢ejo vznemirjenje in Sportni spektakel ali pa zanesenjakov, ki jih
privlacijo nevarni, ekstremni Sporti. Prav zaradi teh dejstev ta Sportna panoga ne privlaci
sponzorjev, saj medijsko ni tako zanimiva. Gorski teki v Sloveniji §¢ vedno napredujejo in
sledijo svetovnim trendom. Stevilo tekem in tekmovalcev, ki se Zelijo preizkusati v tej
zanimivi atletski disciplini, nara§¢a. Za Se vecji prodor tekmovalcev na mednarodno sceno in
bolj pregledno delovanje pa bo potrebnega Se ve¢ povezovanja med regijami, najboljSim
tekacem pa bo potrebno zagotoviti dolo¢eno finan¢no in strokovno pomoc¢. Za to sem se
odlocila, da to temo predstavim Sir$i javnosti in opozorim na problematiko v vrhunskem

Sportu kot je gorski tek.
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