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OSEBNOST IN SAMOPODOBA VADECIH V FITNESU TER NJIHOVA PRICAKOVANJA OD
OSEBNEGA TRENERJA

Sada Crtali¢

1ZVLECEK

Namen in cilj diplomske naloge je bil ugotavljanje prisotnosti razlik pri osebnosti in
samopodobi med moskimi in Zenskami v fitnesu. Prav tako smo Zeleli vedeti, ali sta izobrazba
in telesna pripravljenost morebiti dejavnika, zaradi katerih se osebnost in samopodoba med
spoloma razlikujeta. Glavno vprasanje pa je bilo, ali obstajajo kakrSnekoli povezanosti med
spremenljivkami osebnosti, samopodobe in telesne pripravljenosti vadecih. Za namen
raziskave so bili uporabljeni trije vprasalniki, in sicer za ugotavljanje strukture osebnosti
Freiburski osebnostni vprasalnik (FPI), za ugotavljanje strukture samopodobe Tennesseejska
lestvica pojma sebe (TSCS) in vprasalnik o pricakovanjih od osebnega trenerja, strukturiran z
nase strani.

Prisotnost razlik in povezav smo ugotavljali pri 70 naklju¢no izbranih vadecih, 35 moskih in
35 Zensk, ki so ¢lani enakega fitnes studia. Vsak vadeci je izpolnil vse tri vprasalnike.

Rezultati so pokazali, da so Zenske iz naSe raziskave povprecno bolj nevroticne,
depresivnejse, manj ¢ustveno stabilne in bolj samokriticne v primerjavi z moskimi, medtem
ko so se slednji izkazali za bolj mirne, z viSjo maskulinostjo, boljSimi vodstvenimi
sposobnostmi ter pozitivnejSo oceno jaza. Razlik v osebnosti in samopodobi med spoloma
glede na izobrazbo nismo ugotovili, so se pa pojavile glede na telesno pripravljenost. Za
najbolj druzabne v fitnesu so se izkazali najbolj telesno pripravljeni moski. Ti naj bi bili tudi
najbolj zadovoljni z lastno telesno podobo ter s samimi seboj. Menimo, da so najbolj telesno
pripravljene Zenske bolj nevroticne od najbolj telesno pripravljenih moskih. Pri testiranju
povezanosti med dimenzijami osebnosti, samopodobe in pricakovanj od osebnega trenerja,
smo ugotovili precej povezav, od Sibkih pa do srednje mocnih. Med mnogimi korelacijami
med spremenljivkami osebnostnih dimenzij in dimenzij samopodobe se je kot najmocnejsa
izkazala med samokriti¢nostjo in emocionalno labilnostjo. Sibka povezanost se je pojavila
med spremenljivkami osebnostnih dimenzij in pricakovanji od osebnega trenerja, in sicer
med strokovnostjo in razdrazljivostjo ter reaktivno agresivnostjo. Pri povezanosti dimenzij
samopodobe in pricakovanj od osebnega trenerja smo prav tako dobili nekaj Sibkih povezav,
med katerimi je bila najmocCnejsSa med pohvalo in rezultatom. Nekateri nasi rezultati se
skladajo z Ze obstojecimi iz preteklih raziskav, nekatere pa, zaradi majhnosti vzorca, verjetno
ne moremo posplositi na splosSno populacijo.
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PERSONALITY AND SELF-IMAGE OF FITNESS CENTRE MEMBERS AND THEIR EXPECTATIONS
FROM PERSONAL TRAINER

Sada Crtali¢

ABSTRACT

The purpose and the aim of this diploma thesis is to establish the presence of differences in
personalities and self-image between men and women in fitness studio. We also wanted to
establish whether education and physical fitness could be a factor due to which personality
and self-image differ between the sexes. The main question was whether there are any
connections between the variables of personality, self-image and physical fitness of people
who exercise. For the purpose of this research three questionnaires were used: Freiburg
personality inventory (FPI) for establishing the structure of a personality, Tennessee self-
concept scale (TSCS) for establishing the structure of self-image, and a questionnaire
regarding expectations from a personal coach structured by us.

A random sample of 70 people, who exercise, 35 men and 35 women, members of the same
fitness studio, was selected to establish the presence of differences. Each person filled out
all three questionnaires.

The results have demonstrated that the women in our research proved to be more neurotic,
more depressive, and less emotionally stable and possess a higher level of self-criticism than
men, who in turn are calmer, more masculine, possess higher managerial skills and have
more positive view of themselves. We discovered no differences in personality and self-
image with respect to the education, on the other hand, some differences were established
with respect to physical fitness. The most physically fit men proved to be the most social
persons in the fitness studio. They are also believed to be those who are most content with
their self-image and themselves in general. We assume that physically fit women are more
neurotic than physically fit men. Numerous correlations between dimensions of personality,
self-image and expectations from personal coach were established during the testing.
Among the correlations between variables of personality dimensions and self-image
dimensions, the most powerful one proved to be the correlation between self-criticism and
emotional instability. A weak correlation appeared between the variables of personality
dimensions and expectations from personal coach, more precisely among the
professionalism and reactive aggression. Some weak correlations were also established
between variables of self-image and expectations from personal coach, strongest among
them was the one between praise and result. Some of our results concur with existing
results from previous researches, other results cannot be applied to general population due
to small size of the sample.
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1. SPORTNA REKREACIJA

1.1 S SPORTOM V RITMU HITREGA TEMPA ZIVLIENJA

ceve

zdravje, v poglavju O telovadbi, zapisal: »O blagodejnem vplivu rednih telesnih vaj se lahko
vsakdo sam preprica. Ze po nekoliko tednih postanes ¢isto drugacen. Ves se nekako poZivis.
Jed ti bolj disi, spanje ti postane trdnejse in bolj zdravo kot poprej. Koza izgubi prejSnjo velost
in postane bolj napeta. Zlasti se ta izprememba opazi na licu, ki dobi sveZejSo barvo. Z
rasto¢o mocjo in vztrajnostjo raste tudi tvoja samozavest in tvoj Zivljenjski pogum. Mnogo
laZe nego poprej prenasas razne Zivljenjske zoprnosti. Vsled vezbanja dobi ¢lovek popolnoma
drugaéno hojo, drugacno drianje in drugacen nastop. Zivéna in €ustvena razdraZenost se ti
pomirita. Da postane$ delezen vseh teh ravnokar nastetih dobrot, ti ni treba ni¢ drugega
nego vsak dan Zrtvovati pol ure za telesne vaje.«

Gibanje je bilo za ljudi, ki so Ziveli okoli 10.000 let pred nasim Stetjem, kljucni del in pogoj za
Zivljenje, saj je mirujoci €lovek ali stradal ali pa postal plen divjih Zivali (Kovaci¢, 2014). Ljudje
so takrat Ziveli malo €asa. Za razliko danes Zivimo mnogo dlje kot v preteklosti (Sila, 2008).
Tempo in nacin Zivljenja se izredno hitro spreminjata (Cigale in Pori, 2010) in tudi sta izredno
hitra, poleg tega pa je delo sodobnega ¢loveka zelo odgovorno in obsezno, zato se je prosti
c¢as, ki mu je na razpolago, zelo skréil (Tusak, 2009). Vse to zahteva strokovno popolnoma
usposobljenega ¢loveka, vendar to Se ni dovolj. Biti mora »fit«, torej odli¢nih telesnih in
funkcionalnih sposobnosti ter izvrstnega zdravja. Le tako je lahko kos mnogim vsakdanjim
obveznostim in obremenitvam, ki poleg profesionalne zaposlitve zahtevajo Se vzgojo otrok,
razli¢na gospodinjska dela, informiranje, izobraZevanje in nalogo skrbeti za zdravje in telesno
kondicijo (Sila, 2006a). V mnogih primerih se dogaja, da ljudje s prilagajanjem vsakdanjim
obveznostim prepogosto pozabijo skrbeti za svoje zdravje (Cigale in Pori, 2010), sploh pa so
tako utrujeni in iz¢rpani, da jim najlazjo alternativo prezZivljanja prostega ¢asa prestavlja le
neaktivno polezavanje pred televizorjem. Taki vzorci vodijo v fizicno in mentalno stagnacijo
posameznika (Tusak, 2009).

Prenekatere raziskave potrjujejo, da je konstantna udelezba v telesni aktivnosti povezana z
boljSim psihi¢énim zdravijem (Morgan in Goldston, 1987, v Tusak in Faganel, 2004), se pa
ugodne posledice redne Sportne aktivnosti kazejo tudi v izboljSanju gibalnih in funkcionalnih
sposobnosti, v ohranjanju primerne telesne teze, v zadovoljstvu s seboj ter v zadovoljevanju
Zelje po socializaciji (Pori, Bednarik in Kolenc, 2008). Nesporno sta raven zdravja in odnos do
Sportne dejavnosti med seboj povezana in soodvisna. Zagotovo je med drugim, tudi od ravni
zdravstvenega stanja odvisno, ali se nekdo ukvarja s Sportom in kakSne so oblike aktivnosti
(Sila, 2008).

10



Biti »lep, zdrav in fit« (Pori idr., 2008) je trend, moda, ne nazadnje nuja, saj je hitro Zivljenje
vse prej kot zdravo za €loveka. Dobra telesna kondicija pomaga pri premagovanju stresa in
napetosti ter ustvarja pozitivno energijo. S pomocjo telesnih naporov spoznavamo svoje
Sibke tocke in svojo moc. Zavest o tem, kaj zmoremo z lastnim telesom, nam vliva
samozaupanje in oblikuje pozitivho podobo o samem sebi (Starasini¢, 2011).

Mocna reklamna kampanja, ki propagira pomembnost telesne aktivnosti za zdravje, je
prisotna na vsakem koraku, prav tako pa reklame, ki nas seznanjajo z raznimi vrhunskimi
tehnoloskimi »igrackami«, ki nam pomagajo ¢im bolj telesno neaktivno preziveti dan. Nacin
Zivljenja in prehrambna industrija nas silita, naj se nezdravo prehranjujemo. Na eni strani
nam je torej omogoceno opravljanje vsakodnevnih aktivnosti z minimalno telesno
aktivnostjo — nakupi iz fotelja, opravljanje bancnih storitev z domace pisalne mize, dostava
blaga na dom — ter nezdravo prehranjevanje, na drugi strani pa nas zasipavajo s propagando
za telesno aktiven nacin Zivljenja. Odgovor na ta nesmisel je uravnoteZen zdrav nacin
Zivljenja, katerega del je tudi aktivno telesno prezivljanje prostega ¢asa (Pori idr., 2008).

Danes je fizicni videz temelj, na katerem se gradijo posameznikova identiteta, poloZaj v
druzbi in socialni odnosi. Videz ne govori samo o prehranjevalnih navadah ali drugih
Zivljenjskih navadah, ampak kaze predvsem na znacaj in osebnost ¢loveka. Trenutni ideal
skozi svoja besedila interpretirajo sodobni mediji in preko tega ideala ¢lovek ocenjuje svoj
videz. Zenske naj bodo vitke, privla¢ne in neZne, moski pa misi¢asti, moéni in ucinkoviti.
Ljudje poskusSajo ta ideal doseci na razne nacine, preko raznih diet in fizicne, Sportne
aktivnosti. Slednja mnogim predstavlja orodje za doseganje cilja, ki je grajenje lastnega
telesa in s tem izboljSevanje celotne samopodobe. Tisti, ki s svojim videzom niso zadovoljni,
veckrat prevzemajo medijsko mnenje o telesnem idealu, se z njim primerjajo in odkrivajo
svoje nepopolnosti, kar pa jim predstavlja pogosto motivacijo za zaCetek ukvarjanja s Sportno
rekreacijo (Berci¢, Smrdu in Jeromen, 2005).

Po eni strani kujemo svoje telo v zvezde: vsi bi radi bili lepi, mocni in zdravi — ne le zdaj,
vedno! Na drugi strani pa se bojimo prijeti za lopato, ker si bomo umazali roke in se
preznojili, Zelimo delati v pisarni. K temu pripomore dejstvo, da so dela v pisarni v povprecju
viSje cenjena, kot »umazana« fizicna dela. Podoben odnos do fizicnega, telesnega se kaze
tudi v Sportu. Tudi v njem zasledimo paradoksalnost, saj je Sport sam razpet med
povelicevanjem in pomilovanjem. Po eni strani bi bili z veseljem v kozZi Sportnikov, ko se ti po
uspesno premaganih naporih nastavljajo pred kamerami ter kopajo v slavi in ¢asteh, po drugi
strani pa bi se radi izognili vsem naporom in bole¢im misSicam, ki so jim vsakodnevno
izpostavljeni. »Kar naj se gredo Sport, dokler so mladi in neumni,« pravijo »modri« ljudje,
»jih bo Ze Se srecala pamet!« (Pisk, 2007).

Gavin (1992, v Jeromen, 2005) loci tri tipe pomembnejsih motivov za gibanje, rekreiranje:

— telesni: razvijanje in krepitev misic, oblikovanje telesa,
— psiholoski: ugotovitev, da vadba sprosca in izboljSuje razpoloZenje ter
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— socialni: vadba v skupini, druzenje.

Razloge za Sportno udejstvovanje so raziskovali tudi z Eurobarometrom, zbirko
javnomnenjskih raziskav, leta 2013 in ugotovili, da je najbolj pogost razlog za Sportno
udejstvovanje izboljSanje zdravja (62%), sledijo mu izboljSanje fizicne kondicije (40%),
sprostitev (36%) in zabava (30%). Ti vzorci se niso spremenili od leta 2009 (Eurobarometer,
2013).

Ce govorimo o najpogostejiih razlogih za rekreiranje, potem lahko povemo tudi
najpogostejSe za neukvarjanje s Sportom. Pomanjkanje Casa je eden glavnih, saj ga je
navedlo kar 42% anketiranih Evropejcev. Ostali omenjeni faktorji so pomanjkanje motivacije
in/ali interesa (20%), nezmozinost ali bolezen (13%), predrage storitve (10%) in drugi
(Eurobarometer, 2013). lzgovori, kot razloge opiSe TuSak (2009), ki se jih nekateri
posluzujejo, ko opravicujejo lastno Sportnorekreativho neaktivnost, so zlahka pri roki:
celodnevno delo, preutrujenost, majhni otroci, gradnja hise, dokonc¢anje Studija, sestanki itd.
Zahteve sluzbe, zdruzevanje vloge starSev in Se katerega obveznost seveda predstavlja Sirok
izvor stresorjev, na katere se sodobni ¢lovek sicer prilagaja, vendar dolgoro¢no c¢rpa
prepotrebno energijo, ki sCasoma njegov organizem slabi. Kmalu prihaja do obcutkov
preobremenjenosti, izgorelosti in posledi¢no seveda do upada interesa za delo in Zivljenje,
poslabSanja socialnega Zivljenja in razvoja psihosomatskih tezav, depresivnosti in
anksioznosti. Naenkrat Zivljenje ostaja samo Se delo in borba, kar skozi nastanek stresa slabi
¢lovekovo zdravje. Sportna dejavnost je v takinem kontekstu edini élovekov preklop k igri, k
zabavi in k vsemu tistemu, kar smo neko¢ kot otroci izkugali. Sportna rekreacija je bolj
podobna igri kot delu (Tusak, 2009).

Gibanje je pomemben sopotnik ¢lovekovega Zivljenja. Ukvarjanje s Sportom je pomembno
sredstvo, ki vpliva na ¢loveka kot na celoto, saj namre¢ ustvarja harmonijo med njegovo
naravo in vsakdanjimi napori ter delovnimi obveznostmi. Sport je nacin Zivljenja (Ber¢ig,
2000).

Z zadnjo trditvijo, da je $port nacin Zivljenja, se strinja vedno ve¢ ljudi. Se ne dolgo nazaj nas
je presenecalo veliko Stevilo Sportnih rekreativcev, danes nas ne vec. Vedno vec jih tece v
naravi, po mestu, vedno bolj polni so fitnes centri ter obiskane skupinske vadbe. Ljudje se
dejansko zavedajo pomena $portnega udejstvovanja, pomena gibanja nasploh. Zivimo v
stresnem tempu, v dobi rac¢unalnikov, ki nas poskuSajo povsem zasvojiti, pa se nekateri
vendarle ne damo. Zelimo ostati »fit«, v vsakrinem pomenu te besede.
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1.2 SPORT KOT POMEMBNA VREDNOTA SODOBNE DRUZBE

Sportne dejavnosti Ze vrsto let ne moremo obravnavati kot privilegij le nekaterih, npr.
Sportnikov, moskih, premoznejsih, bolj izobrazenih, ljudi z nadpovprec¢nim druzbenim
poloZajem. Ravno obratno. Sport je postal nepogresljiva dejavnost, sestavina kakovostnega,
aktivnega in zdravega nacCina Zivljenja. SploSen napredek druzbe, vse veclje zavedanje
pomena zdravega nacina zZivljenja s pomocjo ustrezne gibalne oz. Sportne dejavnosti in tudi
vse boljsSa ponudba Sportne infrastrukture in razlicnih kakovostnih Sportnih programov so
pripomogli, da se deleZ Sportno aktivnega prebivalstva vztrajno veca. Aktivnost je vse bolj
redna in bolj kakovostna (Sila, 2010).

Do nedavnega je v druzbi prevladovalo mnenje, da je Sport aktivnost, s katero se v prostem
¢asu ukvarja mladina. Vse vecji pomen Sporta pri zdravem in bogatem nacinu Zivljenja, ki mu
ga pripisujeta tako Sportna kot zdravstvena stroka, pa je mocno vplival na generacije v
srednjih in kasnejsih letih. Vse vedji je delezZ tako odraslih kot starostnikov, ki se bolj ali manj
redno ukvarjajo s Sportno aktivnostjo (Jaki¢, 2011).

Za dvig Sportne kulture naroda so »kriva« predvsem prizadevanja za spremembe nacina
Zivlienja posameznika, kar je odvisno od njegovega vrednotenja Sportne aktivnosti kot
sestavine kakovosti Zivljenja (Beranic¢, 2000). Ljudje imajo bolj pozitiven odnos do gibanja,
bolj so seznanjeni s pozitivnimi ucinki Sportne aktivnosti in se verjetno na podlagi tega tudi
laZe odlocajo zanjo. Vsakodnevno ukvarjanje s Sportnimi aktivnostmi ohranja in krepi zdravje
(Pori idr., 2008; Pori in Sila, 2010). Sport naj bi skozi igro bogatil Zivljenje posameznika v vseh
obdobjih, hkrati naj bi predstavljal tudi tisto stopnjo ozavesc¢enosti, ko se ¢lovek prostovoljno
in premisljeno odloci za kakovostno prezivljanje prostega ¢asa (Beranic, 2000).

V zadnjih letih je opazno povecanje Stevila organizirano Sportno aktivnih in zmanjSevanje
Stevila neaktivnih. Ljudje se zacenjajo zavedati pomena strokovno vodene, organizirane
vadbe, ki najhitreje zagotavlja doseganje vadbenih ciljev (Pori in Sila, 2010). Danes je biti
Sportno aktiven moderno, aktualno, zdravo, prijetno in potrebno (Sila, 2007, v Pori idr.,
2008). Da bi se trend narasfanja organizirano aktivnih nadaljeval, Pori in Sila (2010)
ugotavljata, da je potrebno Se naprej ustvarjati dobre vadbene pogoje, primerne objekte za
Sportno rekreacijo, dobre vadbene programe in ustrezne strokovnjake, kajti le strokovno
usposobljeni kadri imajo znanje za ustvarjanje novih storitev.

Smo v obdobju, ko postajamo ne le Sportni gledalci, temvec tudi vse bolj Sportni udelezenci.
Vse vecl se pogovarjamo o Sportu, vendar ne le o profesionalnem in vrhunskem, temvec tudi
0 nasem aktivnem Sportnem udejstvovanju med tednom ali ob vikendih. Razlicne gibalne in
predvsem Sportne aktivnosti postajajo nepogresljiva sestavina kakovostnega in aktivnega
Zivljenjskega sloga vse vecjega Stevila odraslih Slovenk in Slovencev (Sila, 2006a). Rezultat je
verjetno posledica premika v ozaves¢enosti o pomembnosti redne Sportne aktivnosti (Pori
idr., 2008). Ljudje imajo bolj pozitiven odnos do Sportne rekreacije kot v preteklosti, bolj so
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seznanjeni z njenimi pozitivnimi ucinki in se zato verjetno laZje odloc¢ajo zanjo (Pori, Pori in
Sila, 2013).

Zadnji podatki Studije SJIM 80«2 iz leta 2008 kaZejo, da se 59% odraslih Slovencev obcasno ali
redno ukvarja s Sportno rekreacijo, ostalih 41% pa je nedejavnih (Pori idr., 2013). Delez
nedejavnih je Se vedno obcutno previsok. Podatki za Evropo, pridobljeni z raziskavo
Eurobarometra iz leta 2013, so podobni. 58% Evropejcev se ukvarja s Sportom najmanj
enkrat tedensko, ostalih 42% pa zelo redko ali nikoli. Na sploSno so moski v Evropi bolj
Sportno aktivni od Zensk (15-24 let), medtem ko se z leti odstotki izenacijo. Najbolj aktivni so
ljudje v severnem delu Evrope, sploh na Svedskem, kjer je odstotek tistih, ki se s $portom
ukvarjajo vsaj enkrat tedensko 70%. Sledijo ji Danska (68%), Finska (66%), Nizozemska (58%)
in Luxemburg (54%). Zanimiv je tudi podatek o drzavah z najvecjim odstotkom ljudi, ki se
nikoli Sportno ne udejstvujejo, to so Bolgarija (78%), Malta (75%), Portugalska (64%),
Romunija (69%) in Italija (60%).

Na podrocju fitnesa v Sloveniji je bilo leta 2008, ko se je opravila zadnja raziskava, aktivnih
9,7% Slovencev, kar zaseda 9. mesto med 50 najbolj priljubljenih oblik Sportne rekreacije pri
nas (Pori idr., 2013). V Evropi se je Sportno udejstvovanje v fitnes centrih, glede na druge
Sportno rekreativne dejavnosti, v letu 2013, v primerjavi z letom 2009, procentualno

evee

ima Svedska, 40% (Eurobarometer, 2013).

V raziskavi, ki so jo izvedli Pori, Skender, Pori, in Sila (2010) in v kateri je sodelovalo 1286
oseb, starih 15 let in vec, so avtorji ugotavljali, katere Sportnorekreativne aktivnosti so
najbolj priljubljene med Slovenci glede na tip krajevne skupnosti, kjer posamezniki bivajo.
Rezultati so pokazali, da se v mestih 11% ljudi ukvarja s fitnes vadbo, v primestjih 12%, v
vaseh pa 9%.

Sila v svojem ¢lanku Fitnes in aerobika — simbioza razvoja in perspektive (2006a) navaja
rezultate raziskav o Sportnorekreativni dejavnosti odraslih Slovencev iz leta 2004, v katerih je
bilo moskih, ki se ukvarjajo z vadbo v fitnesu 10%, Zensk pa 7,6%.

Tako kot se druzba vedno bolj umika iz naravnega okolja, tudi Sport vedno bolj postaja
aktivnost na prizoriscih, ki so zgrajena samo za ta namen. Za razvoj modernih oblik Sporta je
znacilen premik od naravnega k umetnemu — od prizoris¢ in opreme do same filozofije ter
spostovanja Sportnikovega zdravja. Razlogov, zakaj so se dolocene Sportne panoge prestavile
Zelja po ugledu, trznost (Brecelj in Karba, 2013). Treba je ponuditi dobre vadbene programe
in ustrezne strokovnjake, kajti le strokovno usposobljeni kadri imajo znanje za ustvarjanje
novih storitev (Pori in Sila, 2010).

Sport je danes kulturna samoumevnost nase druibe, hkrati pa podroé¢je zadovoljstva in
uresniCevanja najrazlicnejSih potreb, smotrov in ciljev posameznika. Postaja ogledalo
sodobne druzbe (Beranic, 2000).
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Pa vendar $e vedno drzi kot pribito: »Zdrav duh v zdravem telesu« (Grski rek).

1.3 SPORTNA REKREACIJA

Ze Ber¢i¢ (2002) je nedavno dejal: »Sportna rekreacija je tista svobodno izbrana in igriva
Sportna dejavnost, ki ¢loveka psihi¢no in socialno bogati in spro$¢a ter ga od zgodnjega
obdobja do pozne starosti vodi skozi veselje, uzitek in zadovoljstvo, k celovitemu ravnovesju
in zdravju.« Bistvo Sportne rekreacije je v pozitivnih ucinkih gibanja na ¢loveka kot celoto. To,
kar so sekunde, metri ali tocke v vrhunskem Sportu, so veselje, uzitek, sreca in zadovoljstvo,
ki jih obCuti rekreativni Sportnik v svoji Sportnorekreativni dejavnosti (Pori idr., 2008).

Beseda rekreacija ima izvorni pomen v latinskem glagolu »recreare«, ki pomeni znova
ustvariti, obuditi, oZiviti, okrepiti, osveziti. Hkrati je pojem povezan s sprostitvijo in
razvedrilom, z zabavo in uZitkom, z veseljem in zadovoljstvom, s celovitim zdravjem in
zdravim Zivljenjskim slogom, s celostnim ravnovesjem in kakovostjo Zivljenja. Pri pojmu
Sportna rekreacija bi lahko rekli, da rekreacija pomeni obliko, Sport pa njeno vsebino
(Pedicek, 1970, v Bercic, 2005).

Green (Pedicek, 1970, v Berci¢, 2005) rekreacijo opredeljuje kot idejo, ki ni nova. Poznali so
jo ljudje v vseh dobah, ¢eprav ji takrat niso posvecali toliko pozornosti in ¢asa, kot ji mi
danes. Njene predhodnice so bile komi¢na drama pri Grkih, rimski cirkusi in gladiatorske igre.
Clovesko razvedrilo je staro toliko kot ¢loveska druzba.

Sportna rekreacija je s ¢asom pridobila kar nekaj sopomenk. V evropskem prostoru je
imenovana tudi »Sport mnoZic« ali »Sport za vse«, za katerega je znacilno, da je namenjen
kar najvecjemu Stevilu prebivalstva oziroma najsirSim mnozicam (Bercic, 2005). lzraz »Sport
za vse« se je v Evropi pojavil nekje v Sestdesetih letih (Pavlin, 2013). V tujini se uporabljata
tudi izraza »health and fitness« in »health oriented fitness« (Bercic in Sila, 2007). Nekoliko

manj, pa vendar, sta v uporabi izraza rekreativni Sport ali Sport za razvedrilo (Berci¢, 2005).

Zakon o Sportu opredeljuje Sportno rekreacijo kot Sportno dejavnost odraslih vseh starosti in
druzin (22. Uradni list RS, 2. ¢len) (Pori idr., 2008).

Miljani¢ (1963, v Bercic, 2005) jo definira kot tisto dejavnost, ki ¢loveka obnavlja in mu v
doloceni meri vraca izgubljeno energijo.

Brecelj in Karba (2013) sta jo opisala kot aktivnosti, ki posamezniku prinasajo zadovoljstvo
ter pozitivno vplivajo na zdravje. Po njunem so aktivni, zadovoljni in zdravi ljudje del vizije
druzbe blagostanja. Vpliv Sportne rekreacije naj bi segal veliko dlje od vsakega posameznega
rekreativca. Zato predstavlja zelo vpliven in u€inkovit komunikacijski kanal.
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Svojo dodelano definicijo je podal tudi Bercic (1980, v Bercic, 2005; Berci¢, 2005), in sicer, da
je Sportna rekreacija tista izbrana in celovita ¢lovekova dejavnost izven poklicnega dela ali
eksistencne dejavnosti, ki je izbrana svobodno, skladno z zeljami in interesi posameznika, ki
fizi€no, psihi¢no in socialno bogati posameznika, ga sprosc¢a in obnavlja, ki je usmerjena k
razvoju ustvarjalnosti, k ohranjanju in izboljSanju fizicnega in duSevnega zdravja, k
smotrnemu in koristnemu izrabljanju prostega Casa ter k oblikovanju ¢loveka v vsestransko
razvito osebnost. Je v tesni povezavi z organizacijskim in vsebinskim oblikovanjem ter
smotrnim izkoris€anjem prostega Casa. Glede na intenzivnost, obremenitve, Casovne
razseznosti in rezima prehrane, se bistveno razlikuje od trenazinega procesa na podrocju
vrhunskega Sporta. Na njenem podrocju je lahko dejaven vsak, ne glede na spol, starost,
stan, socialni status, psihofizicne sposobnosti, versko pripadnost in druge dejavnike, vendar
Se vedno skladno s svojim zdravstvenim stanjem. Na podrocju Sportne rekreacije ni selekcije.

Sportnorekreativna dejavnost je vsaka tista, v okviru katere se udeleZenci naértno ne
pripravljajo zato, da bi dosegli vrhunsko Sportno formo in olimpijski vrh, niti ne tista, pri
kateri udelezenci Zelijo dose¢i enkratne in blestece vrhunske rezultate. Se manj je tista, kjer
bi §li udeleZenci prek vseh meja moznega. Sportnorekreativna dejavnost je neobremenjujoca
in sproscujoca rekreativna dejavnost. Prestizni rezultat ni njen primarni motiv, kot to velja za
vrhunski Sport (Bercic, 2005).

Rekreativni Sport je sredstvo za ohranjanje psihofizicnih sposobnosti posameznika na
optimalnem nivoju. Sport predstavlja tudi neko osebno vrednoto. Individualno $portno
angaziranje je odvisno od notranje in zunanje motivacije. Notranja je rezultat razvoja in
socializacije osebnosti, zunanja pa posledica neposredne socialne okolice (Maks Tusak in
Matej Tusak, 2003).

Danes Sportna rekreacija ni samo okras ali razkosje Zivljenja, temvec¢ njegov nujni in sestavni
del (Doupona Topic in Sila, 2006). Je skoraj edina aktivnost, pri kateri je sodoben, v mnozico
obveznosti in hiter Zivljenjski tempo vpet ¢lovek telesno aktiven (Sila, 2008). Na to, da se
ljudje v svojem prostem casu ukvarjajo s Sportno rekreacijo, v veliki meri vplivata Zivljenjski
slog in z njim povezana mnotZica stalis¢, ki ga oblikujejo (Doupona Topic in Sila, 2006). Seveda
pa na izbiro posameznih Sportnih dejavnosti pogojujejo tudi razpoloZljiva sredstva
posameznika (Pori idr., 2013) ter kraja bivanja in moznosti, ki jih domaci kraj ponuja. Ljudje
najraje izbiramo Sportnorekreativne dejavnosti, s katerimi se lahko ukvarjamo v
neposrednem bivalnem okolju, so cenovno dostopne in s katerimi se lahko ukvarjamo vse
leto ter tudi do pozne starosti (Doupona Topic in Sila, 2007, v Pori idr., 2010).

Ukvarjanje z rekreativnim Sportom sodi prav gotovo med pomembne sestavine kakovosti
Zivljenja posameznikov in prebivalstva v celoti, zato ga v drZavah z razvito Sportno kulturo
visoko cenijo in vrednotijo (Doupona Topic, 2004). Razlike v pogostosti ukvarjanja s Sportno
rekreacijo med moskimi in Zenskami so prakti¢no izginile (Pori idr., 2013).
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Skrb za zdravje je dolinost vsakega posameznika, in ¢e se bo zavedal, da igra, pri teh
prizadevanjih zelo pomembno vlogo telesna in Sportna aktivnost pozitivne posledice takega
razmisljanja, predvsem pa udejanjanja ne bi smele izostati (Sila, 2008). Torej je odnos do
Sporta pomemben dejavnik udelezbe v Sportnorekreativnih dejavnosti (Doupona Topic in
Sila, 2006).

Rekreativni Sport posega v vse pore druzbenega Zivljenja in je zagotovo svojevrsten fenomen
danasnjega Casa. VkljuCuje posameznike oZje in SirSe druzbene skupine ter razlicne sloje
prebivalstva (Bercic, 2005).

Evropski in svetovni trendi razvoja Sportne rekreacije kaZejo, da je ta zelo hiter in dinamicen
(Berci¢, 2005). V Sloveniji je porast Sportne rekreacije vse vecji. Vzrok temu je verjetno
posledica premika v ozavescenosti Slovencev o pomembnosti redne Sportne aktivnosti (Pori
in Sila, 2010). Seznam Sportov, s katerimi se ukvarjajo odrasli prebivalci Slovenije, se
postopno daljSa in postaja vedno bolj raznolik. Vse bolj priljubljena in aktualna je vadba v
fitnes centrih in raznih wellness centrih. Za Zensko populacijo je predvsem vabljiv pojav in
razvoj skupinskih vadb, kot je aerobika (Pori idr., 2013).

Sportna rekreacija postaja danes vedno bolj sistemati¢na aktivnost. Kar je neko¢ veljalo
samo za vrhunske Sportnike, danes velja za mnoge rekreativce, ki bi radi cilje na podrocju
doseganja zdravja, razvijanja Sportnih potencialov in spretnosti, uzivanja v rekreaciji idr.
dosegli skozi Sportno rekreacijo. Na tem podrocju strokovnjaki najbolj cenijo redno in
organizirano udejstvovanje, saj gre pri tem za strokovno nacrtovano in vodeno vadbo
(Berci¢, 2001, v Pori idr., 2008), katere prednosti so, da jo vodijo ustrezno izobrazZeni
strokovni kadri, ki znajo izdelati dobre, ucinkovite in posameznikom primerne vadbene
programe (Pori in Sila, 2010). Za vzpostavitev ustreznih pogojev je potrebna tudi vrhunska
motivacija vadecih, na ravni tiste pri vrhunskih Sportnikih (Tusak, 2009).

Torej, ¢e Zelimo, da bo delez organizirano Sportno dejavnih Se vedji, je treba zagotoviti
ustrezne kadre (Pori idr., 2008). Pori in Sila (2010) ugotavljata, da je deleZ redno in neredno
aktivnih v neorganiziranih oblikah Sportne rekreacije je skoraj enak, je pa v zadnjih letih
opazno povecanje Stevila organizirano Sportno aktivnih in zmanjSevanje Stevila neaktivnih.

Ob zelo hitri rasti Stevila rekreativnih Sportnikov je mo¢ sklepati, da se vedno ve¢ ljudi zaveda
pomena rednega gibanja, Sportnega udejstvovanja, zdravega nacina Zivljenja ter sproscanja
vsakdanjega stresa skozi Sport. Nekateri rekreativni Sportniki si sami nacrtujejo treninge, so
dovolj motivirani in dovolj organizirani, da jih izpeljejo in pridejo do nekega rezultata,
kakrsnegakoli pac. Drugi imajo taksne Zelje, vendar potrebujejo zunanjo motivacijo, nekoga,
ki bi jih ves ¢as nadzoroval, ki bi jih usmerijal, jim bil v oporo. Nekoga, ki bi mu lahko zaupali
svoje telo in verjeli v to, da bo iz njega potegnil kar najvec. Ta nekdo je osebni kondicijski
trener.
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2. FITNES IN OSEBNO TRENERSTVO

2.1 POMEN BESEDE FITNES

Fitnes je beseda angleSkega izvora in je prevzeta s kalifornijske obale. Predstavlja simbol
gibanja, moderne oblike vadbe, nekaterim pa celo stil Zivljenja. Definicijo fitnesa so leta 1978
osnovali na American college of sports medicine (ACSM). Po njihovo fitnes pomeni obliko
prilagojene vadbe, katere primarni cilj je telesno zdravje, kar pogosto vodi tudi do psihi¢nega
ravnovesja. V pogovornem jeziku lahko beseda fitnes predstavlja prostor, ki je primerno
opremljen za izvajanje tovrstne vadbe (Jonak, 2006). Eden od mozZnih izvorov fitnesa je tudi
angleSka beseda »fit«, ki pomeni biti zmoZen, sposoben, zdrav, dobrega pocutja ter biti
telesno pripravljen (Sila, 2006, v Kos, 2013) ali pa beseda fitnes (angl. physical fitness),
opredeljena kot sposobnost uspesnega in ucinkovitega delovanja ¢loveskega telesa (Bercic,
Sila, Tusak in Semoli¢, 2007, v Luketina, 2008).

V Sloveniji ima ve¢ pomenov. Najpogosteje je to poseben prostor za vadbo (Zajec, 2014),
telovadnica ali vecji center s SirSo ponudbo — fitnes center in kot neke vrste Sportna
dejavnost, pri kateri vemo, da gre za vadbo na trenaZerjih ali s prostimi utezmi. Kot Sportna
panoga se fitnes pojavlja v okviru bodibildinga kot posebna tekmovalna (fitnes) kategorija
(Sila, 2006b). Pomeni lahko tudi ob¢asno ali redno vkljuevanje v programe Sportne vadbe, v
katerih se pod vplivom Sirokega spektra razli¢nih kinezioloskih postopkov in ob propagiranju
zdravega nacina Zivljenja izrazajo razlicne Zelene spremembe pri vseh osebah, ki redno
vadijo. Znacilne spremembe funkcionalnih, motori¢nih in morfoloskih sposobnosti so
usmerjene v izboljSanje zdravstvenega statusa, zadovoljevanje potreb vadecih, po skladno in
lepo oblikovanem telesu (Bartoluci, 1996, v Cigale in Pori, 2010), izboljSanje telesne
pripravljenosti, pocutja, osnovnih gibalnih sposobnosti in tudi uspesnejSe ukvarjanje z
doloceno Sportno panogo. Vadba je primerna tako za popolne zacetnike kot za redne
rekreativce in vrhunske Sportnike, pa tudi za osebe, ki glede zdravja sodijo v kriticno skupino
(Semoli¢, 2001). Namenjena je vsakemu posamezniku, ne glede na njegove sposobnosti,
predznanje in spol (Cerle, 2008, v Kos, 2013). Je ena od oblik rekreacije, ki omogoca Sportno
udejstvovanje ne glede na vremenske razmere (Semoli¢, 2001).

2.2 ZGODOVINA FITNESA

Sport se je v 80. letih 20. stoletja v precej$ni meri obrnil k posamezniku. V ospredje stopi
posameznik s svojimi interesi po zdravju, lepoti in produktivni, delovni sposobnosti. Telo se
zreducira na projekt, ki ga tekom vadbenega procesa oblikujemo po meri zazelenih
druzbenih podob, ki so lansirane skozi zmanipulirane medijske podobe. Govorimo o idealih
lepote moskega in Zenskega Sportnega telesa (Hosta, 2009).
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Dlje v preteklosti, v obdobju grikih Zepnih drzavic, so se izoblikovale prve telovadnice
(palaestras), predhodniki danasnjih fitnes centrov, kjer so ljudje telovadili ob spremljavi
glasbe in pod budnim ofesom strokovnjakov, nekak$nih osebnih trenerjev (paidotribe)
(Kovacic, 2014).

Sicer pa naj bi bil prvi institut, ki bi ga lahko danes poimenovali fitness, Svedski institut
Gustava Zanderja v Stockholmu. Ustanovljen je bil v poznem devetnajstem stoletju. Vseboval
je polno naprav oziroma Zanderjevih izumov, ki jih je iz evropskega prostora prenesel tudi v
ZDA. Zanderjev institut je bil v prvi vrsti zavod, kjer so obravnavali otroke in odrasle moske,
delavce. Kasneje ga je podprla drzava in je postal dostopen vsem, ne glede na status.
Naprave v institutu so bile prvotno namenjene odpravi »napak« oziroma poskodb, nastalih
ob rojstvu ter po nesrecah. Zander je bil mnenja, da je klju¢ uspeha v vztrajanju in
progresivnem napredku. Svoje stroje je takrat ponudil celotni ameriski populaciji kot
preventivo pred Ze takrat sedecim delom v pisarni. Bil je proti zdravilom, ki so jih ljudem
nudili zdravniki, saj je bil prepri¢an, da se bodo tisti, ki bodo uporabljali njegove naprave,
prej pocutili dobro in imeli visjo sposobnost za delo, zato se jim bo &as, prezivet na napravah,
bogato povrnil. Delavski razred je bil mnenja, da takega »zdravljenja« ne potrebuje, saj so
njihova telesa zdrava zaradi samega dela in niso pod vplivom modernega, sedecega nacina
Zivljenja. Z izjavo, da »fitness« predstavlja popolnoma uravnotezeno postavo, ne pa, da lahko
oseba izvaja dejanske fizicne naloge, je bila moc in uporabnost telesa miselno prenesena iz
fizicnega delavca na sedeco gospodo. Zander je Zelel ljudem predstaviti fitnes kot neke vrste
sprosc¢anje odvecne in negativne energije po delovnem dnevu, vendar je bilo to v tistem ¢asu
najverjetneje zelo tezko (Kodrin, 10. 11. 2014).

Za ocCeta modernega pristopa k telesni vadbi in fitnes klubom velja Ameri¢an Jack LalLanne,
sicer kiropraktik, ki je svoj prvi klub ustanovil leta 1936 v mestu Oakland v Kaliforniji. Njegov
pristop je bil za tiste ¢ase revolucionaren, saj je v neposredni bliZini svoje telovadnice imel
tudi bife s sadnimi sokovi in trgovino z zdravo prehrano. Trening v fitnesu je tako kombiniral
z nutricionisticnimi nasveti, zaradi Cesar ga je takratna zdravstvena stroka oklicala za
nevarnega prevaranta. Do zacetka osemdesetih let je imel v lasti Ze ve¢ kot 200 fitnes
centrov po vsej drzavi (Kovaci¢, 2014). V to isto obdobje pravzaprav segajo korenine
sodobnega fitnesa, ko se je v ZDA bodibilding preoblikoval v bolj sprejemljivo in milejso
obliko, ki v ospredje ni postavljala samo telesne podobe, ampak predvsem pozitiven vpliv te
Sportne dejavnosti na zdravje (Feith, 2008, v Kos, 2013).

V tem casu se je znotraj fitnes panoge zacelo tudi aerobi¢no gibanje in prihod vedno bolj
sofisticiranih in trpeznih kardio naprav, kot so stacionarna kolesa in tekaski trakovi. Tako so
fitnes klubi zaceli deliti svoje prostore na prostor za skupinsko vadbo, prostor za trening za
moc in prostor s kardio napravami. Razsirjeni programi so privabili stranke, ki so si Zelele ve¢
od takrat razsirjenega tenisa in bodibildinga. V te nove fitnes centre so zacele zahajati tudi
zenske, kar je pripeljalo do razmaha popularnosti skupinske vadbe aerobike v 80. letih. V tem
Casu je nastalo veliko fitnes centrov, razlicnih po velikosti ter kakovosti in strokovni
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usposobljenosti osebja. V 90. letih se je pojavil trend zdruZevanja in pridruZevanja lokalnim
verigam fitnes centrov (Masteralexis, Barr in Hums, 1998, v Luketina 2008).

Mnogi opazovalci so menili, da je fithes samo prehodna modna muha. Kot lahko danes
vidimo, se je to gibanje razvilo v prevladujodi Zivljenjski slog potrosnikov (Masteralexis, Barr
in Hums, 1998, v Luketina 2008). Fitnes je postal protiuteZ negativnim ucinkom sodobnega
Zivljenja (Feith, 2008, v Kos, 2013).

2.3 ZACETEK FITNES AKTIVNOSTI V SLOVENUI

Fitnes aktivnosti so se v Sloveniji bolj organizirano zacele v zgodnjih 90. letih. V okviru Studij
o Sportnorekreativni dejavnosti odraslih Slovencev je bila fitnes aktivnost kot posebna
Sportna dejavnost prvi¢ obravnavana leta 1992 (Sila, 2006b). V zgodnjih 90. letih so fitnes
dejavnosti nekako nadomestile prej priljubljene in dokaj mnoZi¢ne trimske aktivnosti, pri
c¢emer so trimske kabinete zamenijali fitnes studii, na znane vadnice v naravi, trimske steze,
pa so marsikje pozabili (Sila, 2006b). Fitnes centre in dodatno ponudbo v njih danes
uporablja vec ljudi kot kdajkoli prej (Jonak, 2006) in porast ¢lanstva ne kaze na umirjanje
(Stemberger, 2008; Bercic in Sila, 2007). Omenjen nacin vadbe postaja vse bolj priljubljen
nacin rekreativne, pa tudi profesionalne vadbe v modernem svetu (Jonak, 2006). Skupno
Stevilo vadecih na tem podrocju je izjemno veliko, kar pa je neposredno povezano tudi z
velikimi potrebami po strokovnih kadrih. Vadbo v fitnesih namre¢ uvr$s¢amo med
organizirano in v veliki meri tudi vodeno, ki zahteva navzocnost in sodelovanje
strokovnjakov. Ti so odgovorni za varno, pravilno in ucinkovito vadbo vseh vadecih (Sila,
2006b).

Glede na javhomnenjske raziskave se je od leta 1992 pa do leta 2008, odstotek ljudi, ki se
ukvarjajo s fitnesom iz slabih 3%, povecal na dobrih 10% in po vsej verjetnosti Se vedno raste
(Sila, 2006b; Kos, 2013). Za nazornejso predstavo, so podatki prikazani v Tabeli 1.
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Tabela 1

Razvrstitev fitnes aktivnosti glede na druge sportne aktivnosti v Sloveniji, odstotek aktivnih
ter priblizno Stevilo aktivnih. Prirejeno po Sila 2007, 2009, 2010 (v Kos, 2013 in Luketina,
2008)

LETO RAZVRSTITEV % AKTIVNIH STEVILO (priblizno)

1992 23. mesto 2,7 43.400

1996 15. mesto 5,0 80.000

1997 14. mesto 6,1 97.600

2000 12. mesto 7,7 123.200

2004 11. mesto 8,8 140.800
2004 15+ * 11. mesto 9,7 161.000
2006 15+ * 10. mesto 10,4 172.640
2008 15+ * 9. mesto 9,7 161.000

*od leta 2004 naprej so v vzorec anketiranih za potrebe studij slovenskega javnega mnenja
vkljucili tudi 15-, 16- in 17-letnike, pred tem so bili vklju€eni le odrasli 18 let ali vec.

Sportna rekreacija na podrodju fitnesa iz leta v leto napreduje po lestvici priljubljenosti.

2.4 ZAKAJ PRAVZAPRAV FITNES VADBA?

Dandanes imamo ljudje vedno vec¢ razlogov, da skrbimo za svoje zdravje in svojo lepoto
(Stemberger, 2008). Tudi zdravstvo se zadnja leta vse bolj zavzema za zdrav Zivljenjski slog,
povezan s primerno gibalno in Sportno dejavnostjo. Vedno bolj se upostevajo stalna
opozorila o nujnosti preventivnega ukrepanja zdravstvenih delavcev, predvsem na podrocju
nenalezljivih kroni¢nih bolezni, ki so najpogostejse posledice nezdravega nacina Zivljenja. K
temu priStevamo pretirano pomanjkanje gibanja, neustrezno prehrano, tako po vsebini, kot
po rezimu, prekomerno izpostavljanje zdravju Skodljivim stresnim situacijam, premalo
pasivnega pocitka, s Cimer mislimo na koli¢ino zdravega spanja, izogibanje zdravju Skodljivim
navadam in razvadam kot so pitje alkohola, kajenje ter uZivanje drog (Zaletel — Kragelj idr.,
2004, v Sila, 2006b).

Skrbeti zase, poslusati svoj organizem, biti v dobri kondiciji, postaja vedno bolj pomembno za
to, da lahko posameznik pokaze svoje znanje in sposobnosti ter doseze svoje poklicne in
osebne cilje (Milanovic¢ idr., 1996). Redna skrb za primerno raven telesnih in funkcionalnih
sposobnosti, za pozitivno zdravje, lepo drZzo in dobro pocutje zahteva redno in posamezniku
prirejeno vadbo, kar je v okviru razli¢nih fitnes aktivnosti zagotovo mogoce, ucinkovito in
tudi prijetno (Sila, 2006b).
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Vadba v fitnesu ima svojo pestrost in moznost popolne individualizacije (Cigale in Pori, 2010).
Je Casovno in vremensko neodvisna ter ponuja osebno prilagojen trening glede na
sposobnosti, predznanje in cilje vadecega (Kotnik, 2008). Po mnenju Cerleta (2008) je fitnes
najbolj racionalna izbira z vidika ucinkovitosti vadbe glede na izbiro ¢asa in dane razmere. Pri
vadbi v fitnesu se lahko ukvarjamo z vadbo tako aerobnega kot tudi anaerobnega znacaja in
izboljSujemo svojo telesno ter psihi¢no stanje z vzdrzljivostno vadbo in vadbo moci (Cigale in
Pori, 2010). Posvetimo se lahko tudi zahtevnejsim vsebinam vadbe, kot sta post-rehabilitacija
in specifi¢cna vadba za Sportnike. Fitnes dvorane tako postajajo sodobne telovadnice, kjer je
vadba prilagojena razli¢cnim zahtevam, Zeljam in potrebam posameznika.

Sicer pa je razlogov za vadbo v fitnesu precej. Med poglavitne sodijo, poleg Ze omenjenih,
povecanje ozavescenosti ljudi o pomembnosti telesne vadbe (Kotnik,2008) ter zdravega
nacina Zivljenja (Sila, 2001), vodenje in smiselno nacrtovanje vadbe s pomocjo osebnih
trenerjev (Kotnik, 2008), Stevilna in kakovostna ponudba (Kotnik, 2008; Sila, 2001), Zelja po
druZenju (Jonak, 2006), osebno prilagojen urnik vadbe (Sila, 2001), kar je v danasnjem hitrem
dnevnem tempu Se posebej pomembno, moda, dodaten trening (Sila, 2001), sprostitev po
delovnem dnevu in izguba, pridobivanje ali ohranjanje telesne teze. Pa jih je verjetno Se
mnogo.

Biti »fit«, z ustrezno razvitimi motori¢nimi in funkcionalnimi sposobnostmi, s primerno
moskih, pa tudi Zensk. Zato je programirana vadba na fitnes napravah oziroma trenazerjih in
kardio napravah tako privlacna (Bercic in Sila, 2007).

2.5 VADBA POD OKRILIEM OSEBNEGA TRENERJA

Raznolikost vadbe v fitnesu je precejSnja, prav tako tudi njene mozZnosti izvajanja. Ne glede
na zastavljene cilje, mora vadedi za njihovo dosego pri vadbi ugoditi smiselno nacrtovani in
pravilno izvedeni vadbi ter pravilnemu prehranjevanju. Marsikdo tega ni sposoben doseci
samostojno, ker nima dovolj predznanja, ali pa mu manjka motivacije. Tak si poisce
strokovno pomoc¢ pri osebnem treneriju, ki je strokovnjak in tudi »celostni motivator«, kot ga
poimenuje TusSak (2009). Osebni trener na podlagi celostne anamneze vadecCega nato
nacrtuje ustrezen program vadbe, s katerim bo vadecega pripeljal ali ga skusal ¢im bolj
pribliZati zastavljenim ciljem. Cilji rekreativcev so danes tako visoki in zahtevni, da pogosto
celo prekasajo motivacijo Sportnikov in s tem, ko vadijo pod okriliem osebnega trenerja,
njihovo odhajanje na vadbo ni vec zgolj prostoCasna rekreacija, pa¢ pa organizirana in
strokovno podprta vadba (Tusak, 2009).

Ogromno je ljudi, ki se sprva raje posluzujejo vadbenih programov z interneta, raznoraznih
dodatkov k prehrani ali ¢udeznih diet, saj so mnenja, da je osebni trener predrag. Na koncu
pa za vse omenjeno zapravijo dvakrat vec, kot ¢e bi Ze sprva zaupali svoje telo strokovnjaku.
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Tisti, ki se konec koncev odlocijo za osebnega trenerja, se zavedajo pomena pravilnega
pristopa k vadbi in Zelijo zase nekaj vec (Jaki¢, 2011), poznajo svoje Zelje in cilje, ampak jim je
pot do zastavljenega cilja in s tem pot do izpolnitve Zelja neznana oziroma premalo poznana,
da bi se sami odpravili nanjo, saj zna biti na trenutke tudi zelo naporna (Brumen, 2009).
Takim ljudem je skupno to, da »potrebujejo kompenzacijo za veCinoma sedec in stresen
nacin Zivljenja, ter da je strokovno usposobljena oseba tista, ki jim lahko pomaga doseci
zastavljene cilje, in to v ¢im krajSem c¢asu ter po varni in zdravi poti« (Osebnega trenerja
najemajo ljudje, ki ne is¢ejo bliznjic, 2007; Jaki¢, 2011).

»Osebnega trenerja najamejo ljudje, ki ne is¢ejo bliznjic, se zavedajo, da te ne obstajajo in
so za svoj cilj pripravljeni trdo delati,« je v ¢lanku Osebnega trenerja najemajo ljudje, ki ne
iSCejo bliznjic (2007) o osebnem trenerstvu dejal AnZze Avbelj.

Obic¢ajno se ljudje na trenerja obrnejo predvsem z Zeljo, da bi shujsali, da bi bilo njihovo telo
bolj funkcionalno, da bi oblikovali postavo, povecali miSi¢ni obseg ter tudi zaradi
postrehabilitacije po razli¢nih poskodbah (Bevc, 10.10.2014).

Za zacetek sodelovanja vadecega z osebnim trenerjem je zelo pomembna motivacija in
zaupanje z obeh strani, koncni uspeh je namrec obojestranski. Trening z osebnim trenerjem
vadeCemu omogoca, da maksimalno izkoristi ¢as, ki ga nameni za vadbo ter laZje in hitreje
doseze zadane cilje z najmanjSo moznostjo poskodb (Pori idr., 2013). Vadba je prilagojena
ciljem, Zeljam ter Se pomembnejse, sposobnostim posameznikov (Jaki¢, 2011). Osebni trener
nam ponuja resitve na pladnju ter nam podaja prilagojene smotrne in koristne nasvete, kako
postati in ostati zdrav, biti telesno fit in izboljsati kvaliteto Zivljenja. Lahko nam prihrani
ogromno ¢asa in Zivcev (K., 2009; Jakic, 2011).

2.6 PROFIL USPESNEGA TRENERJA

Osebno trenerstvo je pojem, ki oznacuje telesno aktivnost oziroma Sportno vadbo, ki ves ¢as
poteka pod nadzorom strokovno usposobljene osebe, trenerja, in je prilagojena
sposobnostim, zdravstvenemu stanju ter nacrtovanju ciljem vadecega (Jaki¢, 2011).

Trenerstvo ni mehani¢no, je nacin Zivljenja, ukvarjanje z ljudmi, vsemi vrstami ljudi —
odraslimi, mladimi, prijaznimi, kritiki, prijateljskimi, antagonisti. To je eden glavnih aspektov
tega poklica, po katerem se lo¢i od ostalih (Sabock, 1985). Biti trener je privilegij
(Gummerson, 1992). Potrebna sta trdo delo in pripadnost (Hardy, Burke in Crace, 2005).
Trenerji nimajo opravka s produkti, ki imajo neko ceno, temvec z zelo kompleksno situacijo
in nasim najbolj dragocenim virom — ¢lovekom — vsakim z lastnim upanjem in cilji v Zivljenju
(Sabock, 1985). So strokovne osebe, ki ljudem sluZijo s svojim znanjem, zaradi katerega
pridobijo spostovanje svojih vadecih (Martens, 1997). Poleg znanja so zelo pomembne tudi
izkusnje ter izobrazba (Jaki¢, 2011). Vse troje pa mora trener seveda znati ucinkovito
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uporabiti in prenesti na vadefega, s pomocjo ustrezne komunikacije oziroma gradnje
medsebojnega zaupanja (Homsak, 2007; Butt, 1976).

Trener je centralna figura v procesu treniranja. Od njega je odvisno, ali bosta razvoj in proces
treniranja vadecega ter ne nazadnje uspesnost taki, kot jih oba pri¢akujeta, ali ne (Maks
Tusak in Matej Tusak, 2003).

Trener mora znati primerno motivirati svoje vadece (Hardy idr., 2005) in ima v vseh pogledih
mocen vpliv nanje (Jowett in Poczwardowski, 2007). Biti mora v dobri psihofizi¢ni kondiciji, z
veseljem do vsakovrstne Sportne aktivnosti in imeti zdrav Zivljenjski slog ter tako dajati zgled
(Jaki¢, 2011). Pomembno je, da zna ucinkovito analizirati samega sebe, situacijo in seveda
svojega vadeCega kot sistem spremenljivk, ki se nenehno spreminjajo. Na osnovi
omenjenega tako prilagaja funkcioniranje sistema (Maks Tusak in Matej TuSak, 2003). Trener
s svojim staliS¢em mocno vpliva na stalis¢e vadecega, ki ga trenira (Tusak, 2009).

Hardy idr. (2005) pravijo, da ucinkovit trener zagotovi vizijo, za katero bo vadeci stremel in
navodila, ki so potrebna, da se omenjena vizija prenese v realnost. Trener mora imeti plan na
mestu in prevzeti odgovornost, ¢e ta ni izpeljan (Hardy idr., 2005). Pravilno mora doloditi in
postopno nadgrajevati ustrezne korake, s katerimi vodi vadecega vedno blizje osvojitvi
spretnosti (Maks TuSak in Matej Tusak, 2003). Idealni trener je tisti, ki lahko vsakemu
posamezniku pomaga doseci njegov potencial (Gummerson, 1992). O svojem vade¢em mora
vedeti, kolikor je moZno (Hardy idr., 2005), kajti vsak posameznik je individuum zase, kar
more upostevati ne samo pri nacrtovanju treningov, ampak tudi pri primernem pristopu do
vadecega (Homsak, 2007).

Zanimiva je Landryjeva definicija trenerja (24. 12. 2014), in sicer, da je trener »nekdo, ki ti
pravi, kar ne Zelis slisati, in ti pokaZe, Cesar ne Zelis videti, tako si lahko nekdo, za katerega si
vedno vedel, da lahko postanes.«

Trener mora biti efektiven uditelj in biti sposoben strukturirati optimalno vadbo, zagotoviti
jasna navodila in demonstracijo (Duda in Balaguer, 2007), analizirati izvedbo vadecega ter
zagotoviti kritiko na konstruktiven nacin (Hardy idr., 2005). Ustvariti mora psiholosko okolje,
ki pomaga vadecemu maksimirati njegove sposobnosti, u¢inkovito izvedbo in se razviti ne
samo kot rekreativec, temvec tudi kot osebnost (Duda in Balaguer, 2007). Trener mora biti
odlicno organiziran. Homsak (2007) se strinja, da s tem, ko ima vse pod nadzorom, vadeci
pridobi obcutek, da dejansko obvlada svoje delo ter njega. Spostovanje je nekaj, Cesar trener
ne more zahtevati, diktirati ali kupiti od vadeCega — mora si ga zasluZiti (Sabock, 1985) in si
ga lahko, na podlagi svojih dejanj, iskrenosti, poStenosti in odprtosti (Hardy idr., 2005).
Kriegel in Brandt (1996) sta v svojem delu Sacred Cows Make the Best Burgers zapisala, da je
»ljudem vseeno, koliko ves, dokler ne vejo, koliko ti je mar.« Slednje za osebnega trenerja
velja kot pribito, saj brez Custvenega razmerja, trener ne more investirati samega sebe dovolj
globoko v vadecega in brez globokega zaupanja v trenerja, vadeci ne more imeti dovolj vere,
da bi se Zrtvoval za dosezke in uspeh (Butt, 1976). Trener mora torej imeti empatijo, ki
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pomeni zmoznost razumevanja misli, obcutkov in emocij svojega vadelega, katerega
razume, poslusa in mu izraza razumevanje (Martens, 1997). Prepotovati tezko pot do uspeha
zahteva pomo¢, predanost in znanje strokovnjaka, najbolj od vsega pa zahteva odnos, ki
temelji na popolnem medsebojnem zaupanju (Butt, 1976).

Uspesni trenerji naj bi bili dominantne osebnosti, ki si izborijo svoj prav, so sposobni izvesti
nacrt in doseci vse, kar potrebujejo za uspesno delo v Sportu, posledica ¢esar so tudi rezultati
njihovih vadecih. Znajo se dobro uveljavljati, se postaviti v ospredje in uveljaviti svoj vpliv v
odnosu do drugih. Znajo uveljaviti svojo besedo, doseci sredstva za izvedbo svojih nacrtov,
druge prepricati v svoj prav (Kajtna in Tusak, 2007).

Klju¢ uspesnosti pa je seveda sposobnost dobrega komuniciranja z vadecimi in znanje, ki
samo ne pomeni veliko, ¢e ga trener ne zna prenesti v prakso ter z njim izpolniti oz. se
priblizati ciljem stranke (Hom3ak, 2007).

Od trenerja se pricakuje, da bo poiskal uspesen in ustrezen nacin vodenja (TuSak, 2009).
Mozina (1994, v Hrovat, 2008) pravi, da se vodenje nanasa na ljudi — kako jih usmerijati,
motivirati, nanje vplivati, da bi zadane naloge ob ¢im manjSem »potrosku« energije in s ¢im
vecjim osebnim zadovoljstvom ¢im bolje opravili. Podobno razmislja tudi Tusak (2009), in
sicer, da je vodenje proces, pri katerem posameznik, v naSem primeru trener, vpliva na
vedenje drugih. Mora pa trener, ki hoCe biti uspeSen vodja, skrbno analizirati tudi svoje
vedenje in ga v skladu s spoznanji nenehno spreminjati, saj je od teh spoznanj odvisno
vodenje trenerskega procesa, od tega pa uspeSnost stranke (Maks TuSak in Matej Tusak,
2003). Najvisja oblika ucinkovitega vodenja je tista, ki vkljuCuje osebno predanost in
vklju€enost tistih, ki vodji sledijo (TusSak, 2009). Vodja naj bi koordiniral aktivnost
posameznika ali skupine pri doseganju cilja (Stogdill, 1948, v Tusak, 2009).

Ucinkovitost vodenja ni odvisna le od kombinacije trenerja in situacije, ampak tudi od tega,
kako fleksibilno zna trener prilagajati lastno avtoritarnost v odnosu na poglobljeno analizo
Sportne situacije. Nadvse pomemben je predlog Mosstona (1960, v Maks Tusak in Matej
Tusak, 2003), ki pravi, da naj trenerji zacnejo z avtoritarnim pristopom do vadecega. Ko ta
sprejme obstojeCo statusno strukturo in svoj ter trenerjev polozaj v njej, mu trener lahko
zaCenja prepuscati nekatere odlocitve in poveca svobodo.

Formule, po kateri bi ugotovili, kdo je dober vodja, ni, Fuoss in Troppmann (1981, v Tusak,
2009) pa predlagata naslednje korake:

— Bodi to, kar si. Opazovanje, oponasanje in kopiranje drugih trenerjev je sicer hitro in
ucinkovito, vendar pa bodo vadeci trenerja, ki nima svojega stila vodenja, ki ni zvest
samemu sebi, temveC igra nekoga drugega, hitro spoznali in ga oznacili kot
nepristnega. Trener se mora namrec zavedati, da je vsak ¢lovek edinstvena osebnost,
ki ima svoj stil treniranja in vodenja, zato je najbolje, da vsak spozna sebe in tako
postane najboljsi »on«.
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— lzberi lasten stil vodenja. Filozofija, ki naj bi jo imel vsak trener, pomembno vpliva na
stil vodenja. Rezultati vadecih bodo najboljsi takrat, kadar je stil vodenja tak, da
priskrbi priloZnost in motive za vsakega posameznika in njegove potrebe.

— Ustvari in obdrzi okolje, ki ti je naklonjeno. Vodja lahko spreminja, vpliva ali ustvari
okolje, ki bo bolj podpirajoce ter bo spodbujalo zaZeleno vedenje podrejenih. Z
ustvarjanjem ugodne klime lahko trener zvisa storilnostno motivacijo. Miljus (1970, v
Tusak, 2009) predlaga, da je treba postavljati realne cilje, pohvaliti vadecega,
komentirati rezultate, pokazati skrb za vadecega.

— Uporabi zlato pravilo »Ravnaj z drugimi, kot bi rad, da drugi ravnajo s teboj.«

— Pomagaj drugim, da izpolnijo svoje Zelje. Trener mora znati pogledati v stranko in
prepoznati njene lastne cilje ter ustvariti pogoje, ki bodo stranki pomagali in jo
spodbujali, da opravi svoj del naloge.

— Oceni svoj stil vodenja. Trener mora oceniti, kakSen je njegov stil vodenja. To mora
narediti tako, da opazuje odnose in uspesnost vadecih, s katerimi dela. Ne glede na
stil, ki ga uporablja, mora vedeti, da ga bodo drugi vedno ocenjevali.

NajviSja oblika ucinkovitega vodenja je tista, ki vkljuCuje osebno predanost in vkljuéenost
tistih, ki vodji sledijo (Tusak, 2009).

Stogdill (1948, v Tusak, 2009) je vodenje definiral kot vedenje posameznika, ki usmerja
njegovo aktivnost k temu, da bo dosegel zastavljen cilj. Kot pa navaja Tusak (2009), pa je zelo
pomembna razlika med izrazoma »vodja« in »ucinkovit vodja«. Prvi ima vpliv, ki ga
uporablja, drugi pa poleg vpliva poskuSa doseci tudi neke cilje, ki jih ima skupina ali
posameznik.

Lastnosti vodje so relativno stabilne osebnostne lastnosti, kot npr. inteligentnost,
agresivnost in neodvisnost (Tusak, 2009). Lord, De Vader in Alligher (1986, v Tusak, 2009) so
ugotovili, da so ljudje, ki jih drugi vidijo kot vodje, kot osebnosti maskulini, visoko inteligentni
in dominantni.

Martens (1997) pravi, da vecina trenerjev uporablja enega od naslednjih treh stilov vodenija:
ukazovalni stil, podredljivi stil ali sodelovalni stil.

1. Ukazovalni stil (diktator): trener odloca o vsem. Vloga vadecih je samo, da se odzivajo na
njegove ukaze. Znanje in izkuSnje trenerju omogocajo, da diktira vadecemu kaj naj dela,
slednji le poslusa, se uci in izvaja.

2. Podredljivi stil (varuska): trener poda malo navodil, in reSuje probleme z disciplino samo,
Ce je res potrebno. Taki trenerji so preleni. So kot varuske in to slabe.

3. Sodelovalni stil (ucitelj): trener odlocanje deli z vadecimi, vendar jih Se vedno on vodi pri
doseganiju ciljev.
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2.7 NALOGE OSEBNEGA TRENERJA

Primarna naloga osebnega trenerja je, da s svojim vadecim doseze cilj, ki ga postavita na

zaCetku skupaj glede na potrebe, Zelje, predhodno pripravljenost, sposobnosti in ¢asovne

zmoznosti. Pri tem trener vade¢emu nudi strokovno podporo in usmeritve, s katerimi ga vodi
skozi proces (Bevc, 10.10.2014).

Matej TuSak in Maks TusSak (2003) govorita o podrocjih, ki jih trener mora pokrivati.

Omenjata Sest naslednjih:

1.

Planiranje treninga

Plan treninga je ena najpomembnejsih odgovornosti trenerja. Trener mora imeti
vpogled v najrazlicnejSa mejna podrocja, od Sportne psihologije, biomehanike,
medicine Sporta, do organizacije (Maks Tusak in Matej Tusak, 2003), sociologije
Sporta (Kajtna in TuSak, 2007) pa tudi anatomije, fiziologije, Sportnega treniranja in
prehrane, kot dodaja Homsak (2007). Od njega se ne pri¢akuje, da je vsestranski
ekspert, ampak da se zna povezati s strokovnjaki iz omenjenih podrocij in z njimi
sodeluje (Maks Tusak in Matej Tusak, 2003). Njegovi interesi morajo biti zelo Siroki
(Kajtna in TuSak, 2007). Za program, ki ga vadeCemu sestavi, nosi popolno
odgovornost (Maks Tusak in Matej Tusak, 2003).

lzvajanje treninga

Trener mora za vsak cilj poznati razlicne metode in sredstva treninga, s katerimi bo ta
cili dosegel. Sredstva so prilagojena vadeemu in njegovim potrebam. Situacija
treniranja mora biti strukturirana tako, da bo zadovoljevala ¢im ve¢ potreb in motivov
vadecCega. Trening se vedno zacne z razlago vsebine ter ciljev treninga (Kajtna in
Tusak, 2007).

Kontrola uspesnosti treninga

Zelo pomembno je, da trener svojemu varovancu omogoca nenehno kontrolo
ucinkovitosti treninga. Kontrola je povezana tudi z motivacijo (Kajtna in Tusak, 2007).
Vsestranska skrb za varovanca

Trenerjev pristop mora biti celovit v smislu oblikovanja dobrih pogojev za trening,
upostevanja individualnosti, poznavanja anamneze svojega vadecega, informiranja o
vseh podrobnostih, ki se nanasajo na doseganije cilja, motiviranja idr.

Svetovanje in pomoc svojim varovancem

Trener poskusa nuditi pomoc in svetovanje svojemu vade¢emu ne samo na podrocdju,
ki zadeva treninga, temvec tudi pri problemih, ki zadevajo druga podrocja
posameznikovega delovanja.

Trenerjeva vloga na tekmovanju

Gre za podrodje, ki za osebnega trenerja ni kljunega pomena, vsaj ne pri odnosu z
rekreativnim Sportnikom v fitnesu, katerega cilji naj bi bili netekmovalne narave.
Avtorja locita tri funkcije, ki naj bi jih trener uspesno opravil na tem podrocju, in sicer
naj bi bil model, vir resitev in nasvetov in simbol za izrazanje in uporabo nacrtovane
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strategije. Vlogo na tekmovanju bi lahko v nasem primeru primerjali z vlogo pri
testiranju rekreativnega Sportnika. Trener kot model mora na testiranju nastopiti
resno, umirjeno, zbrano in pozitivnho, enako mora zahtevati od svojega varovanca.
Trener kot vir reSitev pomaga rekreativcu pri izvedbi testiranja z raznimi nasveti in je
objektiven. Nudi mu pomoc in povratno informacijo. Nacrtovano strategijo trener
uporablja pri izvedbi posameznih treningov ter jo sproti prilagaja glede na rezultate
vmesnih testiranj vadecega.

Tudi MacKenzie (1989, v Maks TuSak in Matej TuSak, 2001) opredeljuje nekaj klju¢nih
trenerjevih vlog in podrodij:

— trener, kot motivator ohranjuje visoko stopnjo motivacije pri vadeCem ves cas
skupnega sodelovanja in kasneje,

— trener, kot svetovalec svetuje vadeCemu v procesu treninga in izven njega,

— trener, kot ocenjevalec sposobnosti in rezultatov vadecega ter stanja na treningu, na
podlagi katerega se odloca, kako bi Se povecal ucinkovitost (Tusak, 2009),

— trener, kot demonstrator pravilne izvedbe naloge, ki jo je dodelil vadecemu,

— trener, kot iskalec dejstev zbira pomembne podatke, ki bodo pripomogli k
kakovostni izvedbi treninga, nadgrajuje svoje znanje,

— trener, kot mentor skrbi za varnost in zdravje vadecega tekom treninga,

— trener, kot prijatelj, kateremu vadeci lahko zaupa svoje osebne probleme, na
katerega se lahko zanese tudi izven trenaznega procesa,

— trener, kot organizator pripravi plan treninga in organizacijo treniranja (Mackenzie,
2002, v Tusak, 2009),

— trener, kot podpornik podpira svojega vadecega, saj so tudi treningi rekreativcev
lahko zelo naporni (Mackenzie, 2002, v Tusak, 2009).

Paranosi¢ (1982, v Kajtna in Tusak, 2007) navaja naslednje trenerjeve vloge:

— trener, kot ucitelj organizirano in sistemati¢no vodi proces ucenja in treninga, skrbi
za psihofizicno kondicijo vadecega, dodaja ravno pravsnjo mero novih informacij in
energije (Tusak, 2009),

— trener, kot psiholog reduje osebne in medosebne probleme vadeéega (tudi Salej,
2009 in Tusak, 2009), pravocasno mora opaziti in razumeti doloéen pojav, da lahko
¢im hitreje ukrepa,

— trener, kot vodja vodi ter spremlja zunanje in notranje dejavnike, ki bi lahko vplivali
na psihofizi¢no ravnovesje vadecega,

— trener, kot pedagog, predvsem mladih, pa tudi starih, s svojimi stalis¢i mocno vpliva
na vadecega, na njegovo psihi¢no in socialno dozorevanje,

— trener, kot zdravnik mora prvi opaziti morebitno poSkodbo vadefega in mu dati
osnovne napotke za sanacijo, zato mora poznati osnovna znanja fiziologije ter
medicine Sporta.
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Tusak (2009) opredeljuje tudi trenerja, kot avtoriteto, katerega znacilnosti so: nacelnost,
prilagodljivost, odlo¢nost, CEvrstost, toleranca, iniciativhost in ena najpomembnejSih —
ustrezna sposobnost za sodelovanje.

Trenerja, kot nadzornika pa omenjajo Pease, Locke in Burlingame (1971), kot tudi Carron in
Chelladurai (1978, oboje v Maks TuSak in Matej Tusak, 2003).

Poleg vseh nastetih vlog trenerja, nekaj zanimivih dodaja tudi Sabock (1985), ki vidi trenerja
kot »prodajalca« storitev, vzornika, detektiva, diktatorja in igralca.

2.8 KOMUNIKACIJA IN ODNOS TRENER-VADECI

Trenerji pogosto pozabljajo, da so rekreativci predvsem ljudje. Na svoje varovance gledajo le
iz staliSCa Sporta in predvsem uspeha, ki ga Zelijo z njim doseci na telesnem in motoricnem
podrocju (TuSak, 2009). Je pa osebno trenerstvo veliko vec. Trener se mora znati s stranko
pogovarijati, z njo vzpostaviti stike, pri njej pridobiti zaupanje (Tusak, 2009) ter vzpostaviti
pozitivno vzdusje, s pomocjo katerega razvijeta zdrav in profesionalen odnos (Bevc, 10. 10.
2014).

Kljucnega pomena je komunikacija, kompleksen proces, ki zahteva spretnost in trud vseh
vpletenih (Hardy idr., 2005). Klju¢ komunikacije je komunicirati na nacin, ki dviguje
verjetnost, da bo informacija sliSana in bo sledil odziv nanjo (Hardy idr., 2005). John
Thompson, nekdanji glavni trener moske kosSarkarske ekipe na Univerzi Georgtown trdi, da
lahko komuniciramo brez motivacije, nemogoce pa je motivirati brez komunikacije (Hardy
idr., 2005).

Komunikacija je eno bistvenih podrodij dela z vadecimi (Homsak, 2007). Trener, ki je
ucinkovit komunikator, uporablja nesSteto kanalov za sporazumevanje (Hardy idr., 2005).
Pomembno je, da razume integralno komunikacijo, ki pomeni nedeljivo celoto besednih
vidikov sporocanja, besedni jezik, in nebesednih vidikov sporocanja, telesni jezik, na eni
strani ter medsebojnega sporazumevanja na drugi. Najpomembnejsi neverbalni kanali
komunikacije so videz, telesna drza, mimika obraza, pogled oci, dotikanje, vonj, uporaba
socialnega prostora in geste ter razli¢ni gibi s telesom. Dober trener mora znati prepoznavati
in razumeti svoja, predvsem pa Custva vadeCega preko njegove neverbalne komunikacije
(Maks Tusak in Matej Tusak, 2003) in biti dober poslusalec, ki uporablja preproste strategije,
kot so aktivno poslusanje in razmisljanje (Hardy idr., 2005).

S spoznavanjem vadeCega skozi vadbo, trener prilagaja nacin komunikacije in dela
posamezniku, saj ima vsak svoja pri¢akovanja, zahteve in Zelje (Homsak, 2007). Treneriji
morajo investirati v svoje vadece, Ce Zelijo, da bodo uspesni, komunikacijski sistemi pa
morajo biti zgrajeni na konceptu za skrb, ce Zelijo biti efektivni (Hardy idr., 2005). Pri
komuniciranju ima zelo pomembno vlogo pohvala, s katero damo vadecemu vedeti, da mu
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gre dobro in da napreduje, s ¢imer mu dodatno pove¢amo motivacijo. Seveda ne smemo
pozabiti opozoriti tudi na napake, ki jih dela med izvajanjem vaje, a jih ne poudarjamo
preve¢ (Homsak, 2007).

Med komunikacijskimi spretnostmi, ki jih mora trener ¢im bolje obvladati, sta tore;j:

— ucinkovit nacin sporocanja, prenasanja sporocil oz. »govorjenje in razlaganje,
— ucinkovit nacin sprejemanja sporocil oz. »poslusanje« (Maks TuSak in Matej Tusak,
2003).

»Ni, kar jim reces — je, kar sliSijo,« Red Auerbach, nekdanji glavni trener kosarkarskega kluba
Boston Celtics (Hardy idr., 2005).

Poleg komunikacije je kljuénega pomena tudi kvaliteta odnosa trener — vadeci, ki je odvisna
od mnogih dejavnikov. Za njeno obravnavo je potreben multivariativni pristop, ki uposteva
vadecega, trenerja, interakcijo in situacijo. Kot navaja TuSak (2009), so s strani trenerja
pomembni naslednji dejavniki: trenerjeva osebnost, strokovna usposobljenost, inovativnost,
komunikativnost, stil vodenja, emocionalna kontrola, spol trenerja, motivacija, s strani
vadeclega pa njegova osebnost, starost, izkusnje in spol.

S kakovostjo odnosa trener — vadeci je mo¢no povezana motivacija slednjega. Potencialni
konflikti in nerazumevanje med njima spadajo med glavne razloge za prenehanje rednega
ukvarjanja s fitnesom. Vloga osebnega trenerja je precej podobna vlogi trenerja v Sportu
nasploh. Kadar je ¢lovek psihicno obremenjen, dvomi o svojem uspehu ali je razocaran,
potrebuje nekoga, ki mu lahko zaupa, ki ga ceni in verjame v njegovo pomoc. V takih
trenutkih bo odnos med vadec¢im in trenerjem odlocilen. Treneriji, ki so uspeli vzpostaviti
dober odnos s svojim vadecim, bodo takemu rekreativcu znali pomagati (Tusak, 2009).
Njegove potrebe bodo ohranjali pred njim, prav tako obcutek njegovih omejitev (Butt, 1976).

Kot pravi Tusak (2009), morata trener in vadeci skupni ¢as preziveti kvalitetno, tako v smislu
treninga, kot odnosa med njima. Samo tako bosta lahko med seboj sodelovala z veseljem. Za
dober odnos se morata potruditi oba.

Vadedi, ki je predan in zaupa trenerju, se bo bolj rade volje odzval na njegova navodila.
Odnos je pozitiven, Ce je trener v dobri poziciji, da spodbuja potencial vadecega. Oba, vadeci
in trener, morata biti polno predana, zaupljiva in sodelovalna. Idealen je tisti odnos, ki na
koncu pripelje oboje, dosego ciljev in osebno rast (Jowett in Poczwardowski, 2007).
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3. OSEBNOST

3.1 UVOD V OSEBNOST

Niti dveh ljudi ni, ki bi si bila povsem podobna ali celo identi¢na. Tudi enojaj¢ni dvojcki, ki so
si res osupljivo podobni, so individualno razlicni, imajo razlicne osebnosti. Ne glede na
skrajno podobnost ali enakost bi se nujno razlikovali po tem, da bi se Cutili kot loCene,
individualne osebe. Individualna razliénost nam zagotavlja, da Zivimo v urejenem svetu, kjer
nam je jasno, kaj je kdo in kakSno mesto ima med nami (Musek, 2010).

Odkar zivi ¢lovek v obliki, kot je danasnja, Zivi kot osebnost. Pojem osebnosti pa je mnogo
mlajsi od vsebine, ki jo oznacuje (Musek, 1982).

3.2 OPREDELITEV OSEBNOSTI

Sama osebnost je precej dinamicna, se razvija in spreminja, vendar skozi proces spreminjanja
vedno ohranja svojo identiteto in nekatere celostne znacilnosti (Faganel in Tusak, 2003), ki
so trajne in po katerih se ljudje razlikujemo med seboj (Musek, 2010). Stevilo osebnostnih
lastnosti je prakticno neomejeno. Nekatere so zelo specificne, druge bolj sploSne in
kompleksne. Pri vsakem posamezniku pa se zdruZujejo v znacilen vzorec, ki je edinstven in
neponovljiv ter hkrati zaradi visoke stopnje organiziranosti deluje celovito (Musek, 2010), v
njegovo osebnost (Tusak, Renata Kos, Bednarik in Zoran Kos, 2002). Ta daje vsakemu
posamezniku osebnostno identiteto, po kateri ga prepozna okolica in po kateri se razlikuje
od nje (Groselj, 2009).

V psiholoskem smislu osebnost lahko razumemo kot kompleksen sklop znacilnosti telesnega
in mentalnega funkcioniranja (Maks TuSak in Matej TuSak, 2003) ali kot je definirano v
Warrenovem psiholoskem besednjaku (1958, v Musek, 1975), integrirano organizacijo vseh
spoznavnih, afektivnih, konativnih in fizicénih znacilnosti, s katerimi se nek posameznik
razlikuje od drugih ljudi (Musek, 2010). Pojem osebnosti zaradi svoje kompleksnosti zahteva
interdisciplinarno obravnavo (Benedik, 1997). Musek (1982) ga opisuje kot notranje bistvo
oziroma vsebino ¢loveka, karakter, znacaj, z vrednostno pozitivnim predznakom svojskosti
(dobro), ki je v ¢loveku, ali pa se nanasa na zunanjo plat, socialni jaz, obraz, ki ga kazemo
svetu.

Struktura osebnosti torej vsebuje:

— telesne znacilnosti,
— znacilnosti temperamenta,
— karakterne znacilnosti,

— motivacijske znacilnosti in
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— sposobnosti ter spretnosti.

Nase obnasanje je funkcija delovanja osebnosti in okolja, osebnost je tako vse, kar vpliva na
nase obnasanje, ¢e odmislimo vpliv okolja in je dobro predvidevanje tistih obnasanj, ki jih je
nemogoce predvidevati z uporabo osnovnih mentalnih sposobnosti, znanja, spretnosti in
konkretnih situacij (Barrick in Mount, 2005; Ones, Viswesveren in Dilchert, 2005, v Miroljub
Ivanovi¢ in Ugljesa Ivanovi¢, 2010). Obnasanje razlicnih oseb se bo razlikovalo tudi, ¢e se
znajdejo v enakih ali podobnih situacijah. To razlikovanje je rezultat razliénih osebnosti
(Musek, 2005; Musek 2010).

Musek (1982) je, v svoji knjigi Osebnost, navedel Eysenckov citat iz leta 1947, ki pravi, da je
»osebnost bolj ali manj stabilna in trajna organizacija znacaja, temperamenta, intelekta in
telesne konstitucije neke osebe, ki dolo¢a njeno znacilno prilagajanje svojemu okolju«. Kot
skrajSano omenja Butt (1976), se clovekova osebnost nanasa na edinstven izraz
karakteristike individuuma v okolju, katerega produkt so Stevilni vplivi, iz katerih se osebnost
razvije. Te vplive razdelimo v tri kategorije: fizicni, osebni in sociokulturni in so sprejeti od
starSev, uciteljev, socialnih institucij in medijev (Butt, 1976).

Na$, slovenski izraz »osebnost« je relativno mlada beseda, ki je po analogiji iz nemscine
izpeljana iz jezikovno starejSega izraza »oseba«. Temeljni koren obeh izrazov je indoevropski
»su«, ki pomeni »svoje«, »sebe«, pa tudi »dobro«. Izraza »oseba« in »osebnost« pomenita
izvorno torej »to, kar je svoje«, oziroma »to, kar je v sebi« (in kar je obenem dobro), skratka,
izrazata notranjo vsebino v vrednostno pozitivnem smislu in ¢e se nanasata na cloveka,
izrazata torej njegovo »dobro« notranjo vsebino (Musek, 1982).

Poleg psiholoSkega razumevanja osebnosti je precej zanimivo tudi filozofsko pojmovanje te.
Ce je v psiholoskem proucevanju aktualna ¢lovekova osebnost, je v filozofskem v ospredju
»Clovek v svojem bistvu« ali »¢lovek nasploh« (Musek, 1975).

Platon, ki je zaCetnik topografskega modeliranja osebnosti, je delil duso na €utni del (»¢utno
duso«, epithymetikon), katerega sedezZ je v trebusni votlini, na Custveni del (thymoeides) v
prsih, s sredisS¢em v srcu ter razumski del (logistikon) s sredis¢em v glavi. Po njegovem
¢lovekova osebnost predstavlja mesanico teh treh delov dusSevnosti, ki so si med seboj v
nasprotju in med katerimi navadno ta ali oni del prevladuje. Idealna osebnost po njegovem
ni tista, pri kateri so vsi deli med seboj uravnotezeni, temvec tista, pri kateri prevladuje
razumski del. Razumska dusSa je hierarhi¢no najvisja, je edina, ki se lahko povzpne do

cves

Aristotelovo pojmovanje osebnosti presega Platonovo. Aristotel deli ¢lovekovo dusevnost na
tri plasti. Prvo, najnizjo, plast dusevnosti, tvori dusa rasti ali vegetativna dusa (threptikon), ki
uravnava hranjenje in razmnoZevanje. Druga plast je telesna ali Zivalska dusa, ki je posrednik
cutnega zaznavanja (eisthetikon), ¢ustvovanja in stremljenja (orektikon) in gibanja (kineton
kata noetikon). Tej sledi najviSja dusevna plast ali ¢loveska, razumska dusa, sedez razuma in
spoznavanja (logistikon oziroma noetikon). Po Aristotelu je ¢lovek individualen toliko, kolikor
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je vezan na telo in s tem na obe niZji dusevni stopnji. In medtem ko se v cutnem spoznavanju
in v razliénih potrebah ter interesih ljudje razlikujejo med seboj, se prav ni¢ ne razlikujejo
glede na Cisto misljenje, ki je vselej podvrZeno istim zakonitostim. Razumska dusa je tedaj v
bistvu neosebna, ali bolje, nadosebna, in v kar najvedji meri zdruzuje ¢lovestvo kot njegov
genericni atribut (Musek, 1975).

V srednjem veku se prvi¢ pojavi pojem »osebnost« (personalitas), prav tako pa se pojem
»osebe« (persona) prvic¢ definira v smislu osebnosti. Omenjeno definicijo je podal Boetij, prvi
filozof srednjega veka, v spisu »De duabus naturis«, in sicer oseba je po njegovem mnenju
»nedeljiva substanca umske narave« ali izvorno »persona est naturae rationalis individua
substantia« (Musek, 1975).

W. James, predstavnik pragmatizma, »ameriske filozofske smeri, po kateri je resni¢no to, kar
je za posameznika koristno« (Pragmatizem, 15. 10. 2014), je posameznikovo osebnost
definiral kot skrajno heterogeno. V njej naj ne bi bilo ni¢ stalnega in nespremenljivega. Celo
»jaz« ni enoten, ampak nastopa vcasih kot »jaz-subjekt« (I, »Cisti ego«), ki spoznava, in
v€asih kot »jaz-objekt« (Me, »empiricni jaz«), ki ga spoznavamo. Objektivni jaz lahko delimo
dalje na »materialni«, »socialni« in »duhovni jaz«. V substancialnem smislu osebnost ni
enotna, je pa enotna funkcionalno. V vsakem danem trenutku je osebnost kot celota
dejavna, aktivho usmerjena k nekemu cilju in v tem trenutku sluZijo vse njene heterogene
funkcije enotnemu cilju ter akciji, s katero ta cilj dosega. Instinkti, potrebe, cilji in nameni
determinirajo ¢lovekovo dejavnost (Musek, 1975).

Vzhodni misleci so bili mnenja, da nas »Ego« ali »Jaz« vsebinsko ne ustreza, saj pomeni tisti
del osebnosti, ki naj bi oviral »Sebe«, kot osebnost pojmujejo, pri osvobajanju (Pecjak,
1975a).

Karl Marx, nemski filozof iz 19. stoletja, je pripisoval ¢lovekovi osebnosti nekaksno dvojnost:
na eni strani je videl totalnega cloveka, kakor je poimenoval ¢loveka, ki izraza svoje
genericno bistvo, ¢lovekovo resni¢no naravo ali ¢lovekovo naravo nasploh, ki obstaja le
deloma kot realnost, na drugi strani pa realnega, odtujenega individuuma, ki je produkt
specificne druzbene ureditve (Pecjak, 1975b).

Personalisti pojem osebnost definirajo kot psihi¢no celoto individuuma, ki jo je mogoce tudi
proucevati. ISCejo kvalitete, ki ¢loveka kot osebo omogocajo, hkrati pa osebnosti pripisujejo
tudi nagonske in psihofizi¢ne lastnosti. V ¢lovekovi osebnosti vidijo neponovljiv individuum.
Za personalista Ludwiga Klagesa je pojem Cloveske osebnosti enak ¢loveskemu karakterju
(Nastran-Ule, 1975).

In nazadnje Eysenck definira osebnost kot popolno vsoto dejanskih potencialnih vzorcev
vedenja posameznega organizma, ki jo determinirata dednost in okolje in ki nastaja in se
razvija v funkcionalni interakciji Stirih glavnih podrocij: kognitivnega (inteligentnost),
konativnega (karakter), afektivnhega (temperament) in somatskega (konstitucija). Eysencku
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pomeni osebnost Sirok pojem, ki vkljuCuje inteligentnost, temperament, karakter in
konstitucijo (Strazar, 1975).

Osebnost zajema notranje (duSevne) in zunanje (telesne) vidike clovekovega delovanja.
Notranji vidiki nam omogocajo, da dozivljamo sebe kot enkratno, od drugih loceno
individualnost. DoZivljanje samega sebe, samozavedanje in individualna zavest so najgloblji
in najbolj izvirni vidiki posameznikove osebnosti (Musek, 1993, v Faganel in Tusak, 2003),
zato predstavlja samopodoba jedrni del osebnosti.

Osebnost dolocajo njena konsistentnost, distinktivnost, kompleksnost in organiziranost
(Musek, 2010). Konsistentnost obnasanja se najbolj izrazito pokaze v primerih, ko se isti
ljudje podobno obnasajo, Ceprav se znajdejo v razli¢nih situacijah. Distinktivnost pa se
najbolj pokaZze takrat, ko so razlicni posamezniki v istih situacijah obnasajo razli¢no.
Osebnost torej povzroca, da se razlicni posamezniki odzivajo razliéno na iste situacije in da se
isti posamezniki odzivajo podobno na razli¢ne situacije (Musek, 2010).

Musek (1993, v Maks TuSak in Matej Tusak, 2003) navaja pet temeljnih dolocil osebnosti:

Osebnost je trajna in spremenljiva: skozi razvoj se spreminja, vendar pa se neke osnovne
znacilnosti posameznika le ohranjajo ves cas.

Osebnost je individualna in splosna: vsak posameznik je edinstven, neponovljiv in
nezamenljiv, pa ¢eprav podoben mnogim drugim, zato je vedno zahtevan individualni pristop
do vsakega.

Sestavljenost in celovitost: osebnost je sama po sebi sicer raz¢lenjena v kompleksen sistem
lastnosti in znacilnosti, a vseeno navzven vsak posameznik deluje kot celota.

Dolocenost in avtonomnost: osebnost se vedno razvija pod vplivom vzro¢nih dejavnikov
sistema, v katerem posameznik Zivi, hkrati pa je tudi izvor lastnega delovanja.

Objektivnost in subjektivnost: kot osebnost se posameznik pojavlja v subjektivni obliki (kako
dozivlja sebe) in objektivni obliki (kako ga dozZivljajo drugi).

3.3 OSEBNOSTNE TEORUJE

Osebnostnih teorij je veliko. Nekatere so v strokovnih krogih bolj znane, druge manj,
nekatere so vzbudile vedjo pozornost, druge so Ze po kratkem casu zapadle v pozabo in
imajo samo Se zgodovinsko vrednost.

Teorije osebnosti lahko razdelimo v tri vecje skupine: intrapersonalne, ekstrapersonalne in
kombinirane. Intrapersonalne trdijo, da osebnostne lastnosti izvirajo iz prirojenih
dejavnikov. Notranji izvori osebnosti so lahko motivacijski (psihoanaliticne in psihodinamicne
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teorije, teorije samoaktualizacije in osebnostne rasti), osebnostne strukturne lastnosti
(strukturne dispozicijske teorije, teorije potez), kognitivho delovanje (fenomenoloske in
kognitivne teorije) in nevrofizioloski vplivi (bioloske teorije). Ekstrapersonalne teorije trdijo,
da osebnostne lastnosti izvirajo zunaj posameznika, iz izkuSenj, u¢enja in dolo¢ene kulture.
Proucujejo zunanje izvore, kot so: draZljaji in odzivi (vedenjske teorije) ter socialno okolje
(socialne teorije). Kombinirane teorije pripisujejo izvor osebnostnih lastnosti medsebojnemu
delovanju notranjih in zunanjih dejavnikov (interakcijske, kognitivne in kognitivno-socialne
teorije) (Dolenec, 2001, v Valant Velepec, 2009).

Eysenck je oblikoval hierarhi¢no teorijo osebnosti (1953, 1981, v Maks Tusak in Tanja Tusak,
2002), kjer je identificiral tri glavne tipe oziroma dimenzije: ekstravertnost-introvertnost,
nevroticizem in psihoticizem. Pod temi glavnimi tremi tipi osebnosti je nivo potez oz.
skupinski faktorji, sledijo habitualne reakcije in navade, na najbolj specializiranem nivoju pa
so specificne reakcije.

V zacetku devetdesetih let je opazen preporod v raziskovanju osebnosti. Leksikografske in
faktorske Studije v Ameriki in Evropi so pokazale, da lahko najpomembnejSe poteze
osebnosti skoraj v celoti in zadovoljivo natancno opisemo z modelom, ki vsebuje pet
relativno neodvisnih, ekskluzivnih faktorjev. Govorimo o »personality Big Five model«, ki sta
ga ustvarila McCrae in Costa (1991, v Ivanovi¢, M. in lvanovi¢, U., 2010) in domneva obstoj
petih osnovnih osebnostnih dimenzij: ekstravertnost, nevroticizem, prijaznost, vestnost in
odprtost do izkusenj. Glavna prednost tega modela je moc¢na empiricha osnova in
konceptualna Sirina. »Big Five« je postal eden vodilnih modelov v preucevanju osebnosti v
20. stoletju. Pokazalo se je, da ima petfaktorska struktura osebnosti ve¢jo posplosljivost kot
nekateri klasi¢ni modeli strukture osebnosti. Pet velikih faktorjev je dobilo naslednja imena:
energija, sprejemljivost, vestnost, Custvena stabilnost in odprtost.

Energija: nanasa se na vidike osebnosti kot so energi¢no in dinami¢no delovanje, zgovornost
in navdusenje, sposobnost samouveljavljanja, prednjacenja in vplivanja na druge.

Sprejemljivost: nanasa se na osebnostne vidike, ki so povezani s sposobnostjo razumevanja
in ob potrebi nudenja pomoci drugim, na sposobnost ucinkovitega sodelovanja z drugimi,
sprejemljivost, zaupanje in odprtost do drugih.

Vestnost: nanasa se na tiste vidike osebnosti, ki so povezani z zanesljivostjo, natan¢nostjo,
redoljubnostjo, vztrajnostjo, trdnostjo in delavnostjo.

Custvena stabilnost: nanasa se na vidike osebnosti, ki se povezujejo s sposobnostjo
kontroliranja lastnih Custev, s sposobnostjo ohranjanja »mirne krvi« in ravnovesja, z
odsotnostjo negativnih ¢ustvenih stanj ter z odsotnostjo skrbi.

Odprtost: nanasa se na vidike osebnosti, kot so ustvarjalnost, originalnost, radovednost,
kultura, inteligentnost, odprtost za novosti.
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Na podlagi modela »Big Five« sta nastala vprasalnik petih velikih faktorjev osebnosti — Big
Five Questionnaire (BFQ - Caprara, Barbaranelli in Borgogni, 1993, v Tusak in drugi, 2002) in
ocenjevalna lestvica petih velikih faktorjev osebnosti — Big Five Observer (BFQ - Caprara,
Barbaranelli in Borgogni, 1993, v Tusak in drugi, 2002).

3.4 OSEBNOST SPORTNEGA REKREATIVCA

Rodimo se razli¢ni, imamo razli¢cno zunanjost, vsak ima svoje lastne ideale, smo razlicne
narodnosti, imamo razlicen ekonomski polozaj ter razlicen inteligen¢ni in emocionalni
kvocient, pa tudi razliéen temperament. Zivljenje nas oblikuje vsak dan posebej,
spreminjamo se, lahko si polepsamo zunaniji videz, popravimo ekonomski in socialni polozaj,
vendar pa naSe bistvo ostaja enako. NaSa osebnost ima svojo identiteto, po kateri je
prepoznavna (Hoti, 2008).

Zavest o sebi temelji na izkustvu. Clovek deluje kot celota in na podlagi mnogih znakov je
zmozen razlikovati med lastnim delovanjem ter ucinkovanjem drugih pojavov in oseb.
Prostorska in ¢asovna organiziranost izkustva nam omogoci, da lo¢imo sebe od sveta in
drugih in da dojamemo sebe kot specificno kontinuiteto (Musek, 1982). Vsak ima precej
stabilne in nespremenljive temeljne komponente osebnosti, po katerih sam sebe prepozna
in po katerih ga prepoznajo tudi drugi (LeUnes in Nation, 2002). Posameznik deluje kot del
druzbe, organizma, od katerega je Zivljenjsko odvisen, pa vendar nastopa znotraj njega kot
posebna celota skupaj z drugimi takSnimi celotami, kot nosilec komunikacije in drugih
socialnih odnosov (Musek, 1982).

Osebnost tezko dozZivljamo v samo eni obliki. Lahko jo doZivljlamo z opazovanjem drugih,
njihove znacilne poteze telesnega videza in obnasanja in njihove karakteristike. V drugi obliki
pa lahko dozZivljamo osebnost z dozivljanjem samega sebe, samozavedanja in individualne
zavesti. Ti vidiki posameznikove osebnosti so najgloblji, izvirni in bistveni pri doZivljanju (Hoti,
2008). Vloga jaza in samega sebe je osrednja osebnostna funkcija (Valant Velepec, 2009).

Kot posamezniki zdruZujemo v sebi kar nekaj razli¢nih vlog. Prva je spolna vloga (npr.
zenska), druga je vloga druzinskega clana (npr. sestra, Zena, mama), cel niz socialnih in
druzbenih vlog (prijatelj, soSolec, znanec, sodelavec) in ne nazadnje tudi vloga rekreativca.
Na vsako izmed nastetih vlog se veZejo posameznikova lastna pricakovanja, pri¢akovanja
njemu pomembnih in pricakovanja SirSe okolice in druzbe (Bednarik in Tusak, 2001).

Lamovceva v svojem poglavju Interpersonalni vidiki osebnosti (1994) pravi, da »lastnosti, ki
jih obCudujemo pri drugih, poskusamo razviti tudi pri sebi. V medsebojnih odnosih se
nauc¢imo povzemati razlicne socialne vloge, ki jih vklju¢imo v svojo predstavo o sebi. V
odnosih z drugimi pravzaprav odkrivamo, kdo smo kot osebnost.«
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Individuum je relativno trajna in stabilna celota, ki zdruZuje telesne, vedenjske in dusevne
znacilnosti, ki so povezane na enkraten in neponovljiv nacin in po katerih se posameznik loci
od vseh ostalih ljudi (Valant Velepec, 2009). Nekaj konkretnih osebnostnih lastnosti
posameznika omenja Musek (2010), in sicer Zivahnost, zgovornost, impulzivnost,
agresivnost, postenost, vztrajnost in inteligentnost. Vecina teh in mnogo drugih se na dokaj
zapleten nacin kaze v doZivljanju in vedenju posameznika. Razberemo jih lahko le z
natanénim in zanesljivim opazovanjem (Hoti, 2008).

Razlike pa obstajajo tudi med spoloma, kar trdita Maks Tusak in Matej Tusak (2003). Zenske
naj bi bile praviloma bolj nevrotitne, manj mirne, manj dominantne, bolj zavrte, manj
Custveno stabilne, manj muskulativne in manj tekmovalne od moskih.

Raziskovanje psiholoskih karakteristik Sportnikov lahko identificira obnasanja in osebnostne
lastnosti, kar lahko trenerjem pomaga pri delu s Sportniki ter uspesSnosti teh (Gat in
McWhirter, 1998).

Raziskav, ki bi se ukvarjale z identifikacijo osebnosti Sportnikov v primerjavi z neSportniki je
veliko. Na podlagi teh raziskav lahko govorimo o nekaj konsistentnih ugotovitvah, ki se
nanasajo na psiholoski profil Sportnikov v primerjavi z neSportniki. Prej omenjena avtorija,
Maks TuSak in Matej Tusak (2003), navajata nekaj tipi¢nih lastnostih Sportnikov, in sicer naj
bi ti:

— imeli viSjo potrebo po storilnosti,

— imeli moc¢nejSo potrebo po stimulaciji in drazljajih,

— bili bolj agresivni in hkrati bolj psihi¢no ter ¢ustveno stabilni,
— imeli boljSo emocionalno samokontrolo,

— bili manj anksiozni,

— bili bolj samozavestni in izrazali ve¢ zaupanja vase,

— izrazali vecjo stopnjo odgovornosti.

Ce te navedbe primerjamo z domnevnimi tipi¢nimi lastnostmi $portnih rekreativcev, se s
prvima dvema lahko strinjamo. Namrec Sportni rekreativec mora imeti visjo potrebo po
storilnosti ter mocnejSo potrebo po stimulaciji in draZljajih. To, da naj bi bil psihi¢no in
custveno bolj stabilen in imel boljSo emocionalno samokontrolo, je odvisno od vsakega
posameznika. Rekreativni Sportnik, ki ni zmoZen sam hoditi po poti do cilja in si pomoc¢
poisCe pri osebnem trenerju, verjetno sprva ni preve¢ emocionalno samokontroliran, niti
nima psihi¢ne in Custvene stabilnosti. Tak rekreativec ni dovolj samozavesten, vsaj sprva ne.
Ker sam ne zna dosedi zastavljenega cilja, hkrati tudi ne zaupa vase, prav tako pa odlaga
odgovornost kasneje na trenerja, ki ga vodi do omenjenega cilja. Vse bliZje je Sportni
rekreativec svojemu cilju, govorimo o Sportnem rekreativcu v fitnesu, vse bolj se izrazajo
zgoraj naStete osebnostne lastnosti in v tem primeru lahko rekreativca primerjamo z
vrhunskim Sportnikom. To podobnost kazZejo tudi nekatere raziskave (Davis in Mogk, 1994, v
Maks TusSak in Matej Tusak, 2003), po mnenju katerih osebe, ki se obasno in kontinuirano
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ukvarjajo s Sportno rekreacijo, nosijo v sebi tipicen profil vrhunskega Sportnika, kot ga vidi
javnost (Tusak in drugi, 2002).

Za Sportne dosezke, vrhunske in tudi rekreativne, so, glede na rezultate raziskav, potrebne
nekatere specificne osebnostne lastnosti, kot npr. emocionalna stabilnost, ekstravertnost,
odprtost, kontrolirana agresivnost, samozaupanje, prizadevnost, vztrajnost in druge (Tusak
in drugi, 2002). Oseba, ki se ukvarja s Sportom, naj bi imela visok nivo aspiracij, kar is¢e tudi
pri drugih. Izraza teZnjo za organiziranim in strukturiranim Zivljenjem ter teznjo po visokem
socialnem statusu (Tusak in drugi, 2002).

Raziskave, kjer so Gyomber, Lenart in Kovacs (25. 2. 2015) iskali razlike med osebnostnimi
lastnostmi in ukvarjanjem s Sportom glede na starost in spol, so pri Zenskah pokazale visje
vrednosti pri ekstravertiranosti, kar pomeni vec¢jo druzabnost in Zivahnost, ter odprtosti,
glede na moske. Podobne rezultate raziskave so dobili tudi Allen, Frings in Hunter (2012), in
sicer da so Zenske imele viSjo vrednost pri ekstravertiranosti in nevroti¢nosti, v primerjavi z
moskimi. Gyomber idr. (25. 2. 2015) so raziskovali tudi, kako in kaksSne osebnostne
znacCilnosti napovedujejo uspeh v Sportu. Ugotovili so, da dominantno vlogo pri
napovedovanju uspeha igrajo druzabnost, socialna navzocnost, samosprejetost,
samokontrola in nevroti¢nost. Glede na starost so mlajsi od 21 let dosegli viSje rezultate pri
dominantnosti, druzabnosti, samosprejetju, anksioznosti, socializaciji, dobremu vtisu in
intelektualni ucinkovitosti, starejsi od 21 let pa visje rezultate pri fleksibilnosti in moskosti oz.
Zenskosti.

Med ukvarjanjem s Sportom in strukturo osebnosti obstaja povratna zveza, kjer doloCene
osebnostne poteze determinirajo uspeh v Sportu, vendar pa tudi sam Sport hkrati vpliva na
formiranje in razvijanje dolocenih osebnostnih potez (Tusak in drugi, 2002).

Poznavanje osebnostne strukture rekreativca je za trenerja izjemno pomembno, saj mu daje
koristne informacije, ki lahko pomagajo pri sestavi in izvajanju treninga, ne nazadnje pa tudi
pri tretiranju vadecega in pri odnosu do njega (Ternjak, 2013; Gat in McWhirter, 1998). Tudi
Tusak s sodelavci (2002) se strinja, da bi bili lahko trenerji zagotovo bolj ucinkoviti, ¢e bi
poznali elemente osebnostne strukture vadecega, ki pa niso vezani zgolj na vedenje v
trenutni situaciji. Dobro poznavanje osebnosti varovanca pomeni laZjo poglobitev v njegovo
vedenje in motivacijo.

3.5 OSEBNOST TRENERJA

Trenerjeva osebnost pomembno vpliva na njegovo obnasanje, vodenje ter odnos do vadecih.
Po mnenju Paranosiéa (1982, v Kajtna in Matej Tusak, 2007) je ena najpomembnejsih
dejavnikov pri vzpostavljanju zdrave avtoritete. Temelji na pozitivnih ¢loveskih in delovnih
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kvalitetah ter sposobnosti vodenja. Znacilnosti take avtoritete so: nacelnost, prilagodljivost,
odlo¢nost, Cvrstost, toleranca ter iniciativnost, Mocsai (2001, v Kajtna in Matej Tusak, 2007)
pa k temu dodaja Se odgovornost, zaupnost in pozitivno miselnost.

Uspesen, »idealen« trener je z vidika osebnosti custveno stabilen in druzaben. Do dolocene
mere mora biti tudi dominanten, realistien ter individualist. Sposoben mora biti sprejemati
odgovorne odlocitve, biti inteligenten in inovativen (Maks TuSak in Matej TuSak, 2001).
Stevilni avtorji, med njimi tudi Loy (1969, v Maks Tusak in Matej Tusak, 2003), inovativnost
povezujejo s kreativnostjo. Pomembno je tudi, da je trener emocionalno zrel. Naj bo
osebnost, na katero se lahko Sportnik zanese (Maks Tusak in Matej Tusak, 2001; Maks Tusak
in Matej Tusak, 2003) in ji zaupa (Maks Tusak in Matej Tusak, 2003).

Hendry (1969, v Maks TusSak in Matej Tusak, 2003), kot pomembni trenerjevi lastnosti,
omenja tudi usmerjenost navzven in uravnovesenost. Posamezniki iz njegove Studije vidijo v
trenerju dobrega organizatorja in kontrolorja. Zelo pomembna za trenerja je sploSna
razgledanost, strokovnost in moznost sodelovanja z razlicnimi strokami, ki pomembno
prispevajo k uspeSnemu trenaznemu procesu. Da si trener sploh pridobi stranko, mora biti
seveda tudi komunikativen, kasneje pa predvsem zelo vztrajen. Maks TuSak in Matej Tusak
(2003) v svoji knjigi Psihologija Sporta omenjata Se ducat lastnosti, ki naj bi jih imel »idealen«
trener, na primer discipliniranost, poStenost, neodvisnost, rahlo agresivnost, anksioznost in
samospostovanje. Slednje je zelo pomembno. Trener mora imeti zadostno mero
samospostovanja, da sploh lahko svoje znanje in sebe, kot nek vzoréni model, razgalja napre;j
svojim vadecim. Pomembne so tudi pedagoske sposobnosti trenerja, saj delo s strankami ni
samo hladno nizanje nalog ter ukazovanje o pravilni izvedbi, gre za celosten pedagoski
proces, kjer trener tako uci, kot tudi (pre)vzgaja. Ogilvie in Tutko (1966, Maks TuSak in Matej
Tusak, 2003), kot izredno pomembno osebnostno lastnost, navajata visji nivo avtoritarnosti.

Hvalec (2005, v Kajtna in Matej TusSak, 2007) je v obsezni raziskavi slovenskih trenerjev
ugotovila, da imajo trenerji v primerjavi s splosSno populacijo viSje izrazeno dimenzijo
energija — so torej bolj ekstravertni. Glede na rezultate iz doktorske disertacije Kajtne (2006,
v Kajtna in Matej Tusak, 2007), znajo trenerji, v primerjavi s pripadniki sploSne populacije,
bolje razumeti in podpirati zahteve in potrebe ljudi okrog sebe in znajo z njimi ucinkovito
sodelovati. Po njenih ugotovitvah so trenerji tudi bolj preudarni, natancni, skrbni in urejeni.
Tako redoljubni naj bi bili na vseh podroc¢jih, naloge in dejavnosti, ki jih prevzamejo, pa
izpeljejo do konca in jih redkeje kot ostali ljudje pred¢asno opuscajo.

Visoka emocionalna senzibilnost, v tem primeru koristno vplivanje na pocutje varovanca, je
lahko velika korist pri trenerjevem delu (Kajtna in Matej Tusak, 2007).

Trenerji naj bi bili, glede na raziskave, bolj kot sploSna populacija, usmerjeni na nalogo, njeno
strukturiranje in izvajanje. Pogosto uporabljajo ucinkovite strategije za usmerjanje
Sportnikov k doseganju cilja. Doseganje ciljev je domena storilnostne motivacije (Tusak,
1997, v Kajtna in Matej Tusak, 2007).
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Z delom iz danes na jutri v Sportu ne pridemo nikamor, zato je s strani trenerja potrebno
daljnoro€no nacrtovanje, velika zavzetost in pripravljenost vlagati velike koli¢ine truda v
rezultat, ki bo prisel Sele ¢ez ve¢ mesecev ali celo leto, lahko pa tudi ne. Tako nacrtovanje in
izvajanje nacrtovanega zahteva od trenerja veliko vestnosti in nato vztrajnosti, kljub
obcasnim neuspehom in oviram. Trenerji imajo visoko teZznjo po dobro opravljenem delu
(Kajtna in Matej Tusak, 2007).

Trenerski poklic je poln novosti, potrebnega je veliko sprotnega izobrazevanja, zato mora
imeti trener na splosno Zeljo po preizkusanju novosti in mora biti odprt za pridobivanje novih
znanj (Kajtna in Matej Tusak, 2007).

Trenerjeva osebnost se vsekakor odraZza v njegovem stilu vodenja. Maks TuSak in Matej
Tusak (2003) delita trenerje na avtoritarne in demokraticne.

Avtoritaren trener vidi svojo vlogo povezano z avtoriteto in avtoritarnim obnasanjem, ima
potrebo po kontroli ljudi in v delu s strankami to potrebo zadovoljuje. Obnasa se
dominantno, se ima za nadrejenega in ne dopusca protiargumentov in individualne svobode
vadecCega. Tak trener lahko kaj hitro naleti na odpor vadecega, razen ¢e ta ni prevzeten za
igranje striktno podrejene vloge.

Med tem pa je demokraticen trener laZje dostopen, bolj odprt za obojestransko
komunikacijo in vzpostavljanje pristnega medosebnega odnosa. Takemu trenerju lahko
vadeci sugerira individualne poglede. Pomembna lastnost takega trenerja je, da ne nastopa
samo s pozicije moci.

Vse omenjene lastnosti trenerja se nanasajo na oba spola. Maks Tusak in Matej Tusak (2003)
ugotavljata, da je podoba idealne Zenske trenerke dokaj skladna s podobo idealnega
moskega trenerja. V realnosti pa imata eden ali drug mogoce vecji poudarek na doloceni
lastnosti. Pri Zenskah trenerkah se Se vedno kaZe tista stereotipna vloga Zenske, ki daje
poudarek na skrbi za zdravje, komunikativnosti in dobrim medosebnim odnosom. Sicer pa
sta omenjena avtorja, v raziskavi mnenja $tudentov FS o trenerjevi osebnosti (1995, v Maks
Tusak in Matej Tusak, 2003) prisla do zakljucka, da ni nikakrSnih razlik v ocenah trenerjev in
trenerk med Sportniki in Sportnicami, ki so imeli za trenerja Zensko ali moskega.
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4. SAMOPODOBA

4.1 OPREDELITEV SAMOPODOBE

Osebnost je to, kar dejansko smo. Vendar pa ima vsakdo tudi svoje lastne predstave,
zaznave, misli in pojmovanja o tem, kaj je in tudi o tem, kak$na je njegova osebnost. Vsakdo
si oblikuje podobo o tem, kdo je in kaksen je. Na tak nacin Musek (2010) opisuje pojem
samopodobe ali samopojmovanja, kot jo tudi poimenuje. SkrajSano je torej osebnost to, kar
smo, samopodoba pa to, kar mislimo, da smo. Zajema nasSe predstave, zaznave, misli,
pojmovanja in prepricanja o sebi, a tudi custva, ki jih gojimo do sebe, vklju¢no z
vrednotenjem samega sebe. Samopodoba se nanasa na osebnost, pomeni posameznikovo
zrcaljenje osebnosti (Musek, 2010). V veliki meri je proizvod socialnega zrcaljenja (Pintar,
2003).

Izraz samopodoba, tudi sebstvo, identiteta, socialni jaz (Kobal, 2000), samopredstava
(Faganel in Tusak, 2003), se je v psihologiji uveljavil Sele v prejSnjem stoletju, ceprav
zanimanje za Clovekov jaz izvira Ze iz ¢asov anti¢ne Grcije, ko je Descartes na edinstven nacin
povezal misljenje, bivanje in samozavedanje v svoj znameniti rek »Cogito, ergo sumx,
»Mislim, torej sem« (JuriSevi¢, 1997). Prvi je samopodobo, kot psiholoski pojem, uporabil
William James leta 1980 in ga v delu Principles of psychology opredelil kot vse tisto, kar
oseba misli o sebi, da je, in vse tisto, kar si Zeli pokazati, da je (Musek, 1992, v Tusak in
Faganel, 2004). James loci dva vidika jaza: jaz kot subjekt, Cisti ego in jaz kot objekt, ki je
podoba, katero si jo vsak posameznik ustvarja o sebi (Musek, 1992, v Tusak in Faganel,
2004).

Prenekateri avtorji razlagajo izraze, ki jih je navajal Mead v svoji knjigi Self, mind, and society
iz leta 1934. Govorijo o izrazih self, | in me, ki so klju¢ni za razumevanje samopodobe.
Sebstvo (angl. self) je subjekt (angl. /) in objekt (angl. me) hkrati. Sebstvo kot subjekt je
svobodno in dejavno, sebstvo kot objekt pa predmet opazovanja drugih (Sandelin, 1981, v
Kobal, 2000). Npastran-Ule (1986, v Kobal 2000) podobno opredeljuje prej omenjene
angleske izraze, in sicer self kot identiteto, / kot osebni jaz in me kot socialni jaz. Osebni jaz
se nanasa na ustvarjalni in svobodni del identitete, medtem ko socialni jaz bolj na druzbene
norme, pravila in vrednote, preko katerih posameznik oblikuje svojo identiteto.

Na osnovi mnogih raziskav nekateri avtorji, med njimi tudi Offer (1969, v Kobal, 2000),
raz¢lenjujejo samopodobo na 5 vsebinskih podrocij oz. sebstev. Prvo podrocje je psiholosko
sebstvo in obsega tri skupine: obvladovanje impulzov (sposobnost prenaSanja kritike,
obvladovanje stresne situacije), razpoloZzenje (obcutki sprosc¢enosti, zadovoljstva s samim
seboj, srece) in telesno samopodobo (zadovoljstvo s svojim telesom, obcutki telesnega
zdravja). Drugo podrocje, socialno sebstvo se nanasa na sociale odnose (pripravljenost na
ucenje od drugih, obc¢utki zadovoljstva v druzbi z drugimi), moralne vrednote ter Studijske in
poklicne cilje. Tretje podrocje, seksualno sebstvo, obsega vedenje in odnos do spolnosti,
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Cetrto, druZinsko sebstvo, odnose v druzini, peto, prilagoditveno sebstvo, pa zajema
obvladovanje zunanjega sveta (sposobnost samostojnega odlo¢anja, udejanjanja odlocitve,
sposobnost koncentracije), psihopatologijo in prilagajanje (u¢na uspesnost, tekmovalnost,
usmerjenost v prihodnost).

Damon in Hart (1982, 1988, v Jurisevi¢, 1997; tudi Faganel in TuSak, 2003) samopodobo
imenujeta tudi samorazumevanje, posameznikovo znanje o sebi kot o objektu in subjektu
hkrati. Je organizirana celota lastnosti, potez, obcutij, vrednotenj, ocen, podob, stalisc,
sposobnosti in drugih psihi¢nih vsebin, ki jih posameznik, v razli¢nih stopnjah razvoja in v
razliénih situacijah, pripisuje samemu sebi (Zagorc, Simonci¢, Zaletel-Cernos in Tusak, 2002;
Zaletel, Jarc-Sifrar in Zagorc, 2011) ter mnoZica odnosov, ki jih posameznik vzpostavlja do
samega sebe (Kobal, 2000).

Zagorc idr. (2002) so si enotni, da samopodoba ni staticna, ampak se spreminja, je
dinamicna. Ta dinamicen in ne vedno trdno organiziran sistem samopodobe je Burns (1982,
v Tusak in Faganel, 2004) ponazoril s sliko Zabjih iker. Posameznik si dimenzije samopodobe,
ki se mu zdijo pomembne, postavi v sredino in so manj dinami¢ne. Tiste dimenzije, ki jim
pripisuje manjsi pomen, pa so na obrobju in se lahko hitro spremenijo.

Sicer pa danes obstaja toliko opredelitev samopodobe, kolikor je psiholoskih smeri, ki jo
proucujejo (Kobal, 2000).

Identiteta jaza pomeni najviSjo raven organizacije objektnih odnosov in selfa. Pomeni
utrditev struktur jaza, obCutja kontinuitete selfa, ¢vrstost lastnih medosebnih interakcij in
prepoznanje te konsistentnosti v interakcijah kot lastno znacilnost, prav tako pa tudi
potrditev tega s strani drugih (Erikson, 1984, v Benedik, 2001).

Zanimiva je interpretacija Kihlstorma in Cantorja iz leta 1984 (Hormuthm 1990, v JuriSevic,
1997), in sicer, da je samopodoba mentalna reprezentacija samega sebe.

Podoba, ki jo posameznik ustvari o samem sebi, vkljucuje tudi vidik idealnega jaza. James W.
je poudarijal, da jaz ni le to, kar si oseba misli o sebi, ampak tudi vse tisto, kar si Zeli pokazati,
da je (Musek, 1992, v Kobal, 2000). »Jaz je vse, kar ¢lovek lahko ima za svoje, kar Cuti kot
svoje« (James, 1890/1948, v Musek, 28. 2. 2006).

V TerminoloSkem slovarju vzgoje in izobraZevanja je samopodoba opredeljena kot
subjektivni pojem, s katerim posameznik opisuje in vrednoti sebe in lastno kompetentnost
na osnovi lastnih izkuSenj ter povratnih informacij »pomembnih drugih« na razlicnih
podrocjih svojega udejstvovanja, na primer telesna, socialna, uc¢na samopodoba;
samopodoba usmerja posameznikovo misljenje, Custva in vedenije.

Samopodoba je zdruzba psihosocialne, telesne in vedenjske razseznosti osebnosti (Zagorc
idr., 2002). Predstavlja nacin, kako sebe vidimo, kako sebe razumemo in kako se, skladno s
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tem, tudi obnasamo, skratka gre za mnoZico odnosov, ki jih posameznik vzpostavlja do
samega sebe (TusSak in Faganel, 2004).

Zaletel (2006) samopodobo opisuje kot skupek slik, ki si jih ustvarimo o sebi na vseh
podrogjih svojega delovanja in kot sredisce zavestnega doZivljanja samega sebe in sveta okoli
nas. Pravi, da vse kar delamo ali Zelimo narediti, temelji na podobi, ki jo imamo o sebi.

Pri nas ima beseda samopodoba dvojni pomen. »Samo« obstaja kot »self« in podoba kot
»concept« ter »image« hkrati. TuSak in Faganel (2004) omenjeno razlagata z naslednjo
formulo: samopodoba = sebstvo (concept + image).

Pojem samopodobe, jaza lahko opiSemo tudi kot skupek izkusenj in dejanj posameznika, ki
se spreminja skladno s svojimi dejanji in vplivi okolja (Kobal, 2000).

Velik in pomemben del samopodobe nam pomagajo zgraditi pomembni drugi (Pintar, 2003).
Predstavo o sebi si ustvarimo na osnovi odnosov z drugimi ljudmi, v stiku z njimi opazujemo,
kako se na nas odzivajo, kako nas zaznavajo (Zagorc idr., 2002), presojajo (Pintar, 2003). Od
njih dobimo nekatere bistvene informacije, ki postanejo temeljni del nase samopodobe
(Pintar, 2003). Odziv drugih nam pomaga, da razvijemo ¢im bolj jasno in to¢no predstavo o
sebi. Ce nas drugi doZivljajo kot vredne, bomo tudi sami sebe ustrezno vrednotili. Lastnosti,
ki jih ob¢udujemo pri drugih, poskusamo razviti tudi pri sebi. V medsebojnih odnosih se
nau¢imo povzemati razlicne socialne vloge, ki jih vkljucujemo v svojo predstavo o sebi
(Zagorc idr., 2002).

V pojmovanju jaza ima pomembno mesto tudi samospostovanje, ki je sestavni del pojma
sebe, za katerega je znacilno, da ni le seStevek, temvec je organiziran pojmovni sistem, v
katerem se posamezne komponente prepletajo in povezujejo na kompleksne nacine. Pojem
sebe lahko sestavljajo tudi Cisti opisi, ki so vrednostno nevtralni, samospostovanje pa vedno
vkljucuje vrednostno sodbo o sebi (Zaletel idr., 2011).

4.2 VRSTE SAMOPODOBE

Govorimo lahko o vec vrstah samopodobe (JuriSevi¢, 1997):

— telesna samopodoba: predstava, ki jo ima posameznik o lastnem telesu, doZivljanje
in zaznava lastnega telesa,

— socialna samopodoba: zaznava socialnega sprejetja, zaznava lastnih socialnih
spretnosti,

— druzinska samopodoba: zaznava Custvene in socialne sprejetosti znotraj druZine,

— emocionalna samopodoba: zaznava lastne emocionalne stabilnosti, zadovoljstva s
samim seboj,
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— samopodoba kompetentnosti: zaznava lastne sposobnosti za ucinkovito
obvladovanje okolja,

— akademska samopodoba: u¢na kompetentnost, samoopisovanje, samovrednotenje
in

— sploSna samopodoba: »overall — total self-concept«, kot jo opredeljuje JuriSeviceva.

4.3 RAZVOJ SAMOPODOBE

Samopodoba je razvojno dolocena in se oblikuje postopoma, skladno z otrokovim psihi¢nim
razvojem in njegovo interakcijo z okoljem. Sprva otroci sami sebe ne locijo od okolja, se ne
dozivljajo kot objekt in subjekt misSljenja in se ne zavedajo perspektiv drugih (Tusak in
Faganel, 2004; Kobal, 2000; Zagorc idr., 2002). Bistvene informacije, ki postanejo temeljni del
podobe, ki si jo ustvarimo o samem sebi, se oblikujejo v socialni interakciji (Musek, 1993, v
Zaletel idr., 2011). Socialni agensi Ze od malega konstruirajo naso samopodobo in nam
povedo, v ¢em smo dobri, kje smo slabi, kakSni smo in kaksni naj bomo, povedo nam, kaj
pomeni, ¢e smo taki, kot smo. Vse te informacije se vtisnejo v nas in postanejo del
predstave, ki jo gojimo o sebi (Musek, 1933, v TuSak in Faganel, 2004). Stabilna in pozitivna
samopodoba vodi do uspesne druzbene samoumestitve posameznika (Kobal, 2000).

Oblikovanje samopodobe pomeni sintezo samozaznavnih informacij in socialnega zrcaljenja
sporocCil. Posameznik raste tako v svoji osebnosti in individualnosti, kakor tudi v svoji
socialnosti (Zaletel idr., 2011).

Raziskave kaZejo, da so za razvoj posameznikove osebnosti in samopodobe pomembni
odnosi z drugimi, kot jih poimenuje Musek (1993, v Zaletel idr., 2011), zrcalna sporocila
drugih, na osnovi katerih si ustvarimo lastno identiteto, dobivamo povratne informacije o
tem, kako nas drugi zaznavajo, kar nam pomaga razviti ¢im bolj jasno predstavo o sebi
(Lamovec, 1994).

Musek (1988, v Zaletel idr., 2011) opozarja, da so za nastanek samopodobe najpomembnejsi
naslednji dejavniki, ki se prepletajo in so med seboj neodvisni:

predstava o lastnem telesu (razlikovanje lastnega telesa od okolja),

— jezik (sposobnost pogovora o sebi in drugih),

— interpretacija povratnih informacij iz socialnega okolja (o tem, kako naj na
posameznika gledajo pomembni drugi in kakSen odnos ima posameznik do socialnih
norm in vrednot),

— identifikacija s pripadajoco socialno vlogo in

— vzgoja v otrostvu.
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Samopodoba je eden najkompleksnejSih pojavov, kar jih poznamo (Musek, 2010). Je
prilagodljiva struktura, ki vpliva na vecino intrapersonalnega in interpersonalnega vedenja
(Zagorc idr., 2002). Temelji samopodobe se sorazmerno ustalijo v pozni adolescenci (Tusak,
2003), vendar pa se njen razvoj nikoli zares ne konca (Kobal, 2000).

4.4 FUNKCIJE SAMOPODOBE

Lamovcéeva (1980, v Pintar, 2003) omenja tri bistvene funkcije pojma sebe. Prva je
klasifikacija, strukturiranje in s tem kognitivni nadzor. Pomaga nam, da izmed nestetih
moznih odzivov na neko situacijo bolj ali manj samodejno izberemo tistega, ki se sklada z
nasim pojmom o sebi, kar bistveno olajSa vsakdanjo socialno interakcijo. Naslednja funkcija
je samoocena, na kateri temeljijo naSe odlocitve o prihodnosti. Kadar se odloamo o
pomembnih stvareh, nam evaluativha komponenta pojma sebe lahko pomaga k ustrezni
odloditvi. Sposobnost samoocenjevanja je tudi temelj vse ¢lovekove samodejavnosti. Tretja
funkcija se nanasa na selektivnost zaznavanja. Vsi si prizadevamo zaznavati predvsem tisto,
kar se sklada z nasim pojmom sebe, druge draZljaje pa zanemarimo.

Markusova (1977, v Kobal, 2000) je opredelila nekaj dodatnih funkcij samopodobe - selekcija
in predelava informacij, oblikovanje novih izkusenj in usmerjanje posameznikovih dejanj.
Skupaj z Wurfovo leta 1987 (v Jurisevi¢, 1997) ugotavlja, da samopodoba neposredno vpliva
na vedenje. 6 let kasneje ta ista avtorica skupaj z Oysermanovo (JuriSevi¢, 1997) opredeljuje
Se dve funkciji samopodobe, osmisljanje in urejanje posameznikove izkusSnje o sebi ter
motiviranje posameznikovega vedenja. Posameznik v svojo samopodobo povezuje zlasti
informacije, ki zajemajo prvine pozitivnega samovrednotenja. lzbere sebi »primerne«
informacije, jih selekcionira in nato ustrezno predela. Nastanejo razli¢na sebstva: poklicno,
druzinsko, moralno in drugi. Tako predelane informacije mu nato omogocajo oblikovanje
novih izkusenj in usmerjanje lastnih dejanj (Kobal, 2000).

Pintar (2003) govori Se o upraviteljski, menedzerski funkciji samopodobe, kjer ta mocno
vpliva na nase ravnanje, v€asih prav usodno in mnogokrat nezavedno in celo proti nasi volji.

Samopodoba ima tudi pomembno funkcijo v Sportu, in sicer predstavlja osrednji del modelov
uspesnosti v Sportu, saj ima pomemben motivacijski vpliv na Sportnikovo vedenje (Faganel in
Tusak, 2003). Razlitne raziskave so pokazale, da imajo Sportniki visjo samopodobo kot
nesSportniki (Kamal, Blais, Kelly in Ekstrand, 1995, v Faganel in Tusak, 2003).

Novy in Cash (1995, v Pintar, 2003) sta v svoji raziskavi, ki sta jo opravljala med Studenti,
ugotavljala najpomembnejse razloge za ukvarjanje s Sportom. Med njimi so tisti, povezani z
videzom in telesno tezo. Pri obojih, Studentih in Studentkah sta ugotovila mo¢no povezanost
motivacije za vadbo, kjer sta glavna motiva videz in telesna teZa, in negativne telesne
samopodobe.
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4.5 STRUKTURNI VIDIKI SAMOPODOBE

Soares in Soares (Marsh in Hattie, 1996, v Jurisevi¢, 1997) sta leta 1977, na letnem srecCanju
ameriSke zveze za pedagosko raziskovanje (American Educational Research Association),
predlagala naslednjo klasifikacijo teoreti¢nih modelov samopodobe:

globalni modeli,
vecsestavinski modeli,
taksonomski modeli,

P wnNPRE

hierarhi¢ni modeli.

a) Shavelsonov in Bolusov model samopodobe

Shavelsonov in Bolusov model je hierarhi¢ni model.

Shavelson in Bolus (1982, v Kobal 2000) sta avstralska psihologa, ki se z vidika samopodobe
osredotocdata predvsem na njeno notranjo organizacijo. Zasnovala sta strukturni model
samopodobe, pri katerem predpostavljata:

— da je samopodoba strukturirana, torej sestavljena iz vecjega Stevila podrocij,

— daje samopodoba hierarhi¢no urejena,

— da postajajo podrocja posameznikove samopodobe z zorenjem vse bolj Stevil¢na.
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Slika 1. Struktura samopodobe v mladostnistvu (Shavelson in Bolus, 1982, v Kobal, 2000).
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Svoj model predstavljata s hierarhi¢no strukturo (Slika 1), na vrh katere postavljata splosno
samopodobo, ki jo delita na akademski del, ki zajema materni jezik, zgodovino, matematiko
in naravoslovne vede ter na neakademski del, kamor Stejeta socialno, ¢ustveno in telesno
samopodobo. Neakademski del nadaljnje delita na naslednja podpodrocja: vrstniki, druge
osebe, s katerimi je posameznik povezan, posamicna Custvena stanja, telesne sposobnosti in
zunanji videz. Na dnu strukture so specifi¢ni odzivi na razli¢ne situacije.

Shavelsonov model odraza hierarhi¢no naravo samospostovanja in oznacuje razlicne vidike
samovrednotenja, ki se razlikujejo glede na stopnjo splosnosti. Ta se razteza od specifi¢nih
podroCij na dnu hierarhije (npr. zaznavanje preizkuSsanca o svojih matematicnih
sposobnostih), do splosnega samoevalvacijskega faktorja, ki je na vrhu hierarhije. Celotno
samoevalvacijsko mreZo bi lahko ohlapno imenovali samospostovanje. Po drugi strani pa
nizjenivojski faktorji samoevalvacije na posameznem podroc¢ju cCutenja in misljenja
funkcionirajo kot izvor enodimenzionalnega samospostovanja in niso sami po sebi njegovi
Vidki (Tafarodi in Swann, 1995, v Verstovsek, 2011).

Stevilni raziskovalci so preverjali Shavelsonove in Bolusove hipoteze. Marsh s sodelavci
(Marsh, Barnes, Cairns in Tidman, 1984; Marsh in O Neill, 1984; Marsh, Parker in Smith,
1983; Marsh in dr., 1983, v Kobal, 2000) na primer potrjuje prvo in tretjo hipotezo, skupaj z
O’Niellovo (1984, v Kobal, 2000) pa zavracata drugo o hierarhi¢ni organizaciji samopodobe in
postavljata novo, s predpostavko o med seboj lo¢enih in samostojnih posameznih podrocjih
samopodobe. Medtem ko Kobalova (2000), na podlagi rezultatov lastne raziskave, potrjuje
vse tri Shavelsonove in Bolusove hipoteze.

b) Samopodoba odraslega cloveka

Na osnovi Shavelsona in Bolusa, ki sta svoj model predpostavila za mladostnistvo, sta Tam in
Watkins (1995, v Kobal Grum, 2004) izdelala model samopodobe, ki je znacilen za obdobje
odraslosti, saj naj bi bila samopodoba odraslega cloveka Se bolj hierarhi¢no urejena od
samopodobe mladostnika.
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Slika 2. Samopodoba odraslega ¢loveka (Tam in Watkins, 1995, v Kobal, 2000).

Na vrh hierarhi¢ne strukture (Slika 2) postavljata sploSno samopodobo, ki se deli na
individualno in medosebno. Individualna se nadalje deli na podrocje dosezkov (akademska
samopodoba, delo, materialni uspeh) in telesno samopodobo (telesne sposobnosti, zunaniji
videz), medosebna pa na socialno samopodobo (socialni odnosi, socialne odgovornosti) in
druzZinsko samopodobo (odnosi v druzini, odgovornosti v druZini). Vsa omenjena podrocja
samopodobe se delijo Se na samooceno vedenja v specifi¢nih situacijah.

¢) Dinami¢en model samopodobe

Zanimiv je tudi dinamicen model samopodobe, katerega avtorja sta Markusova in Wurf
(1987, v Kobal, 2000). V svojem modelu predpostavljata, da je samopodoba psihic¢ni
konstrukt, s katerim posameznikov jaz vzpostavlja in ohranja nenehne interakcije med
emocionalnim in kognitivnim ter med individualnim in druzbenim. Samopodobo tako lahko
na podlagi omenjenega modela primerjamo z racunalniskim ¢ipom, na katerem so shranjene
vse selekcionirane in predelane informacije notranjega (posameznikovega) in zunanjega
(druzbenega) sveta. Ker je teh informacij ogromno, pa je potrebna njihova urejenost v neko
shemo, po kateri bi se laZje tvorile v pojme o samem sebi. Ta shema je sestavljena iz
mnostva dinamicnih struktur (pojmovanja, predstave, sodbe, ocene in prepri¢anja o sebi,
pravila in standardi, po katerih se posameznik ravna, vloge, ki jih igra, sheme, ki jih ustvari o
sebi). Dinamic¢ne strukture tako tkejo interakcijske mreZe iz emocionalno-kognitivhega
sistema posameznika na podroc¢je medosebnih odnosov in jih tako predelane postavijo na
celotno podrocje druzbenih odnosov. Delovno sebstvo, kot ga imenujeta Markusova in Wurf
(1987, v Kobal, 2000), je torej vtiskovanje druzbenega okolja v Cipe razli¢nih dinamicnih
struktur in njihova povratna informacija v druzbeno okolje. Delovno sebstvo je trenutna
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instanca v samopodobi. Posameznik tako lahko predstave, misli in pricakovanja o samem
sebi ter cilje, ki si jih je v skladu s temi pri¢akovaniji zadal, tudi udejaniji.

4.6 SAMOPODOBA V KOGNITIVNI PSIHOLOGUI

Ce bi preucevali zacetna kognitivno psiholoska dela, okoli leta 1950 in naprej, bi videli, da
samopodoba ne zaseda omembe vrednega mesta. Takrat so v ospredje dajali misel in
inteligentnost (Piéron, 1951; Lalande, 1956; po Richelle, 1991, v Kobal 2000). Kognitivna
psihologija se je sprva omejevala predvsem na proucevanje pojavov, ki se nanasajo na
procese predelave informacij, zaznav, spomina, misljenja in jezika. Gre za spoznavne vidike.
Od sredine 70 let naprej pa je fenomen samopodobe postal eden najpomembnejsih
raziskovalnih predmetov v kognitivni psihologiji. Zajema vrednote in dozZivljanja sebe, misli o
sebi, sposobnosti, ki si jih posameznik pripisuje. Posameznik pa razvija svojo samopodobo Ze
od rojstva dalje, kar kaze, da je samopodoba tudi nezavedno organizirana (Kobal, 2000).
Musek (1993, v Kobal, 2000) ugotavlja, da je kognitivho nezavedno morda najpomembne;jsi
del posameznikove dusevnosti. Anderson (1985, v Kobal, 2000) v svojem modelu kognicije
loci dve vrsti znanj: deklarativno in proceduralno. Prvo zajema podatke o okolju, o nas samih,
o nasih ciljih in je dostopno nasi zavestni pozornosti. Drugo znanje pa zadeva informacije o
pravilih in poteku sami informacijskih procesov in je strogo nezavedno (Musek, 1993, v
Kobal, 2000). Ce povzamemo, so informacije, ki jih posameznikov jaz selekcionira, predeluje,
z njimi oblikuje nove izkuSnje in usmerja svoje ravnanje, dvojnega tipa:

— tiste, ki se jih zaveda in z njihovo pomocjo oblikuje zavestni del samopodobe in

— tiste, ki se jih ne zaveda in iz njih tvori nezavedni del samopodobe (Kobal, 2000).

Podoba, ki si jo posameznik ustvari o samem sebi, je splet cele mnozice razlicnih kognitivnih
shem: poklicnega sebstva, delovnega sebstva, druzinskega sebstva, sebstva kot zakonskega
partnerja, sebstva kot starSa (Cantor in Kihlstrom, 1987; Fischer, 1990, v Kobal 2000).

Ameriska psihologinja Hazel Markus (1977, v Kobal 2000) samopodobo interpretira kot »self-
schemac, kar bi v slovenscini pomenilo »shema sebstva«.

Samopodoba kot kognitivna shema zajema predelane informacije o sebi in o svoji spolni

vlogi, ki se nanasajo na razli¢cna podrocja posameznikovega misljenja, dozZivljanja in vedenja
(Kobal, 2000).
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4.7 SAMOPODOBA IN SPOL

Samopodoba je tesno povezana s spolno shemo. Informacije, ki jih oseba razvrs¢a v svojo
predstavo o sebi, so prav tiste informacije, ki jih uskladis¢i tudi v svojo predstavo o spolni
vlogi (Kobal, 2000).

Na temo samopodoba in spol je bilo narejenih kar nekaj raziskav, nekatere so razlike med
spoloma zanikale, nekatere potrdile. Dusek in Flaherty (1981, v Kobal 2000) sta v
longitudinalni raziskavi o samopodobi mladostnikov nasla nekatera podrocja samopodobe, ki
so se, glede na spol, razlikovala. Fantje so imeli visSjo maskulinost ter boljSe vodstvene
sposobnosti, dekleta pa so bila bolj druzabna. Kobalova (2000) je v svoji raziskavi ugotovila
kar nekaj statisticno pomembnih razlik v samopodobi med fanti in dekleti. Dekleta so sebe
videla kot zgovornejsa, verbalno sposobnejsa, druzabnejsa in iskrenejsa od fantov, so pa bili
slednji s svojim videzom bolj zadovoljni od deklet. Njihova samopodoba je visja tudi na
podrocju reSevanja problemov.

Za uspesno druzbeno samoumestitev posameznika je pomembno predvsem, da je notranje
miren in stabilen, da se uspesSno sooca s konflikti, da razvija svoje socialne spretnosti,
predvsem pa, da teZi k vzpostavljanju svoje lastne, avtonomne morale, ki je neodvisna od
stereotipnih in konvencionalnih druzbenih »moralnih« nacel. Enakopomensko, posameznik
mora razviti trdno, homogeno, visoko strukturirano in pozitivnho samopodobo (Kobal, 2000;
Zagorc idr., 2002), ne glede na spol.

4.8 SAMOPODOBA IN SPORT

Salej (2009) pravi, da prav nasa samopodoba moéno vpliva na nase Zivljenje, energijo,
dusevni mir, sposobnost, sreco, kvaliteto nasih odnosov, na nase predstave, produktivnost
ter na cilje, ki si jih postavljamo in jih dosegamo. Sportna aktivnost je lahko moZnost
samopotrditve posameznika, kar pripomore k izboljSanju njegove samopodobe (Tusak in
Faganel, 2004). Cim bolj$o samopodobo ima vadeti o sebi, tem bolj se lahko osredotoca na
$portno aktivnost in se ne obremenjuje s samim seboj (Salej, 2009).

Ali bo nekomu Sportna aktivnost predstavljala negativen ali pozitiven vpliv na samopodobo,
je v veliki meri odvisno od primernosti predstavitve Sportne aktivnosti. Pozitivni ucinki se
odrazajo v samopodobi na nacin, da posameznik zaupa v svoje fizicne in socialne spretnosti.
Ko ima nekdo dobro mnenje o sebi kot posledica ukvarjanja s Sportom, to povecuje
verjetnost, da bo nadaljeval s Sportnim udejstvovanjem. Obstaja pa tudi nevarnost
frustracije, in sicer, ko vadeci ne dozivlja pozitivnih izkusenj ali zaznava neuspehe pri vadbi,
kar zagotovo pomeni negativen vpliv na samopodobo. Ta prinasa nezaupanje vase in
obcutke nekompetentnosti (Tusak in Faganel, 2004). Veliko vlogo pri pozitivnem dozZivljanju
Sporta in njegovih ucinkov igra osebni trener, ki s postavitvijo realnih ciljev, primerno
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motivacijo in individualno nadrtovano vadbo, vodi vadecega skozi trenaZni proces, mu
pomaga doseci cilje in s spodbudnimi besedami, primernimi kritikami ter pohvalami skrbi, da
vadeci postopoma uresnicCuje zadane cilje in s tem ohranja pozitivno samopodobo.

Zanimiva je ugotovitev Gruberja (1986, v Goltnik-Urnaut, 1999, v Tusak in Faganel, 2004), ki
je na osnovi meta analize 27 Studij potrdil pozitivnhe ucinke telesne vadbe na samopodobo.
Pri ljudeh, ki se ukvarjajo s fitnesom, naj bi bili ti ucinki vedji kot pri drugih specifi¢nih
Sportnih dejavnostih. Tipicni cilji rekreativcev v fitnesih so po navadi izguba telesne teze,
pridobivanje kvalitetne misiéne mase ali ohranjanje sploSne kondicije. Vadbo se da
popolnoma individualno prilagoditi, kar pomeni laZjo pot do Zelenih ciljev in s tem
pozitivnega ucinka na samopredstavo, predvsem telesno.

Sportno udejstvovanje pri odraslih povzrodi povelanje standardne deviacije splo$ne
samopodobe za priblizno Cetrtino, kar je pokazala Se ena od meta analiz, ki sta jo opravila
Spence in Poon leta 1997 (v TuSak in Faganel, 2004).

Slabe (2004) je v svojem diplomskem delu o samopodobi in Sportni identiteti rekreativnih
Sportnikov ugotovil, da imajo slednji viSjo samopodobo od ljudi, ki se gibljejo zelo malo ali
nic.

Vsak rekreativec zagotovo od Sporta pricakuje, da bo pozitivnho vplival na njegovo splosno
samopodobo. Ce se znajde na brezpotju, je lahko osebni trener njegov nadaljnji
usmerjevalec, ki ima prav tako ogromen vpliv, saj deluje na nacin, da vadecega vodi,
spodbuja, motivira, mu pomaga doseci zadane cilje, je njegov ucitelj in prijatelj. Skupaj
stremita k temu, da bi Sportno udejstvovanje pozitivno vplivalo na rekreativéevo
samozaznavo. Ni pa nujno, da bo vpliv pozitiven, to je pravzaprav nemogoce predvideti.
Lahko se vse nagne v negativno smer, kar morebiti pomeni dodatno poslabsanje Ze tako
slabe samopodobe. V takem primeru doti¢ni rekreativec po vsej verjetnosti ne bo vec
posegal po Sportni aktivnosti ali pac.
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5. PROBLEM, CIUI IN HIPOTEZE

5.1 OPREDELITEV PROBLEMA

V diplomski nalogi Zelimo, s pomocjo dveh Ze formiranih vprasalnikov in enega sestavljenega
za namene nase raziskave, odgovoriti na vprasanja, ki smo si jih zadali, in sicer, ali obstajajo
razlike v osebnosti in samopodobi med moskimi in Zenskami. V tem primeru nas zanima tudi,
ali se razlike pojavljajo glede na izobrazbo in telesno pripravljenost anketiranih. S pomocjo
analize variance bomo iskali povezave med spremenljivkami osebnosti, samopodobe in
pri¢akovanj od osebnega trenerja.

Dobljeni rezultati bodo pripomogli k lazjemu pristopu osebnega trenerja do dolocenega tipa
vadecega, bodisi druzabnega in samozavestnega ali pa zavrtega in nezadovoljnega s samim
seboj. Nepoznavanje nacina pristopa k vade¢emu, glede na njegovo samopodobo in
osebnost, lahko predstavlja precejSen problem pri vzpostavitvi zdravega odnosa ter pri izbiri
nacina vodenja s strani osebnega trenerja. Osebni trener mora poznati drazljaje, ki vadecega
motivirajo, naj bo to materialna nagrada ali le pohvala. Prav tako je pomembno, da pozna
dejavnike, ki vadecega demotivirajo, jih zna odpraviti in ponovno vzpostaviti pozitivno klimo.

5.2 CIUJI

Cilj raziskave je ugotoviti, ali obstajajo razlike v osebnosti in samopodobi med moskimi in
Zenskami, glede na izobrazbo ter telesno pripravljenost in ali obstajajo povezave med
samopodobo, osebnostjo ter pricakovanji od osebnega trenerja.

5.3 HIPOTEZE

Hol: Ni razlik v osebnosti in samopodobi med moskimi in Zenskami.

Ho2: Ni razlik v osebnosti in samopodobi med moskimi in Zenskami glede na izobrazbo.

Ho3: Ni razlik v osebnosti in samopodobi med moskimi in Zenskami glede na telesno
pripravljenost.

Ho4: Ni povezav med samopodobo, osebnostjo ter pricakovanji od osebnega trenerja.
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METODE DELA
1. PREIZKUSANCI

V raziskavo je bilo vkljuéenih, nakljuéno izbranih 70 vadecih, ¢lanov fitnes studia Fitinn v
Ljubljani, in sicer 35 moskih in 35 Zensk, starejsSih od 16 let, razli¢nih stopenj izobrazbe ter
razli¢nih telesnih pripravljenosti.

2. PRIPOMOCKI

Pri raziskavi so bili uporabljeni trije vprasalniki, dva psiholoska, Ze strukturirana, za
ugotavljanje strukture osebnosti in samopodobe, in en v povezavi s pricakovanji od
osebnega trenerstva.

Za ugotavljanje osebnosti je bil uporabljen Freiburski osebnostni vprasalnik (FPI), njegova
srednja verzija, s katerim se ocenjujejo normalne osebnostne poteze. Primeren je za starejSe
od 15 let. FPI je sestavljen iz 114 postavk ter meri 9 osebnostnih lastnosti prvega reda
(nevroti¢nost, spontana agresivnost, depresivnost, razdraZljivost, druzabnost, obvladanost,
reaktivna agresivnost, zavrtost in odkritost) in 3 generalne lastnosti drugega reda
(ekstravertiranost, emocionalna labilnost in maskuliniteta). Znacilnosti lestvic so naslednje,
pri cemer je pri vsaki opisan samo po en pol oziroma visoka vrednost testa, drugi pol oziroma
nizka vrednost testa je navedenemu ravno nasprotna:

FPI 1 — nevroticnost: Visoka vrednost lestvice oznacuje telesne, vegetativne (krvni obtok,
dihala, prebavila) in psihosomatske (motnje spanja, utrudljivost, obcutljivost, razdrazljivost,
nemirnost) motnje, motnje motorike, (ne)obcutenje bolecin in moc¢no telesno odzivnost na
Custvena stanja. Nevroti¢nost je neodvisna od starosti, izobrazbe in velikosti kraja bivanja,
nanjo pa vpliva spol, saj imajo Zenske izrazito viSje vrednosti. Pozitivno korelira (r>0,40) z

depresivnostjo, zavrtostjo in razdrazljivostjo.

FPI 2 — impulzivnost (spontana agresivnost): Za osebe z visoko vrednostjo FPI 2 so znacilna
spontana agresivna dejanja (telesna, verbalna, fantazijska) nad predmeti, Zivalmi in tudi
ljudmi. Navajata se tudi impulzivnost in neobvladanost. Lastnost je neodvisna od izobrazbe,
velikosti kraja bivanja in tudi od spola, nanjo pa vpliva starost. Mlajsi imajo viSje vrednosti FPI
2. Visoke vrednosti se povezujejo z visokimi vrednostmi odkritosti, depresivnosti in
razdrazljivosti.
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FPI 3 - depresivnost: Opisuje nerazpoloZenost (potrtost, pesimizem, slabo voljo, tudi
razdrazljivost, nezadovoljstvo, cemernost), strah pred nedolofeno nevarnostjo, osamljenost,
pomanjkanje koncentracije, obCutek manjvrednosti. Neodvisna je od starosti, izobrazbe,
velikosti kraja bivanja in tudi od spola in se povezuje z nevroti¢nostjo, spontano
agresivnostjo, razdrazljivostjo, zavrtostjo in odkritostjo.

FPI 4 - razdrazljivost: RazdraZljive osebe so vzdraiZljive, imajo nizko frustracijsko toleranco ze
pri vsakdanjih tezavah, so nepotrpezljive, nemirne in hitro pobesnijo ter postanejo agresivne
z nepremisljenimi izjavami. Vzkipljive so v afektu. Lastnost ni odvisna od spola, starosti,
izobrazbe in velikosti kraja bivanja. Visoke vrednosti so povezane z visokimi vrednostmi
depresivnosti, spontane agresivnosti, nevroti¢nosti, reaktivne agresivnosti in odkritosti.

FPI 5 — druzabnost: Visoka vrednost FPI 5 opisuje osebe s potrebo in prizadevanji po stikih z
ljudmi, ki so druzabni, hitro sklepajo prijateljstva in imajo Sirok krog znancev. Zanje so
znacilne Zivahnost, podjetnost, zgovornost. Druzabnost ni odvisna od spola, starosti,
izobrazbe in velikosti kraja bivanja. Negativno korelira z zavrtostjo.

FPI 6 — mirnost: Opisuje samozaupanje, takSne osebe bi lahko razburiti, prenese
obremenitve in pretrese. Je dobre volje, zaupljiva, optimisti¢na, zmozna dejanj, rada hitro
ukrepa. Mirnost ni odvisna od starosti, izobrazbe, velikosti kraja bivanja. Nanjo pa vpliva
spol. Moski imajo visje srednje vrednosti. Je negativno povezana z zavrtostjo.

FPI 7 — dominantnost (reaktivna agresivnost): Osebe z visoko vrednostjo FPI 7 izkazujejo
reaktivno agresivna dejanja (telesna, verbalna, fantazijska), uveljavljanje lastnih interesov,
egocentrien pogled na svet, sumni¢avost. Nagnjene so k avtoritarno-konformisticnemu
misljenju. Reaktivna agresivnost ni odvisna od starosti in velikosti kraja bivanja, pa¢ pa moski
in osebe z osnovnoSolsko izobrazbo dosegajo viSje vrednosti. Pozitivno korelira z
razdrazljivostjo.

FPI 8 — zavrtost: Opisuje plahost, zadrzanost pri komuniciranju z drugimi, v€asih motenost ali
celo nesposobnost navezovanja stikov. Zavrte osebe imajo strah pred javnim nastopanjem in
s tem povezane telesne tezave (nemir, trepetanje, mehka kolena, prebledevanje, zardevanje,
jecljanje). Slabo dejavne, negotove pri odlo¢anju, bojazljive, moc¢no razdraizljive, ¢e jih kdo
opazuje. Zavrtost ni odvisna od starosti, izobrazbe in velikosti kraja bivanja, odvisna je od
spola, saj Zenske dosegajo visje srednje vrednosti. Visoke vrednosti FPI 8 so povezane z
visokimi vrednostmi depresivnosti in nevroti¢nosti ter nizkimi vrednostmi druzabnosti in
obvladanosti.

FPI 9 - iskrenost (odkritost): Visoka vrednost FPI 9 pomeni priznavanje manjsih slabosti in
napak, ki jih ima vsakdo, samokriticnost, v¢asih brezskrbnost. Na odkritost ne vplivata
izobrazba in velikost kraja bivanja. Vplivata pa nanjo starost in spol: mlajSe osebe, predvsem
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mlajsi moski, imajo niZje srednje vrednosti FPI 9. Visoke vrednosti pozitivho korelirajo s
spontano agresivnostjo, depresivnostjo in razdrazljivostjo.

FPI E — ekstravertiranost: Lestvico sestavljajo postavke petih lestvic FPI, predvsem iz FPI 5 in
FPI 2. Visoka vrednost oznacuje druzabnost (potrebo in iskanje stikov z ljudmi, sposobnost
njihovega vzpostavljanja, hitro sklepanje prijateljstev), Zivahnost (neprisiljenost,
impulzivnost, zgovornost, oseba ima rada spremembe in zabavo), aktivnost in vzburljivost
(podjetnost, oseba vodi, usmerja, doseze svoje, je razdrazljiva, vCasih neobvladana).
Ekstravertiranost je neodvisna od spola, izobrazbe in velikosti kraja bivanja. Nanjo pa ima
velik vpliv starost, saj mlajSi dosegajo viSje srednje vrednosti. Vrednosti FPI E in FPI N so med
seboj statisti¢no in empiriéno neodvisne. FPI E in FPI M pa sta zaradi dvojnosti vrednotenja
postavk ra¢unsko odvisni.

FPI N — emocionalna labilnost: Lestvico sestavljajo postavke iz Stirih lestvic FPI, predvsem FPI
3 in FPI 4. Emocionalno labilni so tisti, ki so nerazpolozZeni (labilno, pretezno depresivno
razpoloZeni, potrti, slabe volje), vzdraZljivi (hitro prizadeti, vzkipljivi, obc¢utljivi, ¢emerni, se
hitro razjezijo), tuhtajo (izgubijo se v mislih, so raztreseni, sanjarijo, skrbijo) in imajo motnje v
kontaktiranju (pogosto obcutijo, da jih drugi ne razumejo in jih nepravi¢cno obravnavajo).
Lastnost ni odvisna od starosti, izobrazbe, velikosti kraja bivanja in tudi od spola. Vrednosti
FPI N in FPI E so med seboj statisticno in empiricno neodvisne. Racunsko so neodvisne tudi
od vrednosti FPI N in FPI M, vendar pa so empiri¢no izrazito odvisne: visoke vrednosti FI N se
povezujejo z nizkimi vrednostmi FPI M.

FPI M — maskulinost: Lestvico sestavljajo postavke iz sedmih lestvic FPI, predvsem iz FPI 1 in
FPI 8. Visoke vrednosti lestvice predpostavljajo aktivno (v€asih tudi telesno) uveljavljanje
(samozavest, podjetnost, zanesljivost), uravnovesenost razpoloZenja in malo telesnih tezav.
Maskuliniteta ni odvisna od starosti, izobrazbe in velikosti kraja bivanja, pa¢ pa od spola
(moski dosega visje srednje vrednosti). FPI M je racunsko neodvisna od FPI N in racunsko
odvisna od FPI E. Obstaja pa empiricna povezanost FPI M in FPI N, in sicer gre za negativno
korelacijo (Valant Velepec, 2009).

Za ugotavljanje samopodobe je bila uporabljena Tennesseejska lestvica pojma sebe (TSCS),
razvita s strani W. H. Fittsa, leta 1965, ki temelji na predpostavki, da je samopodoba
vecdimenzionalen konstrukt in je sestavljena iz 100 »jaz« opisujocCih trditev, na katere so
subjekti odgovarjali s pomocjo lestvice od 1 do 5. Na listu za odgovore so obkrozili stevilko
odgovora, za katerega so menili, da se sklada z njihovo koncepcijo jaza. TSCS je sestavljena iz
dveh delov, samokriti¢nosti in pozitivne lestvice.

I. SAMOKRITICNOST (S1): vklju€uje 10 postavk, tvori lestvico kritiénosti do sebe. Postavke
opisujejo zmerno nezaZelene lastnosti, ki jih priznava vecina ljudi. Osebe, ki jih zanikajo, naj
bi bile obrambno naravnane in nagnjene k temu, da poskusSajo ustvariti ugoden vtis na
druge. Take osebe dobijo nizko Stevilo tock. Visoko Stevilo kaze na samokriti¢nost.
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Il. POZITIVNA LESTVICA: vsebuje 90 postavk (razdeljenih na negativne in pozitivne) in meri

sploSno raven samospostovanja, ki pa se deli naprej Se na naslednje komponente:

1. Telesni jaz (S2) - kaZze subjektov pogled na lastno telo, zdravstveno stanje, telesni

videz, sposobnosti in spolnost.

Moralno-eticni jaz (S3) - kaze na moralno eti¢ni okvir oz. obcutja v smislu «sem
dober-sem slab ¢lovek«.

Osebnostni jaz (S4) - kaZze na obcutek lastne vrednosti, osebne primernosti in oceno
osebnosti v odnosu do drugih.

Druzinski jaz (S5) - kaZe subjektove obcutke primernosti, vrednosti in veljave v
druZini.

Socialni jaz (S6) — kaze obcutek vrednosti in primernosti v interakciji z ljudmi sploh.

Identiteta (S7) - posameznik opisuje, kakSen je v lastnih oceh, prikazuje gledanje
nase, kot se vidi sam.

Zadovoljstvo s samim seboj (S8) - lastna podoba je vezana z identiteto. Gre za
obcutek zadovoljstva s subjektivno podobo oz. identiteto. KaZe na sprejemanje
samega sebe.

Vedenje (S9) - kaZe na subjektovo zaznavo ustreznosti lastnega vedenja in nacina
delovanja.

Samovrednotenje (S10) - mera vrednotenja samega sebe oz. samospostovanje.
Kako se posameznik ceni, si zaupa.

Mozno je tudi izraunati:

Rezultat celotnega konflikta (S11, S12): ta rezultat zajema konflikta PRAV — NAROBE
in njegovo usmeritev. Visok rezultat pomeni konfuznost v percepiranju sebe.
Konfliktni rezultat je odraz konfliktnih odgovorov na pozitivne in negativne postavke
v okviru istega podrocja samopodobe.

Rezultat variabilnosti (513, S14, S15): ti rezultati dajejo enostevno mero obsega
variabilnosti ali konsistentnosti od enega podrocja jaza do drugega. Visoki rezultati
pomenijo, da je oseba precej spremenljiva.

Obrambnost (S16): Visok rezultat pomeni pozitivho opisovanje jaza izhajajoce iz
defenzivne pozicije. Pomembno nizek rezultat pa pomeni, da ima oseba premelo
obrambe in zato ne brani dovolj samospostovanja.
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» Prilagojenost (S17): Ta lestvica je obrnjena. Njen rezultat je sploSen pokazatelj
prilagojenosti, ne daje pa rezultatov, na osnovi katerih bi lahko sklepal na vzroke te
neprilagojenosti.

= Psihoticnost (S18): 23 postavk loCi psihoti¢ne osebe od nepsihoticnih.

= Lestvica osebnostnih motenj ($19): Obrnjena lestvica, kjer visji rezultat pomeni
manjSo podobnost s skupino pacientov, na katerih je bila preizkusena. Lestvica ne
nakazuje na prisitnost psihoti¢nih stanj in nevroticnih reakcij.

= Nevroticnost (S20): Obrnjena lestvica, kjer nizek rezultat pomeni visoko
nevroti¢nost.

= Lestvica osebnostne integriranosti (S21): Rezultat kaZe na nivo prilagojenosti in
stopnjo osebnostne integracije.

= Rezultat distribucije (S22): Rezultat je odraz gotovosti posameznika v nacinu, kako
se vidi. Visok rezultat pomeni odlo¢nost in gotovost glede tega, kar posmeznik pove
o sebi, nizek rezultat pa nasprotno (Lamovec, 1994).

Tretji vprasalnik, ki je bil uporabljen, je vprasalnik o pricakovanjih od osebnega trenerja,
sestavljen izkljuéno za namene diplomskega dela. Vklju¢uje 11 vprasanj, ki zajemajo
informacije o spolu, izobrazbi, telesni pripravljenosti in pricakovanjih od osebnega trenerja.

Vsak od vadecih je izpolnil vse tri vprasalnike.

3. POSTOPEK

Vsak od 70 vadecih, vklju€enih v raziskavo, je, po predhodnih natanénih navodilih, izpolnil
vse tri vprasalnike, torej FPI, TSCS in vprasalnik o pri¢akovanjih od osebnega trenerja, enega
za drugim.

Izpolnjena FPI in TSCS je bilo nadaljnje potrebno analizirati s programom GW-BASIC 2.02, da
smo pridobili vrednosti posameznih postavk obeh vprasalnikov. Pridobljene konéne rezultate
smo najprej uredili s pomoc¢jo programa Excel (Microsoft Office), kasneje pa smo obdelavo
naredili s pomocjo statisticCnega programa SPSS Statistics 17.0. Uporabili smo T-test za
neodvisne vzorce, vecfaktorsko analizo variance in Pearsonov korelacijski koeficient.
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REZULTATI Z RAZPRAVO

Hol: Ni razlik v osebnosti in samopodobi med moskimi in Zenskami.

ANALIZA RAZLIK V OSEBNOSTI IN SAMOPODOBI MED MOSKIMI IN ZENSKAMI

Tabela 2
Rezultati analize variance spremenljivk osebnostnih lastnosti moskih in Zensk
MOSKI ZENSKE
M SD M SD F p(F)
NEVROTICNOST 449 | 2,42 | 680 | 351 | 10,34 ,00
SPONTANA 471 | 226 | 431 | 223 | 056 ,46
RAZDRAZLJIIVOST 383 | 263 | 38 | 211 | 001 ,92
DEPRESIVNOST 469 | 335 | 629 | 334 | 4,01 ,05
DRUZBANOST 954 | 2,15 | 10,11 | 2,68 | 0,97 33
OBVLADLIIVOST 643 | 1,95 | 497 | 2,07 | 9,24 ,00
REAKTIVNA 486 | 203 | 409 | 1,9 | 261 A1
ZAVRTOST 357 | 1,84 | 451 | 228 | 3,63 ,06
ODKRITOST 817 | 231 | 891 | 233 | 1,80 ,19
EKSTRAVERTNOST 743 | 1,82 | 7,74 | 223 | 042 ,52
EMOCIONALNA 491 | 353 | 643 | 269 | 4,07 ,05
MASKULINITETA 877 | 1,83 | 654 | 2,12 | 22,15 ,00

Na osnovi zbranih podatkov smo dobili rezultate, ki kazejo, da se statistichno pomembne
razlike pri Zenskah in moskih pojavljajo pri petih osebnostnih dimenzijah, in sicer
nevroticnosti, depresivnosti, obvladljivosti, emocionalni labilnosti in maskuliniteti, kar
lahko trdimo s stopnjo znacilnosti 0,05.

Nevroticnost se kaze v pogosto razli¢nih telesnih motnjah, vegetativnih tezavah, motnjah
motorike, obCutku bolecin, motnjah spanja, napetosti, vremenski obcutljivosti in mo¢nem
telesnem odzivanju na Custvena stanja. Nanjo vpliva spol, pri ¢emer naj bi Zenske imele
izrazito viSje vrednosti. ZaZelena je nizka nevroti¢nost, saj le ta omogoca konstruktiven
spopad z napetostmi (Maks TusSak in Matej Tusak, 2003). Povprec¢na vrednost pri moskih iz
nasih rezultatov je 4,49, pri Zenskah pa 6,80. Zenske imajo izrazito visje povpreéne vrednosti,
kar nakazuje, da naj bi bile manj spros¢ene, bolj napete in razdrailjive, utrudljivejSe ter
obcutljivejse. O visji nevroti¢nosti Zensk porocajo tudi marsikatere druge pretekle raziskave
(Tusak, Renata Kos, Bednarik in Zoran Kos, 2002; Maks TuSak in Matej TuSak, 1997, v Maks
TuSak in Tanja Tusak, 2002; Krampen, Effertz, Jostock in Miiller, 1990; Allen, Frings in Hunter,
2012). McCrae in Costa (1992, v Lochbaum, Rhodes, Stevenson, Surles, Stevens in Wang,
2009) pravita, da imajo z vidika osebnosti tako moski kot Zenske podobne povprecne
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vrednosti pri nevroti¢nosti. Zaletel in Zagorc (2011) sta pri raziskavi plesalk in plesalcev
ugotovili, da viSja nevroti¢nost plesalk v primerjavi s plesalci ne velja. Sicer pa bolj, kot se
Sport oddaljuje od rekreativnega in priblizuje vrhunskemu, ni ve¢ prostora za osebnostne
razlike.

Depresivnost opisuje nerazpoloZenost, t.j. potrtost, pesimizem, slabo voljo, tudi
razdrazljivost, nezadovoljstvo in c¢emernost, strah pred nedoloeno nevarnostjo,
osamljenost, pomanjkanje koncentracije ter ob¢utek manjvrednosti. Zenske iz nase raziskave
dosegajo povprecno visjo vrednost od moskih, in sicer 6,29, moski pa 4,69. To nakazuje, da
so Zenske bolj pesimisti¢ne, razdraZljive, nezadovoljne in imajo obcutek manjvrednosti.
Glede na opazanja, so Zenske v fitnesu res bolj razdraZljive in nezadovoljne, sploh ko tema
nanese na kilograme, delez mascobnega tkiva, postavo, prehranjevanje. Depresivnost je
mocnejsa v ¢asu menstruacije. Moski so na splosno bolj zadovoljni sami s sabo, predvsem
zaradi povprecno hitrejSega doseganja rezultatov, najpogosteje povecanja miSicne mase.

Ena od preteklih raziskav psihologinje Susan Nolen-Hoeksema (2001) govori, da naj bi bila
dekleta od pozne adolescence dalje dvakrat bolj depresivna od fantov. To razmerje ostane
skoraj nespremenjeno tudi v odraslem obdobju. Nolen-Hoeksema kot glavni razlog za slednje
navaja njihovo samopodobo in bioloSke odzive Zensk na stresorje ter spoprijemanje z njimi.
V otrosStvu naj ne bi bilo pomembnih razlik. Vecjo depresivnost Zensk sta omenila tudi
Piccinelli in Wilkinson (2000).

Mirnost oz. obvladljivost opisuje samozaupanje. TakSne osebe ni lahko razburiti, prenese
obremenitve in pretrese. Je dobre volje, zaupljiva, optimisti¢na, zmozna dejanj, rada hitro
ukrepa. Na mirnost naj bi vplival spol. Moski imajo visje srednje vrednosti, kar opazimo tudi
iz nasih rezultatov, kjer je povprecna vrednost 6,43, medtem ko so Zenske v povprecju
dosegle niZjo vrednost, 4,97. Rezultati nakazujejo, da naj bi imeli moski ve¢ samozaupanja
ter jih ni lahko razburiti, v povprecju pa lazje prenesejo pretrese in obremenitve. So bolj
zaupljivi, boljSe volje, optimisticni in radi hitro ukrepajo. S tem, da moskih v fitnesu ni lahko
razburiti, se ne strinjamo povsem, sploh, kadar so v igri prehranski in drugi dodatki, ki
vplivajo na razpoloZenje, povecajo obcutljivost in s tem razburljivost moskih. To, da naj bi
bile Zenske, v primerjavi z moskimi manj mirne in manj sposobne obvladovanja, sta ugotovila
tudi Matej in Maks TuSak v letu 1997 (v Maks Tusak in Tanja TuSak, 2002) ter Matej in Maks
Tusak 6 let kasneje (2003).

Emocionalna labilnost se kaze v labilnem razpoloZenju, depresivnosti, potrtosti in slabem
pocutju (Maks TusSak in Matej Tusak, 2003). Emocionalno labilne osebe so hitro vzdrailjive,
hitro prizadete, obcutljivejse, veliko sanjarijo, se izgubijo v mislih, so napete in imajo lahko
motnje v kontaktiranju, pogosto obcutijo, da jih drugi ne razumejo in jih nepravi¢no
obravnavajo. Nasprotno se Custvena stabilnost kazZe kot pozitiven ¢ustven odnos do drugih
ter sposobnost koncentracije. Lastnost ni odvisna od starosti, izobrazbe in spola. Povprecna
vrednost iz nasih rezultatov je pri moskih 4,91, pri Zenskah pa 6,43, kar pomeni, da so moski
custveno bolj stabilni od Zensk.
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Italijanski psiholog Marco Del Giudice je s sodelavci (2012), na vzorcu ve¢ 10000 ljudi,
primerjal osebnostne lastnosti moskih in Zensk. Ena od ugotovitev je bila, da moski dosegajo
vecje vrednosti pri emocionalni stabilnosti od Zensk.

TuSak s sodelavci (2002) je v svoji raziskavi, s pomocjo BFO vprasalnika dobil podobne
rezultate glede Custvene stabilnosti, in sicer so nizji rezultat v tej dimenziji dosegle Zenske
Sportnice. Podobno sliko pokazejo tudi njegove pretekle raziskave. Pri Zzenskah v fitnesu se
emocionalna labilnost pokaze predvsem v ¢asu hujsanja in zgubljanja telesne teZe ter v ¢asu
menstruacije. Takrat jim razpoloZenje precej niha.

Pod dimenzijo maskulinost spadajo lastnosti, ki jih razumemo kot tipicno moske in so
praviloma v Sportu ucinkovitejSe, in sicer aktivno, tudi telesno uveljavljanje, samozavest,
podjetnost, zanesljivost in pripravljenost, uravnovesenost razpoloZenja, malo telesnih tezav
in psihosomatskih motenj ter malo strahu pred javnim nastopanjem oz. nasprotno
zadrzanost, plahost, potrto razpoloZenje, pomanjkanje samozaupanja, telesni nemir,
utrujenost in iz€rpanost, strahove ter obcutljivost na vreme (Maks Tusak in Matej Tusak,
2003). Maskuliniteta je odvisna od spola, pri ¢emer moski v povprecju dosegajo visje srednje
vrednosti. Povprecna vrednost pri moskih iz nase raziskave je 8,77 in je izrazitejSe visja od
tiste pri Zenskah, ki znasa 6,54. Dusek in Flaherty (1981, v Kobal 2000) sta v longitudinalni
raziskavi o samopodobi mladostnikov nasla nekatera podrocja samopodobe, ki so se, glede
na spol, razlikovala. Fantje so imeli viS§jo maskulinost ter boljSe vodstvene sposobnosti od
deklet. Maskulinost je dobrodosla na vseh ravneh Sporta, sploh na vrhunski ravni, kjer se
razlike povprecnih vrednosti moskih in Zensk za¢nejo izgubljati.
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Tabela 3
Rezultati t-testa za neodvisne vzorce spremenljivk lastnosti samopodobe moskih in Zensk

MOSKI ZENSKE
M SD M SD T p(t)
samokriti¢nost 31,34 6,15 34,83 5,66 -2,47 0,02
telesni jaz 72,11 7,93 68,91 8,85 1,59 0,12
moralno-eti¢ni jaz 70,54 4,96 70,40 6,71 0,10 0,92
osebnostni jaz 73,26 6,64 70,14 7,24 1,88 0,07
druZinski jaz 75,11 6,60 74,03 8,06 0,62 0,54
socialni jaz 70,49 6,57 69,71 8,36 0,43 0,67
identiteta 126,34 6,80 124,20 11,76 0,93 0,36
zadovoljstvo s samim seboj 118,31 12,06 115,89 13,55 0,79 0,43
vedenje 117,43 9,41 113,11 12,35 1,64 0,11
samovrednotenje 362,09 24,45 353,20 33,90 1,26 0,21
S11 -12,89 16,93 -10,29 16,86 -0,64 0,52
s12 34,66 8,75 33,94 9,88 0,32 0,75
S13 19,40 5,63 17,29 4,79 1,69 0,10
S14 24,51 6,93 22,97 6,84 0,94 0,35
S15 43,91 11,23 40,26 9,83 1,45 0,15
obrambnost 62,49 10,03 57,34 8,48 2,32 0,02
prilagojenost 98,40 6,31 95,54 9,59 1,47 0,15
psihoti¢nost 48,66 6,78 47,66 5,74 0,67 0,51
lestvica osebnostnih motenj 78,06 8,89 78,00 9,67 0,03 0,98
nevroticnost 89,49 9,49 84,37 10,63 2,12 0,04
lestvica osebnostne integriranosti 8,74 3,81 8,77 3,45 -0,03 0,97
rezultat distribucije 128,40 27,53 116,57 32,61 1,64 0,11

Legenda: S11-S12= rezultat celotnega konflikta, S13, S14 in S15= rezultat variabilnost

Statisticno pomembne razlike so se pojavile pri komponentah samokriti¢nosti, obrambnosti
in nevroti¢nosti, kar lahko trdimo s stopnjo znacilnosti 0,05.

Samokriticnost tvori lestvico kriticnosti do sebe, ki jo predstavljajo zmerno nezazelene
lastnosti, ki jih priznava vecina ljudi. Osebe, ki jih zanikajo, naj bi bile obrambno naravnane in
nagnjene k temu, da poskusajo ustvariti ugoden vtis na druge. Take osebe dobijo nizko
Stevilo tock. Tisti z visokim Stevilom tock so zelo samokriti¢ni (Lamovec, 1994). Rezultati
nasih raziskav so pokazali, da imajo Zenske visjo povprecno vrednost od moskih, in sicer
34,83 proti 31,34, kar nakazuje na vecjo samokriticnost Zensk. Zanimive rezultate je v svoji
Studiji predstavil Zhang (2010), in sicer naj bi bili univerzitevni studentje bolj samokriti¢ni od
Studentk. Nikjer pa ni zabelezeno, da gre za ljudi, ki se rekreativno ukvarjajo s $portom. Se
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ena od raziskav kaze, da so Zenske bolj samokriticne od moskih, ko gre za ocenjevanje
svojega telesa (Franzoi idr., 2012).

Obrambnost: visok rezultat pomeni pozitivno opisovanje jaza izhajajoCe iz defenzivne
pozicije, nasprotno nizek rezultat pomeni premalo obrambe in branjenja samospostovanja
(Lamovec, 1994). Rezultati naSe raziskave prikazujejo izrazito visje vrednosti obrambnosti pri
moskih, in sicer 62,49, medtem ko so Zenske v povpredju dosegle vrednost 57,34. Zenske
imajo tako v primerjavi z moskimi premalo obrambe, ne branijo dovolj samospostovanja ter
bolj negativno opisujejo svoj jaz.

Nevroticnost se, kot Ze zgoraj omenjeno, kaze v pogosto razlicnih telesnih motnjah,
vegetativnih teZzavah, motnjah motorike, obclutku bolecin, motnjah spanja, napetosti,
vremenski obcutljivosti in mo¢nem telesnem odzivanju na custvena stanja. Lestvica
nevrotic¢nosti je obrnjena, kjer nizek rezultat pomeni visoko nevroti¢nost (Lamovec, 1994).
Povpre¢na vrednost pri moskih je 89,49, pri Zenskah pa 84,37. Zenske so v primerjavi z
moskimi bolj nevroti¢ne, torej bolj napete, obcutljive, se mocneje telesno odzivajo na
Custvena stanja in imajo vegetativne tezave. Kot pa kazejo raziskave Gyombera in njegovih
sodelavcev (25.2.2015), ki so raziskovali, kako in kakSne osebnostne znacilnosti napovedujejo
uspeh v Sportu, dominantno vlogo pri napovedovanju uspeha, poleg druzabnosti, socialne
navzocnosti, samosprejetosti in samokontrole, igra tudi nevroti¢nost. Ta naj bi bila, kot Ze
prej omenjeno, ¢im niZja.

Na osnovi dobljenih rezultatov lahko Hel zavrnemo in sprejmemo Hal, ki pravi, da so
razlike v osebnosti in samopodobi med moskimi in Zenskami.
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Ho2: Ni razlik v osebnosti in samopodobi med moskimi in Zenskami glede na izobrazbo.

ANALIZA RAZLIK V OSEBNOSTI IN SAMOPODOBI MED MOSKIMI IN ZENSKAMI GLEDE NA
IZOBRAZBO

Tabela 4
Rezultati univariatne analize variance spremenljivk osebnostnih lastnosti moskih in Zensk
glede na izobrazbo

SPOL (F) SPOL (p) 1ZOBR (F) IZOBR (p) SPOL*IZOBR (F) SPOL*IZOBR (p)
NEVROTIENOST 10,01 0,00 1,15 0,33 0,00 0,95
SPONTANA AGRESIVNOST 0,25 0,62 0,79 0,51 0,01 0,93
DEPRESIVNOST 4,89 0,03 0,61 0,61 0,07 0,79
RAZDRAZUIVOST 0,00 0,97 0,95 0,42 0,12 0,73
DRUZBANOST 0,49 0,49 0,14 0,94 0,96 0,33
OBVLADUIVOST 3,66 0,06 1,17 0,33 2,76 0,10
REAKTIVNA AGRESIVNOST 2,93 0,09 1,00 0,40 0,91 0,34
ZAVRTOST 1,81 0,18 0,25 0,86 0,02 0,89
ODKRITOST 2,93 0,09 0,85 0,47 0,22 0,64
EKSTRAVERTNOST 0,09 0,76 0,36 0,78 1,61 0,21
EMOCIONALNA LABILNOST 3,56 0,06 0,72 0,54 0,00 0,99
MASKULINITETA 16,56 0,00 0,89 0,45 0,42 0,52

Pri preverjanju razlik v osebnosti med moskimi in Zenskami glede na izobrazbo, je bila
vrednost p pri vseh odvisnih spremenljivkah vecja od 0,05, kar pomeni, da pri 5% stopnji
znacilnosti ni nobenih statisticno pomembnih razlik.
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Tabela 5
Rezultati univariatne analize variance spremenljivk lastnosti samopodobe moskih in Zensk
glede na izobrazbo

SPOL (F) | SPOL (p) | I1ZOBR (F) IZOBR (p) | SPOL*IZOBR (F) | SPOL*IZOBR (p)
SAMOKRITIENOST 5,51 0,02 0,60 0,62 0,92 0,34
TELESNI JAZ 2,89 0,09 0,54 0,66 0,26 0,61
MORALNO-ETICNI JAZ 0,06 0,81 0,31 0,82 0,10 0,75
OSEBNOSTNI JAZ 2,23 0,14 0,85 0,47 0,00 0,97
DRUZINSKI JAZ 0,13 0,73 0,40 0,75 0,31 0,58
SOCIALNI JAZ 0,30 0,59 0,10 0,96 0,05 0,83
IDENTITETA 0,46 0,50 1,30 0,28 0,59 0,45
ZADOVOLISTVO S SAMIM 1,42 0,24 0,55 0,65 0,23 0,64
VEDENJE 1,71 0,20 0,20 0,90 0,21 0,65
SAMOVREDNOTENJE 1,48 0,23 0,42 0,74 0,08 0,78
S11 0,02 0,90 1,09 0,36 1,84 0,18
S12 0,04 0,84 0,42 0,74 0,03 0,86
S13 1,63 0,21 0,40 0,75 1,20 0,28
S14 0,76 0,39 0,14 0,94 0,02 0,88
S15 1,43 0,24 0,13 0,95 0,41 0,53
OBRAMBNOST 5,21 0,03 0,83 0,48 0,02 0,90
PRILAGOJENOST 1,40 0,24 0,40 0,76 0,23 0,63
PSIHOTICNOST 0,02 0,89 1,56 0,20 0,26 0,61
LESTVICA OSEBNOSTNIH 0,05 0,83 0,34 0,80 0,72 0,40
NEVROTIENOST 3,36 0,07 0,44 0,72 0,27 0,61
LESTVICA OSEBNOSTNE 0,09 0,77 0,29 0,83 0,59 0,45
REZULTAT DISTRIBUCUE 2,30 0,14 0,56 0,64 0,05 0,82

Legenda: S11-S12= rezultat celotnega konflikta, S13, S14 in S15= rezultat variabilnost

Tudi pri preverjanju razlik v samopodobi med moskimi in Zenskami glede na izobrazbo, lahko
s 95% gotovostjo trdimo, da ni statisticno pomembnih razlik. Zenske iz nase raziskave so
sicer bolj izobrazene kot moski.

Na osnovi dobljenih rezultatov Hp2 ne moremo zavrniti in lahko recemo, da pri stopnji

znacilnosti manjsi od 0,05 razlike v osebnosti in samopodobi med spoloma glede na
izobrazbo ne obstajajo.

64



Ho3: Ni razlik v osebnosti in samopodobi med moskimi in Zenskami glede na telesno
pripravljenost.

ANALIZA RAZLIK V OSEBNOSTI IN SAMOPODOBI MED MOSKIMI IN ZENSKAMI GLEDE NA
TELESNO PRIPRAVLIENOST

Tabela 6
Rezultati univariatne analize variance spremenljivk osebnostnih lastnosti moskih in Zensk
glede na telesno pripravljenost

SPOL(F) | SPOL(p) | ST.VE/t(F) | ST.VE/t(p) §T‘T’C&*(F) §T?\';;t*(p)
NEVROTICNOST 10,74 0,00 3,58 0,02 3,12 0,03
SPONTANA AGRESIVNOST 0,71 0,40 0,54 0,66 1,14 0,34
DEPRESIVNOST 3,29 0,08 1,91 0,14 1,30 0,28
RAZDRAZLIIVOST 0,07 0,79 0,44 0,73 1,01 0,39
DRUZBANOST 0,95 0,33 3,04 0,04 2,97 0,04
OBVLADUIVOST 5,75 0,02 0,58 0,63 1,82 0,15
REAKTIVNA AGRESIVNOST 1,73 0,19 0,09 0,97 1,20 0,32
ZAVRTOST 5,34 0,02 2,11 0,11 1,77 0,16
ODKRITOST 0,11 0,74 0,65 0,59 2,12 0,11
EKSTRAVERTNOST 2,39 0,13 3,07 0,03 2,43 0,07
EMOCIONALNA LABILNOST 2,80 0,10 1,20 0,32 1,17 0,33
MASKULINITETA 20,36 0,00 1,32 0,28 1,78 0,16

Statisticno pomembne razlike so se pojavile pri NEVROTICNOSTI (p=0,032) in DRUZABNOSTI
(p=0,039). Pri vseh ostalih odvisnih spremenljivkah je p > 0,05, kar pomeni, da pri nobeni ni
statisticno pomembnih razlik v osebnosti med moskimi in Zenskami glede na telesno
pripravljenost.

Ljudje se vpisujejo v fitnese, da bi izboljsali svojo telesno pripravljenost, taksno ali drugacno.
Na sploSno so moski bolj pripravljeni od Zensk. Skrajne primere opazimo tako pri enih kot pri
drugih. Povprecna vrednost tock, ki so jih moski iz nasSe raziskave dosegli pri nevroticnosti je
4,49, pri Zenskah pa 6,80. Najbolj pripravljeni moski, torej tisti, ki trenirajo v fitnesu vsaj 5 do
6-krat tedensko ali vec, povprecno pri nevroti¢nosti dosegajo vrednost 4,6, medtem ko
Zenske 7,2. Maksimalna vrednost pri Zenskah je 15, pri moskih pa 10. Smatramo, da so
najbolj telesno pripravljene Zenske bolj nevroti¢ne od najbolj telesno pripravljenih moskih.

Statistichno pomembne razlike v osebnosti med moskimi in Zenskami so se pojavile tudi pri
dimenziji druzabnosti. Za najbolj druzabne moske v fitnesu so se izkazali najbolj telesno
pripravljeni. Gre za moske, ki torej fitnes obiskujejo vsaj 5 do 6-krat na teden ali ve¢. Ti moski
imajo potrebo po stikih z ljudmi, hitro sklepajo prijateljstva, so zgovorni in Zivahni. Glede na
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njihovo obiskanost fitnesa bi res lahko sklepali, da so verjetno sklenili vec prijateljstev in so
vel v stiku z drugimi vadecimi, kot njihovi ne tako druZabni sotrpini. Nas pa preseneca, da
gre za najbolj pripravljene moske, saj taki, po videnem, vecinoma trenirajo sami zase, imajo
slusalke s svojo glasbo in se ne posvecajo drugim. Realno so povprecno bolj druzabni tisti,
katerih obisk fitnesa je visok, a niso najbolje telesno pripravljeni. Taki se med treningom raje
pogovarjajo, posledicno sklepajo prijateljstva, so precej zgovorni in Zivahni. Na trening
pridejo ve¢inoma z namenom nekaj malega narediti zase in se druZiti. Raziskava Kobalove
(2000) je pokazala drugacne ugotovitve glede druzabnosti, in sicer naj bi bila dekleta
zgovornejsa, verbalno sposobnejSa, druzabnejsa in iskrenejsa od fantov. Vendar pa dekleta
konec koncev ne moremo primerjati z zrelimi Zenskami, ki se bolj od njih obremenjujejo
same s sabo.
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Tabela 7
Rezultati univariatne analize variance spremenljivk lastnosti samopodobe moskih in Zensk
glede na telesno pripravljenost

SPOL (F) SPOL (p) | ST.VE/t (F) | ST.VE/t (p) §T?\';3';*(F) §T_s\';3t*(p)
SAMOKRITIENOST 2,79 0,10 0,10 0,96 0,25 0,86
TELESNI JAZ 2,50 0,12 2,48 0,07 2,78 0,05
MORALNO-ETICNI JAZ 0,48 0,49 2,98 0,04 1,46 0,23
OSEBNOSTNI JAZ 2,53 0,12 2,67 0,06 2,97 0,04
DRUZINSKI JAZ 0,22 0,64 1,40 0,25 0,46 0,71
SOCIALNI JAZ 0,30 0,59 1,94 0,13 1,28 0,29
IDENTITETA 1,42 0,24 1,46 0,23 0,56 0,65
ZADOVOLISTVO S SAMIM SEBO) 0,17 0,68 3,56 0,02 3,81 0,01
VEDENJE 1,12 0,30 3,18 0,03 1,42 0,25
SAMOVREDNOTENJE 0,97 0,33 3,45 0,02 2,05 0,12
s11 0,47 0,50 1,42 0,25 0,31 0,82
s12 3,71 0,06 4,75 0,01 1,62 0,20
s13 0,70 0,41 0,13 0,94 0,31 0,82
s14 2,77 0,10 1,10 0,36 2,05 0,12
s15 2,22 0,14 0,45 0,72 1,29 0,29
OBRAMBNOST 3,55 0,06 3,64 0,02 2,89 0,04
PRILAGOJENOST 2,30 0,14 1,18 0,32 0,91 0,44
PSIHOTICNOST 0,13 0,72 0,76 0,52 0,40 0,75
LESTVICA OSEBNOSTNIH MOTEN) 0,72 0,40 3,37 0,02 1,48 0,23
NEVROTICNOST 4,46 0,04 1,94 0,13 1,90 0,14
LESTVICA OSEBNOSTNE 0,01 0,94 0,79 0,50 0,13 0,94
REZULTAT DISTRIBUCIE 2,78 0,10 1,18 0,32 1,36 0,27

Legenda: S11-S12= rezultat celotnega konflikta, S13, S14 in S15= rezultat variabilnost

Statisticno pomembne razlike so se pojavile pri TELESNEM JAZU (p=0,05), OSEBNOSTNEM
JAZU (p=0,04), ZADOVOLISTVU S SAMIM SABO (p=0,01) in pri OBRAMBNOSTI (p=0,04), kar
nakazuje na to, da so razlike v samopodobi moskih in Zensk glede na telesno pripravljenost.
Pri vseh ostalih odvisnih spremenljivkah je p > 0,05, kar pomeni, da pri nobeni ni statisti¢no

pomembnih razlik.

Telesni jaz kaze subjektov pogled na lastno telo, na telesni videz, osebnostni jaz pa na
obcutek lastne vrednosti, oceno lastne osebnosti. Najbolj pripravljeni moski iz nase raziskave

imajo precej visji povprecen rezultat pri telesnem jazu in pri osebnostnem jazu, kot manj
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pripravljeni. Enako je pri Zenskah. Ce primerjamo najbolj pripravljene Zenske z najbolj
pripravljenimi moskimi, imajo slednji visji povprecen rezultat pri obeh dimenzijah, obratno
pa imajo manj pripravljene Zenske visji rezultat od manj pripravljenih moskih, tako pri
telesnem jazu, kot tudi pri osebnostnem. Povprecno so najbolj pripravljeni moski najbolj
zadovoljni z lastno telesno podobo. Glede na to, da vecina moskih dela na pridobivanju
telesne mase ali izoblikovanju telesa, in jim to lahko, glede na vecji delez miSicne mase in
manjsi delez mas¢obnega tkiva, uspe hitreje kot Zenskam, rezultati niso presenetljivi. Zenske
se Ze po naravi odmikajo od norme vitkosti in ¢vrstosti, saj njihovo telo vsebuje povprecno
22-25% mascobe, mosko pa le 15%. Razlika je bioloSka in ni posledica vadbe. Ne preseneca
dejstvo, da je Zenskam tezje vzpostaviti in ohraniti idealno telo in pozitivni odnos do njega
(Kuhar, 2004). Ce primerjamo, kako moski in Zenske sprejemajo sami sebe, naj bi bili najbolj
pripravljeni moski najbolj zadovoljni s sabo, precej bolj kot manj pripravljeni. Se pa,
presenetljivo, najbolj pripravljene Zenske podobno sprejemajo kot manj pripravljene. Razlike
med najbolj pripravljenimi moskimi in Zenskami so kar precejSnje, v prid moskih. Pri manj
pripravljenih je rezultat obraten, kar spet nakazuje na Ze omenjeno, da se moski veliko
slabse sprejemajo, ocenjujejo, so zaskrbljeni, ko niso dobro telesno pripravljeni. Kobalova
(2000) je v svaiji raziskavi pri fantih in dekletih ugotovila, da so fantje zadovoljnejsi s svojim
pripravljeni moski, tako v primerjavi z najbolj pripravljenimi Zenskami, kot tudi v primerjavi z
manj pripravljenimi moskimi in Zenskami. Podobne rezultate navaja tudi Nabernik (2009) v
svojem diplomskem delu, in sicer naj bi bili posamezniki, ki so vkljuceni v reden proces
treninga bolj zadovoljni sami s sabo. Vse 4 dimenzije, pri katerih so se statisticno pomembne
razlike pojavile, so nekako med seboj povezane. Vse govorijo o samospostovanju do lastnega

telesa, osebnosti in do sprejemanja samega sebe.

Danes je, glede na lepotne ideale, ki postajajo vse zahtevnejsi, tezko izpolniti »dolZznost« biti
lep in vitek, na kar pritiska tudi druzba in mediji. To pa Se ni vse, idelano Zensko telo naj ne
bo le vitko, temvec tudi ¢vrsto, oblikovano z vadbo, s poudarjenimi misicami. Tako telo izraza
disciplino in samonadzor. Pri Zenskah je telesna podoba osrednjega pomena za identiteto.
Pri moskih druzbeni pritisk temelji na doseganju misicastega in ¢vrsto oblikovanega telesa.

Idealno telo modernega moskega naj bi bilo fizicno krepko, Sportno in vitko (Kuhar, 2004).

Nizka samopodoba posameznikov, ki ne uteleSajo ideala, je torej posledica druzbenega
pritiska in pritiska medijev, ki se ne zavedajo, kam lahko, s svojimi idealnimi, a ne za vsakega,
predstavami o izgledu, Skodujejo tistim, ki tega nimajo.
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Na osnovi dobljenih rezultatov lahko Hy3 zavrnemo in sprejmemo alternativno hipotezo, ki
pravi, da so razlike v osebnosti in samopodobi med moskimi in Zenskami glede na telesno
pripravljenost.
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Hod: Ni povezav med sampodobo, osebnostjo ter pricakovanji od osebnega trenerja.

ANALIZA POVEZAV MED SAMOPODOBO, OSEBNOSTIO TER PRICAKOVANJI OD OSEBNEGA
TRENERJA

Tabela 8
Pearsonovi koeficienti korelacije in njihova statisticna znacilnost med spremenljivkami
osebnostnih dimenzij in dimenzij samopodobe

DEPRESIVNOST | RAZDRAZLIIVOST | ISKRENOST | EMOCIONALNA LABILNOST
SAMOKRITIENOST [A5%* ,56%* ,54%* ,61%*
OSEBNOSTNI JAZ -,57** - 40%* -, 5% -,50%*
ZADOVOLISTVO S SAMIM _50%* L 7% -53%* L A1**
VEDENJE .53+ -,34%% -,50%* -,A8%*
SAMOVREDNOTENJE -,53%* -,30* -,50%* - A5**
OBRAMBNOST - A1%* -,35%* -, 54*x - A5**
NEVROTICNOST -,59%* -,33%* -,56%* - 5%

** korelacija je statisti¢no znacilna s stopnjo znacilnosti 0,01
* korelacija je statisti¢no znacilna s stopnjo znacilnosti 0,05

Pri testiranju povezanosti osebnosti in samopodobe smo ugotovili, da je statisti¢no znacilnih,
s stopnjo znacilnosti niZjo od 0,05 ali niZjo od 0,01 precej povezav. V interpretacijo smo
vkljucili zgolj tiste, katerih vrednost Pearsonovega koeficienta korelacije (v nadaljevanju r) je
vsaj +/- 0,50 ali visja, kar pomeni srednje moc¢no/zmerno povezanost oz. vec.

Povezanost samokriti¢nosti in razdrailjivosti: r znasa 0,56 in je statisticno znacilen s stopnjo
znacilnosti nizZjo od 1% kar pomeni, da sta spremenljivki pozitivno linearno povezani, sama
povezanost pa je srednje mocna. Bolj, kot so vadeli samokriti¢ni, bolj so razdrazljivi,
nepotrpezljivi, imajo nizko frustracijsko toleranco ze pri vsakdanjih tezavah, so nemirni in
hitro pobesnijo ter postanejo agresivni z nepremisljenimi izjavami.

Povezanost samokriticnosti in iskrenosti: r znasa 0,54 in je statisticno znacilen s stopnjo
znacilnosti niZjo od 1% kar pomeni, da sta spremenljivki pozitivno linearno povezani, sama
povezanost pa je srednje mocna. Bolj, kot so vadeci samokriti¢ni, bolj priznavajo manjse
slabosti in napake ter brezskrbnost. Po rezultatih raziskave Kobalove (2000) naj bi bila
dekleta iskrenejsa od fantov.

Povezanost samokriticnosti in emocionalne labilnosti: r znasa 0,61 in je statisticno znacilen
s stopnjo znacilnosti nizjo od 1% kar pomeni, da sta spremenljivki pozitivho linearno
povezani, sama povezanost pa je srednje mocna. Bolj, kot so vadeci samokriti¢ni, bolj so
emocionalno labilni, kar pomeni depresivno razpoloZeni, potrti in slabe volje, so hitreje
vzdrailjivi, obcutljivejsi, raztreseni, zaskrbljeni in pogosteje obcutijo, da jih drugi ne razumejo
in jih nepravi¢no obravnavajo.
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Povezanost osebnostnega jaza in depresivnosti: r znasa -0,57 in je statisticno znacilen s
stopnjo znadilnosti nizjo od 1% kar pomeni, da sta spremenljivki negativno linearno
povezani, sama povezanost pa je srednje mocna. Nizjo, kot imajo vadeci oceno lastne
osebnosti v odnosu do drugih, bolj so depresivni, nerazpoloZeni, potrti ter imajo vedji
obcutek manjvrednosti in obratno.

Povezanost osebnostnega jaza in iskrenosti: r znasa -0,51 in je statisti¢no znacilen s stopnjo
znacilnosti nizjo od 1% kar pomeni, da sta spremenljivki negativno linearno povezani, sama
povezanost pa je srednje mocna. NiZjo, kot imajo vadeci oceno lastne osebnosti v odnosu do
drugih, bolj priznavajo manjse slabosti in napake ter brezskrbnost in obratno.

Povezanost zadovoljstva s samim seboj in depresivnosti: r znasa -0,50 in je statisti¢no
znacilen s stopnjo znacilnosti nizjo od 1% kar pomeni, da sta spremenljivki negativno
linearno povezani, sama povezanost pa je srednje mocna. Bolj, kot so vadeci zadovoljni s
samimi seboj, manj so depresivni, nerazpolozeni, potrti ter imajo manjsi obcutek
manjvrednosti in obratno.

Povezanost zadovoljstva s samim seboj in iskrenosti: r znasa -0,53 in je statisti¢no znacilen s
stopnjo znacilnosti nizjo od 1% kar pomeni, da sta spremenljivki negativno linearno
povezani, sama povezanost pa je srednje mocna. Bolj kot so vadeci zadovoljni s samimi
seboj, manj priznavajo manjse slabosti in napake ter brezskrbnost in obratno.

Povezanost vedenja in depresivnosti: r znasa -0,53 in je statisticno znadilen s stopnjo
znacilnosti niZzjo od 1% kar pomeni, da sta spremenljivki negativno linearno povezani, sama
povezanost pa je srednje mocna. Bolj, kot se vadecim zdi njihovo lastno vedenje ustrezno,
manj so depresivni, nerazpoloZeni, potrti ter imajo manjsi obutek manjvrednosti in obratno.

Povezanost vedenja in iskrenosti: r znasa -0,50 in je statisticno znacilen s stopnjo znacilnosti
niZjo od 1% kar pomeni, da sta spremenljivki negativno linearno povezani, sama povezanost
pa je srednje mocna. Bolj, kot se vade¢im zdi njihovo lastno vedenje ustrezno, manj
priznavajo manjse slabosti in napake ter brezskrbnost in obratno.

Povezanost samovrednotenja in depresivnosti: r znasa -0,53 in je statisticno znacilen s
stopnjo znadilnosti nizjo od 1% kar pomeni, da sta spremenljivki negativno linearno
povezani, sama povezanost pa je srednje mocna. Bolj, kot se vadeci cenijo, samospostujejo,
manj so depresivni, nerazpoloZeni, potrti ter imajo manjsi obutek manjvrednosti in obratno.

Povezanost samovrednotenja in iskrenosti: r znasa -0,50 in je statisticno znacilen s stopnjo
znacilnosti niZzjo od 1% kar pomeni, da sta spremenljivki negativno linearno povezani, sama
povezanost pa je srednje mocna. Bolj, kot se vadeci cenijo, samospostujejo, manj priznavajo
manjse slabosti in napake ter brezskrbnost in obratno.

Povezanost obrambnosti in iskrenosti: r znasa -0,54 in je statisticho znacilen s stopnjo
znacilnosti nizjo od 1% kar pomeni, da sta spremenljivki negativno linearno povezani, sama
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povezanost pa je srednje mocna. Bolj, kot vadeci branijo svoje samospostovanje, se
pozitivno opisujejo, manj priznavajo manjse slabosti in napake ter brezskrbnost in obratno.

Povezanost nevroticnosti in depresivnosti: r znasa -0,59 in je statisticno znacilen s stopnjo
znacilnosti niZzjo od 1% kar pomeni, da sta spremenljivki negativno linearno povezani, sama
povezanost pa je srednje mocna. Manj, kot so vadeci nevroti¢ni, manj so depresivni,
nerazpoloZeni, potrti ter imajo manjsi ob¢utek manjvrednosti in obratno.

Povezanost nevroti¢nosti in iskrenosti: r znasa -0,56 in je statisticno znacilen s stopnjo
znacilnosti niZzjo od 1% kar pomeni, da sta spremenljivki negativno linearno povezani, sama
povezanost pa je srednje mocna. Manj, kot so vadeci nevroti¢ni, manj priznavajo manjse
slabosti in napake ter brezskrbnost in obratno.

Povezanost nevroticnosti in emocionalne labilnosti: r znasa -0,51 in je statisti¢no znacilen s
stopnjo znadilnosti nizjo od 1% kar pomeni, da sta spremenljivki negativno linearno
povezani, sama povezanost pa je srednje mocna. Manj, kot so vadeci nevroti¢ni, bolj so
emocionalno stabilni, manj depresivno razpoloZeni ter manj raztreseni in zaskrbljeni.

Tabela 9
Pearsonovi koeficienti korelacije in njihova statisticna znacilnost med spremenljivkami
osebnostnih dimenzij in pricakovanji od osebnega trenerja

RAZDRAZLIVOST REAKTIVNA AGRESIVNOST

STROKOVNOST ,29% ,28%*

* korelacija je statisti¢no znacilna s stopnjo znacilnosti 0,05

Povezanost strokovnosti osebnega trenerja in razdrazljivosti vadecega: r znasa 0,29 in je
statisticno znacilen s stopnjo znacilnosti niZjo od 5% kar pomeni, da sta spremenljivki
pozitivno linearno povezani, sama povezanost pa je Sibka, a Se vedno prisotna. Bolj, kot je
vadeim pomembna strokovnost pri izbiri osebnega trenerja, bolj so razdrailjivi. Za
razdrazljive osebe velja, da imajo nizko frustracijsko toleranco Ze pri vsakdanjih tezavah, so
nepotrpezljive, nemirne in hitro pobesnijo ter postanejo agresivhe z nepremisljenimi
izjavami. RazdraZljivost pozitivno korelira z reaktivno agresivnostjo.

Povezanost strokovnosti osebnega trenerja in reaktivne agresivnosti oz. dominantnosti
vadecega: znasa 0,28 in je statisticno znacilen s stopnjo znacilnosti niZjo od 5% kar pomeni,
da sta spremenljivki pozitivno linearno povezani, sama povezanost pa je Sibka, a Se vedno
prisotna. Bolj, kot je vade¢im pomembna strokovnost pri izbiri osebnega trenerja, bolj so
reaktivno agresivni, kar pomeni, da izkazujejo reaktivno agresivna dejanja (telesna, verbalna,
fantazijska), uveljavljajo lastne interese, imajo egocentricen pogled na svet, so sumnicavi in
nagnjeni k avtoritarno-konformisticnemu misljenju. Taki ljudje znajo trenerjevi strokovnosti
tudi kljubovati, ¢eS da oni vejo, kaj je prav in kaj ne, zato znajo biti kot stranke naporni. V
tem primeru nas kakrSnakoli povezanost med tema dvema spremenljivkama cudi.
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Tabela 10
Pearsonovi koeficienti korelacije in njihova statisticna znacilnost med spremenljivkami
dimenzij samopodobe in pricakovanji od osebnega trenerja

SAMOKRITIENOST | IDENTITETA | SAMOVREDNOTENJE | PSIHOTIENOST REZULTAT

POHVALA ,36%* JA1** ,36** -,39%* JA5**

MATERIALNA ,36%* ,34%* ,35%* -,27* ,38%*

** korelacija je statisti¢no znacilna s stopnjo znacilnosti 0,01
* korelacija je statisti¢no znacilna s stopnjo znacilnosti 0,05

Pri testiranju povezanosti samopodobe in pri¢akovanj od osebnega trenerja smo ugotovili,
da je statisti¢no znacilnih, s stopnjo znacilnosti nizjo od 5% ali niZjo od 1%, precej povezav. V
interpretacijo smo vkljudili zgolj tiste, katerih vrednost r je vsaj +/- 0,35 ali visja, kar pomeni
Sibko povezanost oz. vec.

Povezanost pohvale osebnega trenerja kot spodbude vadec¢im med treningom in telesnega
jaza, identitete, samovrednotenja, psihoti¢nosti ter rezultata distribucije: r pri telesnem
jazu znasa 0,36, pri identiteti 0,41, pri samovrednotenju 0,36, pri psihoti¢nosti -0,39 ter pri
rezultatu distribucije 0,45. Vsi r-ji so statisticno znacilni, vsi s stopnjo znacilnosti nizjo od 1%.
Spremenljivka pohvala je pozitivno linearno povezana s spremenljivkami telesnega jaza,
identitete, samovrednotenja in rezultata distribucije, negativno linearno pa s spremenljivko
psihoti¢nosti. Vse povezanosti so Sibke do zmerne. Bolj, kot je vadeim pomembna pohvala
osebnega trenerja kot spodbuda med treningom, bolj pozitivno gledajo na lastno telo in nase
na sploh, se bolj cenijo in si zaupajo ter so bolj odlo¢ni in gotovi glede tega, kar povejo o sebi.
Hkrati so take osebe manj psihoti¢ne.

Povezanost materialne nagrade osebnega trenerja kot spodbude vade¢im med treningom
in telesnega jaza ter rezultata distribucije: r pri telesnem jazu znasa 0,36, pri rezultatu
distribucije pa 0,38. Oba r-ja sta statisticno znacilna, in sicer s stopnjo znacilnosti nizjo od 1%.
Materialna nagrada je pozitivno linearno povezana z obema spremenljivkama. Obe
povezanosti sta Sibki, a obstajata. Sklepamo lahko, da bolj, kot je vade¢im pomembna
materialna nagrada od osebnega trenerja kot spodbuda med treningom, bolj pozitivho
gledajo na lastno telo in so manj psihoticni.
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SKLEP

Vsak Clovek je edinstven. Ima neponovljivo dinami¢no osebnost, ki se tekom Zivljenja razvija
in spreminja, a vseeno ves ¢as ohranja enako trajno osnovo ter znacilnosti, ki se razlikujejo
od znacilnosti drugih. Osebnostna identiteta je tista, s katero se posameznik predstavlja
okolici in po kateri ga okolica lo¢i od drugih. Vsakdo pa ima tudi lastno predstavo o sebi, o
tem, kakSna je njegova osebnost. Govorimo o pojmu samopodobe, ki zajema nase
predstave, preprianja, zaznave in misli o sebi, Custva, ki jih gojimo do sebe, vrednotenje
sebe. Samopodoba je zrcaljenje osebnosti v lastnih o¢eh. Na kratko, osebnost je to, kar smo,
samopodoba pa to, kar mislimo, da smo.

Razlike v osebnosti in samopodobi individuuma se kaZejo skozi njegovo vedenje in
dozivljanje. Ce jih Zelimo razbrati, moramo posameznika natanéno opazovati. Razlike
obstajajo tudi med spoloma. Zenske naj bi bile v splosnem bolj nevroti¢ne, manj ¢ustveno
stabilne, bolj zavrte in manj muskulativhe od moskih, hkrati pa bolj iskrene in zgovornejse.
Moski naj bi bili bolj zadovoljni s svojim videzom ter imeli boljSe vodstvene spodobnosti.

Sport lahko pozitivno ali negativno vpliva na osebnost in samopodobo, odvisno od izku$nje
posameznika v Sportu, ki je lahko dobra ali slaba. Po eni strani lahko pripomore k ve¢jemu
zaupanju v svoje fizicne in socialne spretnosti, k boljSi samopodobi, zaradi morebitnih dobrih
rezultatov, ki jih nekdo dosega, zaradi dobre izkusnje, ki jo ima v odnosu z osebnim
trenerjem. V takem primeru se povecuje verjetnost, da bo nadaljeval s Sportnim
udejstvovanjem. Po drugi strani pa je lahko Sport negativna izkusnja, kjer posameznik ne
izkusi pozitivnih strani Sporta, ko zaznava neuspehe pri vadbi, ne opazi lastnega napredka, se
ne pocuti dobro v okolici, kjer so vsi, po njegovem, bolje pripravljeni od njega. Tudi osebni
trener je lahko eden glavnih faktorjev negativne izkusnje, s svojim nestrokovnim in
neosebnostnim pristopom, z nepoznavanjem posameznika, ki zaradi omenjenih razlogov po
vsej verjetnosti ne bo vec posegal po Sportni aktivnosti.

Poznavanje osebnosti in samopodobe vadecih je zelo pomembno, saj na tak nacin lahko
trener predvidi obnasanje svojega vadecega v razli¢nih situacijah, ve kdaj in na kaksen nacin
ga pohvaliti ali grajati, da mu ne vzame motivacije do vadbe, mu zna predstaviti vadbo na
nacin, ki je vadec¢emu blizu in preko katerega razume smisel te, ve na kaksen nacin mu mora
predstaviti potrebna znanja, kar mu pomaga pri samem trenaznem procesu, kot tudi pri
odnosu z vadecim, ki je klju¢nega pomena za uspesnost njunega sodelovanja. Vsak vadeci
mora osebnemu trenerju predstavljati nov, drugacen izziv. K vsakemu mora pristopiti na
nacin, ki ustreza njegovi osebnosti in samopodobi. Zato je nujno, da vzame vadecega in
njegove cilje kot edinstven primer in ne izvaja enakih praks pri vseh. Nacin, ki pri nekom
pripelje do uspeha, lahko nekomu predstavlja negativno izkusnjo.

Ne smemo zanemariti tudi trenerjeve osebnosti in samopodobe, ki konec koncev
pomembno vplivata na njegov nacin vodenja, na odnos, ki ga vzpostavi z vadec¢im, na
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reSevanje stiuacij, takSnih in drugacnih, ter najpomembnejSe, na vzpostavljanje zdrave
avtoritete. Oseba, ki naj bi jo uspeSen trener utelesal, je Custveno stabilna, druzabna,
kreativna, z realnimi cilji, dobra vodja, inovativna, natancna, skrbna, urejena, komunikativna,
razgledana, vztrajna, pripravljena sprejemati nova znanja, do neke mere dominantna in
zanesljiva. Pomembno je, da se zaveda neskoncnosti u¢enja in se ne ustavi na doloceni tocki,
ter misli, da zna vse. Znati mora sodelovati z mejnimi strokami, ki ji omogocajo Sirsi spektor
znanja in posledi¢no bolj kvaliteten pristop do vadecega.

Cilj nase diplomske naloge je bil ugotavljanje prisotnosti razlik pri osebnosti in samopodobi
med moskimi in Zenskami v fitnesu. Prav tako smo Zeleli vedeti, ali sta izobrazba in telesna
pripravljenost morebiti dejavnika, zaradi katerih se osebnost in samopodoba med spoloma
razlikujeta. Glavno vprasSanje pa je bilo, ali obstajajo kakrSnekoli povezanosti med
spremenljivkami osebnosti, samopodobe in telesne pripravljenosti anketiranih. Vseh 70
naklju¢no izbranih vadecih, 35 moskih in 35 Zensk, je ¢lanov enakega fitnes studia. Njihova
starost nas ni zanimala specifi¢no, so pa vsi, glede na splosne pogoje ¢lanstva v fitnes studiu,
starejSi od 16 let. Njihova izobrazba je razli¢na, prav tako njihova telesna pripravljenost.

Za namen raziskave so bili uporabljeni trije vprasalniki, dva psiholoska, Ze strukturirana, za
ugotavljanje strukture osebnosti in samopodobe, in en v povezavi s pri¢akovanji od
osebnega trenerja. Za ugotavljanje osebnosti je bil uporabljen Freiburski osebnostni
vprasalnik (FPI), njegova srednja verzija, za ugotavljanje samopodobe pa Tennesseejska
lestvica pojma sebe (TSCS). Vprasalnik o pricakovanjih od osebnega trenerja je bil
strukturiran samo za namene tega diplomskega dela.

Pri testiranju prvih treh hipotez, ki so ugotavljale odsotnost statisticno pomembnih razlik
med spoloma v osebnosti in samopodobi, tudi glede na izobrazbo in telesno pripravljenost,
smo dobili ve¢inoma pricakovane rezultate, ki se skladajo z rezultati preteklih raziskav.

Zenske iz nade raziskave so povpre¢no bolj nevroti¢ne, depresivneje in bolj samokriti¢ne od
moskih. V primerjavi z njimi ne branijo dovolj samospostovanja ter bolj negativno opisujejo
svoj jaz. Moski so povprecno bolj zaupljivi, boljSe volje, optimisti¢ni in radi hitro ukrepajo. So
Custveno stabilnejsi, izrazajo viSjo maskulinost, torej so bolj podjetni, samozavestni,
zanesljivi, uravnoveseni ter imajo manj strahu pred javnim nastopanjem in boljSe vodstvene
sposobnosti.

Razlik v osebnosti in samopodobi med spoloma glede na izobrazbo nismo ugotovili.

Pri ugotavljanju razlik v osebnosti in samopodobi med spoloma glede na telesno
pripravljenost, smo ugotovili prisotnost nekaterih statisticno pomembnih razlik. Na splosno
so moski iz nase raziskave bolj telesno pripravljeni od Zensk. Najbolj telesno pripravljeni
moski so se izkazali za najbolj druzabne, tudi v primerjavi z najbolj pripravljenimi Zenskami,
kar nas, kot Ze omenjeno, preseneca, saj taki moski, po videnem, trenirajo fokusirano, s
slusalkami v usesih, se ne ozirajo na druge, so zatopljeni v svoj trening. Je pa res, da so taki
moski najvec prisotni v fitnesu. Pri dimenziji nevroticnost, smo ugotovili, da so najbolj
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telesno pripravljene Zenske bolj nevroticne od najbolj telesno pripravljenih moskih.
Naslednja ugotovitev se je nanaSala na subjektov pogled na lastno telo in oceno lastne
osebnosti. Izkazalo se je, da so najbolj pripravljeni moski najbolj zadovoljni z lastno telesno
podobo. Enako je pri Zenskah. Ce primerjamo najbolj pripravljene Zenske z najbolj
pripravljenimi moskimi, so slednji bolj zadovoljni s telesno samopodobo. Obratno imajo manj
pripravljene Zenske visji rezultat od manj pripravljenih moskih, tako pri telesnem jazu, kot
tudi pri osebnostnem. Torej najmanj zadovoljni s svojim izgledom so najmanj pripravljeni
moski.

Pri dimenziji telesne pripravljenosti, ki smo jo opredelili kot Stevilo vadbenih enot na teden,
se nam je porajalo vprasanje ali je opredelitev sploh pristna. Skozi raziskavo in vsakodnevno
opazovanje vadecih v fitnes studiu, katerega c¢lani so tudi nasi razsikovanci, smo dobili
pomisleke, da ni nujno, da so vadeci, ki opravijo najve¢ vadbenih enot na teden v fitnesu,
tudi najbolj pripravljeni. Predlagamo, da se pri morebitnih prihodnjih raziskavah telesna
pripravljenost opredeljuje bolj natancno, preko vecih spremenljivk, kot so Stevilo vadbenih
enot na teden, Stevilo ur na posamezni vadbeni enoti, tip treninga in podobno. V takem
primeru bi bili rezultati bolj natan¢ni.

Pri testiranju povezav med spremenljivkami osebnosti in samopodobe smo ugotovili, da je
statisticno znacilnih precej povezav. V interpretacijo smo vkljucili zgolj tiste, pri katerih je bila
korelacija srednje moc¢na oz. zmerno mocna ali vec.

Samokriti¢nost pozitivnho korelira z razdrazljivostjo, iskrenostjo in emocionalno labilnostjo,
kar pomeni, da bolj kot so vadeci samokriti¢ni, bolj so razdrazljivi, nepotrpezljivi, imajo nizko
frustracijsko toleranco Ze pri vsakdanjih tezavah, so nemirni in hitro pobesnijo ter postanejo
agresivni z nepremisljenimi izjavami, bolj so emocionalno labilni, so hitreje vzdrailjivi,
obcutljivejsi, raztreseni, zaskrbljeni in pogosteje obcutijo, da jih drugi ne razumejo in jih
nepravi¢no obravnavajo, prav tako pa so tudi bolj iskreni.

Osebnostni jaz je negativno povezan z depresivnostjo in iskrenostjo. Torej, nizjo kot imajo
vadeci oceno lastne osebnosti v odnosu do drugih, bolj priznavajo manjse slabosti, napake in
brezskrbnost ter so bolj depresivni, nerazpoloZeni, potrti ter imajo vedji obcutek
manjvrednosti in obratno.

Pri zadovoljstvu s samim seboj smo ugotovili, da bolj, kot so vadedi zadovoljni s samimi
seboj, manj priznavajo manjse slabosti in napake ter so manj depresivni, potrti in imajo
manjsi obcutek manjvrednosti in obratno. Depresivnost, poleg iskrenosti, negativno korelira
tudi z vedenjem, in sicer bolj kot se vadecim zdi njihovo lastno vedenje ustrezno, manj
priznavajo manjse slabosti in napake ter so manj depresivni.

Srednje mocno, negativno povezanost smo ugotovili tudi pri vseh naslednjih povezavah. Bolj,
kot se vadeci samospostujejo, manj so depresivni, manjsi je njihov ob¢utek manjvrednosti,
hkrati tudi manj priznavajo svoje slabosti in napake. Iskrenost negativno korelira tudi z
obrambnostjo, in sicer tisti, ki se bolj pozitivno opisujejo, bolj branijo svoje samospostovanje.
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Pri nevroti¢nosti smo upoStevali nasprotno lestvico, kar pomeni, da manj, kot so vadeci
nevroti¢ni, manj so depresivni, manj priznavajo manjse slabosti in napake ter so bolj
emocionalno stabilni.

Rezultati so pokazali povezanost strokovnosti osebnega trenerja in razdrazljivosti vadecega
ter reaktivne agresivnosti/dominantnosti. Gre sicer za Sibki pozitivni povezanosti, ki pa
vseeno nista zanemarljivi. Bolj, kot je vadec¢im pomembna strokovnost pri izbiri osebnega
trenerja, bolj so razdrazljivi in bolj izkazujejo telesna, verbalna ter fantazijska dejanja,
uveljavljajo lastne interese in imajo egocentric¢en pogled na svet. Taki ljudje znajo trenerjevi
strokovnosti tudi kljubovati, ¢e$ da oni vejo, kaj je prav in kaj ne, zato znajo biti kot stranke
naporni. Obstoj povezanosti strokovnosti osebnega trenerja in dominanstnosti nas tako ¢udi,
a oCitno obstaja.

Za zadnji del rezultatov smo testirali povezanost med samopodobo in pri¢akovanji od
osebnega trenerja. Statisticno znacilnih je bilo precej povezav, zato smo v analizo vkljucili
zgolj tiste, katerih korelacija je bila Sibka ali mo¢nejSa od Sibke. Ugotovili smo, da bolj kot je
vadecim pomembna pohvala osebnega trenerja kot spodbuda med treningom, bolj pozitivna
je njihova telesna in sploSna samopodoba, bolj se cenijo in si zaupajo, so bolj odlo¢ni in manj
psihoti¢ni. Ugotovljeno je bilo tudi, da bolj, kot je vadeim pomembna materialna nagrada
od osebnega trenerja kot spodbuda med treningom, bolj pozitivho gledajo na lastno telo in
so manj psihoti¢ni. Ve¢ mocnejsih povezav je bilo v povezavi s pohvalo. Pohvala je v
sploSnem zelo moc¢no orodje motiviranja vadecega. Uporabljena mora biti ob pravem casu in
v zmernih koli¢inah, saj pretiravanje lahko tudi Skodi vadeCemu v smislu prevelike
samozavesti in posledi¢no morebitnega upada usmerjenosti v cilj.

Glede na rezultate smo zavrgli vse ni¢elne hipoteze, razen ene, ki pravi, da ni razlik v
osebnosti in samopodobi med moskimi in Zenskami glede na izobrazbo. Slednjo bi morebiti
lahko zavrgli v primeru veliko vecjega vzorca, lahko pa tudi ne.

Kot eden od predlogov za morebitno prihodnje raziskovanje na glavno temo tega
diplomskega dela je vsekakor vecji vzorec preizkusancev iz razli¢nih fitnes studiov. Na ta
nacin bi pridobili konkretnejse rezultate, ki bi se lahko posplosili na populacijo. Zanimiva bi
bila tudi raziskava na podrocju osebnosti rekreativca v povezavi z osebnostjo osebnega
trenerja, torej kakSen vadeci izbere kakSnega trenerja.
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PRILOGE

Priloga 1: VPRASALNIK PRICAKOVANJA OD OSEBNEGA TRENERJA

1. Spol (oznaci):
1 moski
[ Zenska

2. lzobrazba (oznaci):

[0 0S

1SS

[] fakulteta

L1 magisterij oz. doktorat

3. Zakaj se ukvarjas s Sportom? Oceni po pomembnosti od 1 do 5, pri ¢emer 1 pomeni
najmanj pomembno, 2 manj pomembno, 3 pomembno, 4 bolj pomembno, 5 pa
najpomembnejse. Vec trditev ima lahko enako oceno.

1 2 3 4 5

zaradi lastnega zadovoljstva

ker me Sport sprosti

da pobegnem iz vsakdanjega stresa

zaradi zdravega nacina Zivljenja

ker delam na osebnem rezultatu

4. Koliko ur na teden posvetis Sportu? (oznaci)
[ manj kot 1 uro

[(11-3ure

[(14-6ur

[ vec kot 6 ur

5. Stevilo vadbenih enot na teden (oznaci):

J1-2
03-4
[15-6
[Jveckot6

6. Raje treniras individualno, v paru ali v skupini? (oznaci)
[ individualno

[1v paru

] v skupini
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7. Kaj ti je pomembno pri izbiri osebnega trenerja. Oceni po pomembnosti od 1 do 5, pri
¢emer 1 pomeni najmanj pomembno, 2 manj pomembno, 3 pomembno, 4 bolj pomembno,
5 pa najpomembnejse. Vec trditev ima lahko enako oceno.

Spol

Videz

Strokovnost

Priznanost

8. Vzroki za vadbo z osebnim trenerjem. Oznadi tebi najpomembnejsega.
[ Imam premalo znanja o vadbi.

[] Sam si ne znam sestaviti treninga.

L1 Potrebujem nekoga, ki me spodbuja/motivira med vadbo.

L1 Potrebujem pomoc¢ med izvajanjem vaj.

(1 Imam premalo samodiscipline za redno vadbo.

[ Med vadbo se rad druzim.

9. Kako pomembna se ti zdijo naslednja trenerjeva dejanja med vadbo? Trditve razvrsti od
1 do 5, pri ¢emer 1 pomeni najmanj pomembno, 2 manj pomembno, 3 pomembno, 4 bolj
pomembno, 5 pa najpomembnejse.

_ Mi vsako vajo samo demonstrira.

_ Mi vsako vajo razloZi samo verbalno.

_ Mi vsako vajo demonstrira in razlozi verbalno.

_ Mi prepusti izvajanje vaje, le pomaga koregirati napake.
__Je pasiven, me samo opazuje pri izvajanju.

10. Kaksna motivacija s strani osebnega trenerja te najbolj spodbudi med treningom?
Oceni po pomembnosti od 1 do 5, pri ¢emer 1 pomeni najmanj pomembno, 2 manj
pomembno, 3 pomembno, 4 bolj pomembno, 5 pa najpomembnejse. Ve trditev ima lahko
enako oceno.

pohvala

graja

mirno vodenje

glasno spodbujanje

materialna nagrada
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11. Kako dolgo bi treniral z osebnim trenerjem? (oznaci)
[ toliko ¢asa, da dosezem zastavljen cilj

[] samo v zacetnem delu, da mi pokaze vaje
[ ves ¢as mojega Sportnega udejstvovanja
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