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PREVERJANJE USTREZNOSTI VPRASALNIKA REST - Q ZA
UGOTAVLJANJE PRETRENIRANOSTI

Masa Luzar

IZVLECEK

S pretreniranostjo se lahko srecajo Sportniki vseh $portnih panog. Sindrom pretreniranosti se

ne pojavlja samo med vrhunskimi $portniki, pa¢ pa vse bolj tudi med rekreativnimi.

Prvi del raziskave obravnava ¢lane KK Slovan in KK Janée, drugi del pa preizkusance, Ki S0
povezani s Sportom (srednjeSolci, ki se Zelijo v prihajajo¢em letu vpisati na Fakulteto za Sport

ter Studenti razli¢nih smeri in vseh letnikov Fakultete za Sport).

Namen dela je bil primerjati psiholosko in fiziéno metodo za ugotavljanje pretreniranosti in
ugotoviti katera od izbranih metod prej pokaze neZelene ucinke Sportnega treniranja;
primerjati Sportnike razlicno kakovostnih klubov; primerjati dijake in Studente v

pretreniranosti; primerjati Studente in Studentke Fakultete za Sport.

Za psiholosko metodo smo uporabili vprasalnik Recovery-Stress Questionnaire for Athlets,
Ki izmeri $portnikovo trenutno obremenjenost v kombinaciji z njegovimi vsakdanjimi
zivljenjskimi obveznostmi. Sestavljen je iz sedeminsedemdesetih vprasanj (devetinStirideset
nespecifi¢nih in osemindvajset Sportno specifi¢nih vprasanj) s sedmimi ponujenimi odgovori..
Za fizicno metodo smo uporabili frekvenco srca v mirovanju izmerjeno ro¢no, vsak dan v
leZzeCem poloZzaju takoj po prebujanju. Zacetek testiranj kosarkarskih ekip je bil v drugem delu
pripravljalnega obdobja; konec pa v prvi polovici drugega dela tekmovalnega obdobja. Ta del
raziskave je bil vezan na vsakodnevno merjenje frekvence srca v mirovanju in na testiranje z
RestQ sport vprasalnikom na vsake 10 dni. V drugem delu raziskave so bili preizkuSanci

enkrat testirani z RestQ sport testom.

Obstoj statisti¢no znacilnih razlik v omenjenih skupinah smo preverili s t-testom za neodvisne
vzorce. Ugotovili smo statisti¢cno pomembne razlike med kosarkarji; dijaki in Studenti ter
Studentkami in Studenti. Z rezultati raziskave ni mo¢ dokazati, katera metoda hitreje pokaze

nezelene ucinke pretreniranosti.
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VERIFICATION OF THE SUITABILITY OF THE QUESTIONNARIE REST - Q
FOR THE ASSESSMENT OF OVERTRAINING

Masa Luzar
ABSTRACT

Overtraining syndrome is found not only among professional athletes of all sports, but also

increasingly among recreational population.

The first part of the study deals with players of the professional basketball club Slovan and
non-professional basketball club Jance. Second part of the study includes high school students
who wish to study at the Faculty of Sport in upcoming school year and students of the same

faculty who are already attending classes majoring diferent sports.

This study's major goal was to compare the psychological and physical methods for the
detection of overtraining and determine which of the selected methods previously featured
offers any side effects in sports training comparing player's shape and preparedness coming
from the same sport but differnet sport clubs and high school student and students of the
Faculty of Sport.

For a psychological method we used a Recovery-Stress Questionnaire for athletes that
measures the athlete's current workload combined with their daily life obligations. It consists
seventy seven questions (forty-nine non-specific and twenty-eight sport-specific issues) with
seven offered answers.

As a physical method we used heart rate at rest measured by hand, every day of the supine
immediately after awakening. Official start of testing basketball teams was in the second part
of the basketball season ( the end of the first half of the second part of the competition
period). This part of the research was confined to the daily measurement of heart rate at rest
and in testing RestQ sport questionnaire every 10 days. In the second part of the study high

school students and faculty students were tested with a RestQ sport test.

The existence of significant differences in these groups was tested by the t-test for
independent samples. Statistically significant differences were found between basketball
players, high school students and groups of university students. The results of the research can
not prove which method quickly reveals adverse effects of overtraining.
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1. UVOD

V diplomskem delu bomo natanéneje obravnavali pretreniranost, ki je del izErpanosti
0z. izgorelosti, tretje faze dozivljanja stresa. Dandanes se na Stevilnih podro¢jih zivljenja
sreCamo s stresom, ki je pogosto pri slehernemu posamezniku potlacen v ozadje. Kopicenje
stresa ima neugodne posledice. Iz¢rpajo se adaptacijski mehanizmi, telo se utrudi, izgubi
svojo proznost in odbojnost, Ki sta potrebn za obvladovanje zivljenjskih situacij. Ta iz¢rpanost
organizma se imenuje tudi izgorelost, ki vodi do emocionalnega ali fizicnega umika (Jeromen
in Kajtna, 2007).

Za izboljsanje Sportnikovega nastopa je potrebno optimalno nacrtovanje njegovega treninga.
Sportniki, ki ne vloZijo svojega maksimalnega dela v $portno treniranje, nikoli ne spoznajo
svojega potenciala. Pri nalrtovanju treninga se je potrebno drzati zakonitosti Sportnega
treniranja, saj povezava med povecano koli¢ino treniranja in boljSim nastopom ni linearno
povezana. Ce trening presega limite, se napredek pri vadbi ustavi in rezultati vadedega se
zaéno postopoma poslabsevati. To stanje se imenuje pretreniranost. Sportniki, ki trenirajo
prepogosto, preve¢ intenzivno, brez ustrezne regeneracije, lahko izkusijo te negativne
posledice treniranja. Zmanjsanje delovne kapacitete Sportnika je povezana s fizioloSkimi,
psiholoskimi, imunoloskimi ter biokemi¢nimi znaki in simptomi pretreniranosti. Za ponovno
vzpostavitev homeostaze Sportnika je potrebno nekaj mesecev, kar je lahko za vrhunskega

$portnika usodno (Antonio in Stout, 2001).

NajpogostejSa tarCa pretreniranosti so gotovo Sportniki. Zanimivo je dejstvo, da se sindrom
pretreniranosti ne pojavlja samo med vrhunskimi $portniki, pa¢ pa je vse bolj pogosta tudi
med rekreativnimi Sportniki. Pogosta vzroka za ta pojav sta prekomerni trening oz.
nepoznavanje osnovnih zakonitosti treniranja. Simptomi se pojavijo tudi ob: nepravilni in
nezadostni regeneraciji, ki je vezana na zauzitje pravega razmerja mikro- in makronutrientov
po treningu in tekom dneva; pomanjkanju fizi¢nega pocitka; slabih navadah, kot so kajenje,

pitje alkohola, uzivanje zdravil brez temeljitega premisleka (Karvonen, Lemon in lliev, 1992).

Dandanes obstajajo Stevilne raziskave, ki predstavljajo najbolj optimalne strategije treniranja
posameznih Sportnih panog, a vendarle je potrebno vsakega Sportnika obravnavati
individualno. Zazeleno bi bilo, da bi bili tako trenerji, kot $portniki seznanjeni s simptomi in

z znaki pretreniranosti, saj se jo je mo¢ izogniti 0z. ob predc¢asnih ugotovitvah ustrezno



ukrepati; Se bolje pa bi bilo, da bi trenerji vestno in dosledno spremljali svoje varovance na

vseh nivojih in z ustreznimi metodami (Antonio in Stout, 2001).

Ena od metod spremljanja Sportnika in ugotavljanja njegovega psihofizi¢nega stanja je

vprasalnik Recovery-Stress Questionnaire for Athlets (Kellman, 2001).

1.1 KAJ JE STRES?

Beseda stres izhaja iz latinskega izraza »stringere«, kar pomeni »zvezati trdno«. Gre
za mero, do katere se telo zmore upirati doloceni sili ali vplivu. Stres je fizioloski, psiholoski
in vedenjski odgovor posameznika na zunanje ali notranje dejavnike, ki zmotijo njegovo
notranje ravnovesje in ga prisilijo, da se nanje odzove ali adaptira (InStitut za razvoj in

inovacije Ljubljana, 2012).

Avtor Hans Selye, ki je s to problematiko veliko raziskoval, je stres definiral kot
»nespecifi¢en odgovor telesa na kakrSnokoli potrebo ali zahtevo«. Po njegovem mnenju naj bi
bil posameznik vedno pod stresom, saj je pogosto pod nekimi zahtevami in ima vedno neke

potrebe (tudi voda in zrak sta potrebi) (Jeromen in Kajtna, 2007).

Zavedati se moramo, da ni vsak stres slab. Odziv na stres pri krajsih, obvladljivih izzivih
pomembno prispeva k razvoju posameznika; tako se namre¢ ucimo, napredujemo in
prilagajamo spreminjajo¢emu se okolju. V takSnih primerih govorimo o pozitivhem stresu.
Skodljivi stres se pojavi, ko premalo ali preveliko $tevilo zahtev oziroma potreb posameznika
zaénejo obremenjevat, tako da se ne zmore veé¢ uéinkovito spopasti s stresorji. Clovekovo
pocutje se poslabsa zlasti takrat, ko se takSne zahteve ali potrebe pojavljajo pogosto ali pa so

dolgotrajne (Institut za razvoj in inovacije Ljubljana, 2012).

Obstaja obmocje normalnega stresa — gre za obcutek kontrole nad neko situacijo. V tem
»obmocju« sploh ne obcutimo, da smo pod stresom, pocutimo se dobro in nimamo obcutka,
da nas bo delo ali kakSna obveznost nadvladala, zato nimamo tudi zdravstvenih tezav. V tem

obmocju reSujemo vecino vsakdanjih tezav in problemov, ki smo jim kos, ker se z njimi



srecujemo vsakodnevno in jih zato zaradi izkuSenj ne zaznavamo kot ogrozajoc¢e (Gregson in

Looker, 1992).

Vsakdo dozivlja stres, bodisi kot »ministres« ali »mikrostres«, ki ga povzrocijo dnevni
stresorji; bodisi kot makrostres ob nevsakdanjih, zato pa ve¢jih in pomembnejsih zivljenjskih

spremembah in travmatskih dogodkih (Musek, 2010).

Svetovna zdravstvena organizacija je v letu 2003 razglasila stres za eno vecjih zdravju
Skodljivih nevarnosti 21. stoletja. Po ocenah organizacije naj bi vsaka tretja oseba trpela za
simptomi stresa. Clovekov organizem se lahko bori s stresorji le dologen ¢as, a slej kot prej
telesu zmanjka energije za prilagajanje. Zaradi znizane odpornosti se lahko zaénejo pojavljati

razli¢ne bolezni (InStitut za razvoj in inovacije Ljubljana, 2012).

Dandanes ¢lovek v enem dnevu dozivi povpre¢no petnajst vecjih in petnajst tiso¢ manjsih
stresov ter v enem dnevu sprejme toliko informacij, kot jih je nekdo pred stotimi leti v celem
zivljenju (Starc, 2010).

1.2 STRESORJI

Izvor stresa imenujemo stresor. Stresor je pojav, Ki telesno ali dusevno obremeni naso

osebnost. Posamezniku predstavlja oviro, zahtevo, obremenitev ali izziv (Musek, 1993).

Stresorji so torej vsi dejavniki v okolju, ki privedejo do stresne reakcije. Stresor je lahko tudi
biokemicna snov (droge ali alkohol), lahko je fizi¢na poskodba ali ¢ustveno vzburjenje (Strah

ali jeza) (Rakovec-Felser, 1991).

Stresorji oziroma stresogeni dejavniki izvirajo iz notranjega in zunanjega okolja (Tabela 1).

Loc¢imo psiholoske, bioloske, kemijske in fizikalne stresogene dejavnike (Starc, 2008).



Tabela 1
Stresogeni dejavniki ali stresorji (Starc, 2008)

PSTHOLOSKI BIOLOSKI KEMIJSKI FIZIKALNI

-mentalni stres -bolezni -onesnazenost okolja z -umetna svetloba

-psihosocialni stres -Skodljivi uéinki industrijskimi -hrup

-umske preobremenitve mikroorganizmov odpadnimi snovmi -razne vibracije

-hiter tempo Zivljenja (bakterije, virusi) -prehranski aditivi -spremembe
-toksini, alergeni -zdravila atmosferskega tlaka
-Cezmerna telesna -droge -elektromagnetno
obremenitev -alkohol valovanje in druga

sevanja

V Tabeli 1 so prikazani primeri notranjih in zunanjih stresogenih dejavnikov. Vsi stresorji ne
vplivajo vedno negativno. Tako lahko lo¢imo pozitivni stres ali eustres, ki na nas deluje
spodbujevalno od negativnega stresa ali distresa, ki na nas deluje obremenjujoce in Skodljivo
(Jeromen in Kajtna, 2007).

Eustres pri sodobnem c¢loveku vpliva na izboljSanje kreativnosti, boljSo in hitrejSo izvedbo
dela, izbolj$a spomin, zaznavanje, asociacije ali telesne sposobnosti, kot so na primer Sportni
rezultati, vendarle, e je kratkotrajen in ne preve¢ intenziven (da omogoca pocitek in obnovo)

(Starc, 2008).

1.2.1 STRESORJI V SPORTU

Najpogosteje govorimo o fizioloskih, kognitivnih in psihogenih stresorjih. FizioloSke
stresorje predstavljajo vro¢ina, mraz, bole¢ina, mo¢an ponavljajo¢ hrup, pomanjkanje spanja,
utrujenost, telesne poskodbe. Kognitivni stresorji so kognitivni dogodki ali operacije, Ki
presegajo nivo povprecne delavne kapacitete. Psihogeni stresorji so neprijetni, ogrozajoci
notranji drazljaji. Lahko so tudi anticipirani ali realni dogodki, ki imajo neugodne posledice

na posameznika (TuSak in TuSak, 2003).

Stresorji imajo najpogostejsi izvor v faktorjih okolja v ozjem kot v SirSem pomenu besede.

Gre za tako situacijske kot psiholoSke dejavnike socialnega okolja (TuSak in Tusak, 2003).



S stresorji, kot je zamujanje na trening, spor s sotekmovalcem, dolga voznja na trening ... se
vsakodnevno sreCujemo, na nas pa lahko delujejo bolj ali manj unicujoce. Posebni stresorji, ki
po navadi povzro€ajo veéje tezave, SO npr. slaba sezona, zelo velik neuspeh na kak$nem

tekmovanju, prenehanje s Sportno kariero (Jeromen in Kajtna, 2007).

Strah pred porazom pri Sportniku pomeni strah pred negativno spremembo statusa, ki zmanjsa
pozitivno samopodobo in samozaupanje. Strah pred zmago prinaSajo zahteve po Stalnem
dokazovanju po dobrih rezultatih in Sportnikovo obcutenje le-teh. Strah pred trenerjevo
zavrnitvijo se pojavi pri Sportnikih, ki razvijejo zelo intenziven medsebojni odnos s trenerjem,
in pri Sportniku lahko povzro¢i mocna negativna obcutja pred zavrnitvijo. Strah pred
agresivnostjo je strah pred poskodbo s strani nasprotnika. Strah pred bole¢ino se pojavlja
predvsem pri vzdrzljivostnih Sportnikih, ter pri Sportnikih, kjer prihaja do osebnega kontakta.

Vsak $portnik ima razli¢no visoko toleranco bole¢ine (Tusak in Tusak, 2003).

1.3 DOZIVLJANJE STRESA

Dojemanje in ucinkovanje stresorjev je odvisno predvsem od posameznika in
nekaterih znacilnosti stresorjev (njegove pomembnosti za posameznika, trajanja, moci in

pogostosti stresorja) (Looker in Gregson, 1992).

Znano je, da stresorji razli¢no delujejo na ljudi in izzovejo razlicne reakcije. Na doZivljanje in
reagiranje na stresne situacije vplivajo demografske znacilnosti posameznika (spol, starost,
izobrazba, splo$no zdravstveno stanje) in osebnostne lastnosti. Drugi dejavniki, ki vplivajo na
dozivljanje in reagiranje na stres ter ne izhajajo iz delovne situacije, so druzinski in
ekonomski problemi, sploSna kvaliteta Zivljenja (kvalitetna prehrana, vzdrzevanje fizicne in
psihi¢ne kondicije, prosti ¢as) ter zivljenjske spremembe in krize (Institut za razvoj in

inovacije Ljubljana, 2012).

Po besedah Youngsove (2001, v Barbori¢ idr., 2005) je dozivljanje stresa odvisno od tipa
osebnosti. Stresu bolj podvrzeni ljudje naj bi bile osebe s tipom osebnosti A (bolj razburljivi,

ambiciozni, Zeljni dosezka, nepotrpezljivi, pretirano tekmovalni...).



1.4 SIMPTOMI IN ZNAKI STRESA

Starc (2008) razlaga razliko v pomenu med izrazoma simptom in znak.
Simptom je subjektivni izraz bolezni; obcutek, ki ga lahko zazna samo posameznik
oziroma bolnik. Med simptome spadajo na primer glavobol, vse vrste bolecin, slabost,

utrujenost, ipd.

Znak je objektivni dokaz bolezni, ki ga lahko zazna tako bolnik kot zdravnik,
medicinska sestra ali drugi opazovalec. Med znake spadajo na primer razbita glava, znoj na

kozi, bruhanje, zlatenica, krvavo blato, ipd.

Poznamo verbalne in neverbalne indikatorje stresa, ki jih opazujemo pri Sportnikih. Nacin
govora kot verbalni indikator je precej manj kontroliran kot vsebina. Najmanj je mozno
kontrolirati spremembe v kvantiteti in razporedu govora, nadalje gre za nevsebinske motnje
(jecljanje, ponavljanje stavkov, besed, obotavljanje). Neverbalni pokazatelji pa so povecana
misi¢na napetost, spremembe v dihanju in posebni gibi rok ter telesa. Najbolj prepoznavni
znaki pri Sportnikih so: slab izgled posameznika, nervozno ravnanje, prebavni problemi,
izogibanje oziroma nezainteresiranost za kakrSnokoli druzbo, pojavlja se anksioznost,

raztresenost, usmeritev vase ali depresija (Tusak in Tusak, 2003).
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Tabela 2

Obicajni znaki in simptomi stresa (Youngs 2001, v Barboric idr., 2005)

FIZICNI PSIHOLOSKI VEDENJSKI

- glavoboli - zivénost - pretirano kritiziranje drugih
- slabost, omoti¢nost - prisotnost negativnih misli - zmanj$ana spolna sla

- bolecine v prsih in pri srcu - vznemirjenost, razdrazenost - teZzave z govorjenjem

- bole¢ine v spodnjem delu - pomanjkanje energije

hrbta - depresivnost

- povecano znojenje - obCutje ujetosti, prizadetosti
- pospeseno bitje srca - izbruhi jeze, nerazumljenost
- zadihanost - otozZnost

- bolecine v Zelodcu - neprestan strah

- slabotnost, utrujenost - ZniZano samospostovanje

- pospesena presnova - obcutki manjvrednosti

- prebavne motnje - sumniéavost

- brezup glede prihodnosti

- tezave s koncentracijo

- pomanjkanje interesa

- motnje spanja

- poveca ali zmanj$an apetit
- tezave pri odlocanju

- izogibanje druzbi

V Tabeli 2 so prikazani primeri obi¢ajnih znakov in simptomov stresa. Odziv na stres ob
krajSih, obvladljivih izzivih (stresorjih) omogoc¢a ohranjanje integritete organizma (prezivetje)
in pomembno prispeva k njegovemu razvoju — tako se u¢imo in prilagajamo izzivom nenehno
spreminjajoCega se okolja. Vendar pa enaki mehanizmi, ki nam ob sooenju z nevarnostjo
omogocajo prezivetje, ob kroni¢ni izpostavljenosti neobvladljivim stresorjem povzrocijo
bolezenska stanja, kot so zvisan tlak in veja koncentracija mascobe v krvi, nalaganje
mascevja okoli pasu, pani¢ni napadi, depresija. Poleg tega pa lahko kroni¢ni stres z znacilno
podaljSanim in premoc¢nim stresnim odzivom nanj poslabsa ali sprozi zdravstveno teZavo, h

kateri smo sicer nagnjeni, pa se dotlej Se ni razvila, npr. astma, alergija, glavoboli, sladkorna

bolezen, sindrom angine pectoris,... (Rakovec-Felser, 1991).
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1.5 MEHANIZEM STRESNE REAKCIJE

Stres in stresna reakcija sta znacilna za vse sesalce. Stres se praviloma pri¢ne kot
odgovor na zunanji izziv v delu osrednjega ziv¢evja, ki ga imenujemo hipotalamus, in se
preko zivénega sistema in Stevilnih hormonov (stresni hormonov) bliskovito razsiri po celem

telesu, kjer deluje na vsako celico po bioloskih zakonitostih (Starc, 2008).

Dr. Starc (2007) pravi, da je stresna reakcija ali odziv posameznika psiho-nevro-endokrina in
imunoloska reakcija telesa na stresogeni dejavnik po osebnem videnju problema in osebnem
borbenem nacrtu. Stresna reakcija se lahko razlikuje le po jakosti (slabsa, mocnejsa) in
trajanju (krajSa, daljsa); cilja stresne reakcije sta vedno priprava in prilagoditev telesa na nove

izzive in okoliS¢ine ter njihovo premagovanje oz. obvladovanje.

Stresna reakcija povezuje ve¢ mozganskih podrocij (hipotalamus, amigdale, hipokampus). Ta
mozganska mreza sprejema tako signale iz visceralnih in somatskih struktur v telesu, kot tudi
iz vi§jih mozganskih struktur. Eferentni nevroendokrinoloski odgovor poteka preko dveh med
seboj povezanih poti — simpati¢no-adrenergi¢ne osi in njene stimulacije (SAS) ter
hipotalamo-hipofizno-suprarenalne osi (HHSO) (Slika 1). V stresnem odgovoru sodelujeta Se

nevropeptidni in imunski sistem. Vsi sistemi verjetno $e niso odkriti (Starc, 2007).
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telesni napor: boletina

opekline hiper in hipotermija
operacije hipoksija
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endokrini hipotalamus nevro hipotalamus
adenohipofiza —
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Kkortizol l e ludrenalin

metabolni odgovor na stres

|

hitro pretvarjanje energijskih virov v glukozo
odgovor 'borba ali beg'
Slika 1. Simpaticno-adrenergicna os (SAS) in hipotalamo-hipofizno-suprarenalna os
(HHSO) (Lasan, 2002).

Na Sliki 1 je poenostavljeno prikazan mehanizem stresne reakcije. V simpati¢no-adrenergi¢ni
reakciji (SAS) sodelujejo frontalni rezenj, hipotalamus, medula oblongata, simpati¢na vlakna
avtonomnega Zivénega sistema, sredica nadledvi¢ne zleze in kateholamini (hormona adrenalin
in noradrenalin). Aktivacija simpati¢no-adrenergi¢nega sistema je prva klju¢na reakcija v
telesu. MoZzganska skorja se na stresor odzove z aktivacijo simpati€nega Zzivcevja
avtonomnega ziv¢énega sistema. Simpatik telo pripravi na takoj$no akcijo (odziv spopad ali
umik); vzporedno simpati¢na zivéna vlakna spodbudijo sredico nadledvi¢ne zleze, da izplavi
stresna hormona adrenalin in noradrenalin. Simpati¢no zivCevje se na stresogeni dejavnik
odzove v hipu, medtem ko je za izplavljanje kateholaminov v kri in doseganje ucinka na

celice potrebnih nekaj sekund (Starc, 2007).

Nadledvic¢ni zlezi ali suprarenalni zlezi pokrivata ledvici. Sestavljeni sta iz dveh delov, ki se
razlikujeta po histoloski zgradbi in funkciji; sredica je iz Zivenih celic, skorja pa iz Zleznih.
Skorja je sestavljena iz treh tipov Zleznih celic; vsak tip izloc¢a specifi¢en hormon: aldosteron,
kortizol ali androgene hormone. Celice sredice nadledvicnih Zlez so po zgradbi in funkciji

podobne zaganglijskim zivénim celicam simpatika. Izlo¢ajo hormon adrenalin (epinefrin) in
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noradrenalin (norepinefrin), ki ju skupaj imenujemo kateholamini in po krvi podpirajo ucinke
simpatika na efektorjih. Hormona sta po zgradbi in zato tudi po funkciji enaka
nevrotransmitru noradrenalinu, ki prenasa informacije iz zaganglijskih simpati¢nih Ziv¢énih
celic na izvrSilni organ (efektor). Aktivnost sredice nadledvi¢nih Zlez uravnava hipotalamus

preko predganglijskih simpati¢nih zivénih celic (Lasan, 2002).

Cezmerna simpati¢no-adrenergi¢na stimulacija (SAS) deluje kvarno predvsem na sréno-Zilni
sistem (na primer arterijska hipertenzija, motnje srénega ritma, sréni infarkt in smrt), medtem
ko je Cezmerna aktivacija HHSO, ki konca s stalnim ¢ezmernim izplavljanjem hormona
kortizola, odgovorna predvsem za presnovne in avtoimunske bolezni, nekatere oblike raka in

predvsem psiholoske posledice in psihiatri¢ne bolezni (Starc, 2008).

Aktivacija hipotalamo-hipofizno-suprarenalne osi (HHSO) se za¢ne v hipotalamusu in konc¢a
v skorji nadledviéne zleze s sprostitvijo hormona kortizola v kri (Starc, 2007). Hipotalamus je
mozganska struktura, Ki usmerja in nadzoruje delovanje vegetativnega Ziv€evja in je most
med Ziv€evjem in Zlezami z notranjim izlo¢anjem. Hipotalamus je s hipofizo povezan po krvi
(hipotalamo-hipofizni zilni pletez) in direktno z zivénimi vlakni. Tudi v sami hipofizi je vidna
povezanost obeh sistemov. Sestavljata jo nevrohipofiza (Ziv¢ni del) in adenohipofiza (Zlezni
del). Adenohipofiza je sestavljena iz §tirih razli¢nih tipov celic. Vsak tip je obcutljiv le na en
specifi¢ni hormon iz hipotalamusa. V hipotalamusu nastajajo in se spro$¢ajo mnogi hormoni
(angl. releasing hormones). Med najpomembnejSa spadata CRH in arginin vazopresin (AVP).
Pod vplivom sprosc¢ujo¢ih hormonov iz hipotalamusa izlo¢a adenohipofiza glandulotropne
hormone. Eden od njih je adenokortikotropin, ki vpliva na skorjo nadledviénih zlez. Ce
koncentracija hormonov skorje nadledvicne zleze v krvi naraste, se zmanjSa aktivnost
hipotalamusa in hipofize, ki s svojimi hormoni dviguje njihovo koncentracijo; to je
mehanizem negativne povratne zveze (Lasan, 2002). Koé¢ni produkt aktivacije HHSO je

kortizol, katerega naloga je oskrba telesa z gorivom (glukoza) za spopad ali umik.

Glavna hormona, ki sodelujeta pri metaboli¢cnem odgovoru organizma na stres (Slika 1), sta
kortizol in adrenalin. Kortizol je glukokortikoid in vpliva predvsem na metabolizem
ogljikovih hidratov.
Ucinki kortizola na celicni metabolizem:

e zvisa koncentracijo glukoze v krvi, ker v jetrih aktivira glukoneogenezo — nastajanje

glukoze iz aminokislin;
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e zavira porabo glukoze v celicah (zavira njeno oksidacijo, je antagonist inzulinu);
e pospesi katabolizem beljakovin v miSicah, kosteh, limfaticnem tkivu; ne vpliva pa na
jetra, mozgane in srce;
e zmanjSuje obrambno sposobnost organizma, ker preprecuje nastajanje protiteles;
e pospesuyje lipolizo in lipogenezo; posledica je prerazporeditev mascevja, ki se kopici
na trupu (bikovski vrat), medtem ko se mascevje na okoncinah topi (tanke okoncine).
Kortizol po poti negativne povratne zveze zmanjSa/zavre aktivnost adenohipofize in

hipotalamusa.

Adrenalin ali tudi epinefrin je hormon in Ziv¢ni prenasalec. Spada med kateholamine.
Ucinki adrenalina na celi¢ni metabolizem:
e Vv jetrih aktivira glukoneogenezo — nastajanje glukoze iz mle¢ne kisline in
glikogenolizo — nastajanje glukoze iz glikogena;
e v miSicah podpira glikogenolizo;
e v mascobnih celicah aktivira lipolizo — posledica je mobilizacija mas¢obnih kislin v
Kri.
Adrenalin ima klju¢no vlogo pri vzdrZevanju koncentracije glukoze v krvi. Na metaboli¢na
dogajanja ima desetkrat mocnejsi u€inek od noradrenalina. Moc¢neje u€inkuje tudi na srce —
pove€a minutni volumen srca; njegov vpliv na vazokonstrikcijo arteriol v miSicah pa je
manj$i. Pri telesnem naporu (se pravi v stresnih situacijah) naraste koncentracija adrenalina v

krvi dva do Sestkrat (Lasan, 2002).

Stresni hormoni pripomorejo k temu, da telo preide v stanje vzburjenosti. V prvih osmih
sekundah je krvni obtok prenesel te elemente v vsako celico telesa. Istoasno potujejo povelja
o pripravljenosti na akcijo skozi Zivéni komunikacijski sistem do srca, plju¢ in miSic. MiSice
so bolj bogato oskrbljene s krvjo, ker se zile skr¢ijo in krvni tlak naraste. Kri pa se je obrnila
stran od okon¢in. Tudi jetra delajo pospeSeno, da bi nakopifen glikogen spremenile v
glukozo, ki bo predstavljala dodatno energijo, ki jo mozgani in misice tako nujno potrebujejo.
Pospesi se dihanje, kar poveca koli¢ino kisika v krvi in omogo¢i bolj u¢inkovito izgorevanje
glukoze v miSicah in mozganih. Srce bije hitreje, poSiljajo¢ obilne zaloge krvi za reakcijo
prioritetnim delom telesa. Skeletne miSice se napnejo in ker je potrebna koli¢ina krvi v
zelodcu zmanjSana na racun visoko prioritetnih obmocij drugje po telesu, sledi Se znizanje

prebavne funkcije. Mozgani so zaposleni s pripravo na fizi¢no akcijo — to je tudi eden od
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razlogov, zakaj v fazi panike ne moremo trezno razmi$ljati na abstraktnih ravneh. Sluh
postane bolj tocen. OCesne zenice se razsirijo, zaradi esar je vid ostrejSi. Napisano velja pri

vplivanju negativnega stresa oz. distresa na organizem (Jeromen in Kajtna, 2007).

Eustres oz. pozitivni stres tudi zahteva delez mentalne energije. Razlike se kazejo v mentalnih
znakih, saj se v primeru eustresa pojavljajo evforicnost, zanesenost, vznemirjenost in mo¢na
motiviranost, razumevanje, pripravljenost priskoCiti na pomo¢, druzabnost, prijaznost,
ljubeznivost, obCutek  zadovoljstva  in srece, umirjenost, uravnovesenost
samozavest,ustvarjalnost, ucinkovitost in uspesnost, pojavi se tudi poviSana sposobnost
jasnega in racionalnega razmisljanja, modrost, marljivost, zivahnost, tvornost, vedrina in

nasmejanost (Youngs, 2001, v Barbori¢ idr., 2005).

Simptomi reakcije na stres se razvijejo v nekaj minutah po stresnem dogodku in trajajo od
nekaj ur do nekaj dni. Dejstvo je, da stres deluje v globino telesa in povzro¢a spremembe na

vseh organih in celicah (Starc, 2007).

Med depresivnim in brezupnim stresom se izlo¢a ve¢ kortizola, medtem ko se med strahom in
anksiozno reakcijo izlo¢a ve¢ adrenalina in noradrenalina. Naporna telesna aktivnost je
povezana s pomembnim zviSanjem noradrenalina in z manj adrenalina, medtem ko so
emocionalni in mentalni stresi povezani s pove€anjem adrenalina in z manj noradrenalina

(Starc, 2008).
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1.6 FAZE STRESA

Dozivljanje stresa poteka v treh fazah, ki so medsebojno povezane (Slika 2). Avtorica Youngs
jih poimenuje alarmna reakcij, odpor/prilagoditev in izérpanost/izgorelost (Youngs, 2001, v

Jeromen in Kajtna, 2007).

Stresu se lahko upiramo le dolocen cas,
nato nastopi iz¢rpanost (izgorelost).

odpornost na stres e

I

stresor
se pojavi

Faza 1: Alarmna Faza 2: Odpor oz. Faza 3: Izgorelost

reakcija (telo prilagoditev
»opazi« spremembo (spopadamo se
in za¢ne porabljati s stresorjem)
energijo za

vzpostavitev

ravnovesja)

Slika 2. Faze stresa (Jeromen in Kajtna, 2007).

Na Sliki 2 so prikazane faze stresa, ki so v nadaljevanju tudi opisane. V prvi, alarmni fazi,
stresorji navadno povzroc¢ijo upad in dezorganizacijo delovanja (Sok), kmalu pa se pojavijo
znaki mobilizacije in pripravljanja na spoprijem s stresom (protiSok). V naslednji fazi odpora
se z namenom uspesnega obvladovanja uéinkov stresorjev okrepita delovanje in prizadevanje
organizma. Ce ta prizadevanja uspejo, se delovanje povrne na obi¢ajno raven, &e pa so
neuspesna in takSna tudi ostanejo, zacne delovanje peSati, pojavijo se znaki izCrpanosti in

motnje, v skrajnem primeru se stres konc¢a s smrtjo (Musek, 2010).
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Alarmna reakcija sporoci telesu, da je podvrzeno stresni reakciji. Gre za tako imenovan »boj
ali beg« odgovor. Posledica je serija sprememb v telesu, ki jih povzro¢i avtonomni Ziveni
sistem. Te so: »ziv€en trebuh«, lovljenje sape, hitro bitje srca, potenje, trd vrat, boleéine v
miSicah, hitro strjevanje krvi ob krvavenju, hitrost, budnost in mo¢ (Youngs, 2001, v
Barboric, 2005).

V tej fazi prevladuje nenadna simpati¢na-adrenergi¢na zivena stimulacija in sprostitev
kateholaminov (predvsem adrenalina in noradrenalina) z vsemi svojimi uéinki na telo in um
(Starc, 2008).

Odpor/prilagoditev, druga faza stresa, se aktivira po nekaj trenutkih, ko zaznamo stresor (nas
odziv na situacijo ali dogodek). Imenujemo jo »splosni adaptacijski sindrom«. Skoraj trenutno
in v neposredni povezavi s pojemajo¢o zunanjo groznjo Se telo povrne v stanje biokemic¢ne
uravnovesenosti (homeostazo) in obrne biokemicne procese, ki se pojavijo v fazi alarmne
reakcije. Telo se poskusa pomiriti s pomoc¢jo zmanj$anja krvnega pritiska, znizanja srénega
utripa, uravnave dihanja in telesne temperature. Pogosto je prilagoditev klju¢na faza. Ce je
zaznan stresor izginil ali bil pregnan, telo poskusa umiriti stresno reakcijo. Tako se ustalijo
nekatere telesne reakcije. Na primer misice ostanejo $e dolgo napete potem, ko je stresor ze
izginil. Tak odpor zahteva veliko energije in Zivljenjsko pomembnih zalog; v procesu
prilagajanja pa se lahko iz¢rpajo zaloge mineralov in vitaminov, ki So potrebni za zdravo

funkcioniranje (Youngs, 2001, v Barbori¢, 2005).

Kadar se stanje stresa nadaljuje, se s€asoma iz¢rpajo tudi adaptacijski mehanizmi. Takrat
pride telo v fazo izérpanosti. Strokovnjaki so prepricani, da se izérpanost pojavi takrat, Ko je
telo podvrzeno stanju intenzivnega stresa vsaj Sest do osem tednov (Youngs, 2001, v

Barbori¢, 2005).

Za iztroSenost je Selye, oce sploSnega adaptacijskega sindroma, ze pred vec kot pol stoletja

uporabil izraz »obrabljenost« (angl. wear-and-tear phenomenon) (Starc, 2007).
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1.7 KAJ JE IZCRPANOST 0z. IZGORELOST?

V Slovarju slovenskega knjiznega jezika so pojmi izgorelost, izérpanost in pretreniranost
pojasnjeni takole:
iz¢rpanost kot: »stanje izCrpanega Cloveka: omedleti, opotekati se od izCrpanosti; umreti

zaradi izCrpanosti; popolna iz€rpanost; telesna, Zivéna izCrpanost;«

izgorelost (iz glagola »izgoreti«) kot: »izrpati se zaradi velike prizadevnosti, vneme:

izgorela je za svoje otroke; izgorel je za revolucijo; izgorel je v dobroti;«

pretreniranost kot: »stanje zmanjSane zmogljivosti Sportnika zaradi pretiranega treniranja:

pri plavalcih se je kmalu pokazala pretreniranost« (Ahlin idr. 1994).

Iz&rpanost vodi k izgoretju, kar lahko povzro¢i emocionalni ali fizi¢ni umik. Pojavi se lahko
opazen upad interesa, natancnosti in vitalnosti, posamezniku je manj pomembno, kaj menijo
drugi, kako je zaznana njegova uclinkovitost. Posameznik za¢ne tolerirati zmanjSanje
spoStovanja pri sebi, ne da bi poskuSal najti naCine za vzpostavitev dobrega mnenja o sebi.
Zacne se zapletati v spiralo nefunkcionalnih in celo destruktivnih vedenj (Barbori¢ idr.,

2005).

Izgorelost (angl. burnout) je stanje fizine, Custvene in dusevne iz¢rpanosti, Ki nastopi kot
posledica dalj Casa trajajo¢ih zahtevnih obremenitev. Posameznik je postavljen pred zahteve,

ki presegajo njegove sposobnosti, zaloge energije in moci (Jeromen in Kajtna, 2007).

Izgorelost je pojav, ki ne prizadene le posameznika, temvec tudi njegovo okolico; njegove
bliznje, delo, ki ga opravlja ... Gre za pojav, ki ne zadeva le posameznika, temve¢ njegovo
celotno socialno okolje. Izgorevanje lahko povzroci razliéne tezave z zdravjem — glavobol,
prebavne tezave, visok krvni pritisk, obolenje srca in ozilja, kroni¢no utrujenost, povzroci
lahko tudi Stevilne psiholoske tezave, na primer anksioznost, depresivnost, tezave s spanjem,
mnogi ljudje se pri njegovem premagovanju zatecejo k drogam in alkoholu. Njihova
negativna Gustva lahko vplivajo na odnose z druZino in prijatelji. Sportniki postanejo man;
ucinkoviti, manj se investirajo tako psiholosko kot fizi¢no, veca se abstinenca; nekateri se

celo umaknejo in prenehajo s Sportnim udejstvovanjem (Barboric idr., 2005).
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1.7.1 DIMENZIJE IZGORELOSTI

Ostajale naj bi tri dimenzije izgorelosti (Maslach in Leiter, 1997, v Jeromen in Kajtna, 2007):

IZCRPANOST — izé&rpani $portniki se poéutijo tako emocionalno kot fiziéno utrujene,
izsuSene, niso sposobni pripraviti se na nov dan, zjutraj so prav tako utrujeni kot zvecer,
preden so $li spat; nimajo energije ne le za opravljanje treninga, temve¢ tudi za opravljanje
vseh ostalih del — domacih nalog, uéenja...Ta dimenzija naj bi se od vseh treh pojavila prva.

CINICNOST - v tej dimenziji gre za odmaknjen, oddaljen pristop k delu in stikom z
ljudmi, Sportniki se pri¢nejo manj zanimati za okolico, zmanj$ajo se njihovi stiki z drugimi,
manj se druzijo s prijatelji, so tihi, odmaknjeni, delujejo nezainteresirano...Namen te funkcije
naj bi bil z niZjo vpletenostjo v dogajanje zascititi se pred izérpanostjo.

NEUCINKOVITOST — pojavi se rastoé oblutek nesposobnosti za opravljanje
treningov, tisto, kar Sportniki dosezejo, jim ne nudi nobenega zadovoljstva, vsi novi cilji pa se

zdijo preveliki in prenaporni (Jeromen in Kajtna, 2007).

1.8 KAJ JE PRETRENIRANOST?

Izraz »pretreniranost« je termin, vezan na Sportno podrocje, pomeni pa pravzaprav
enako kot izgoretost. Pretreniranost je pojav neuravnoveSenosti med naporom in odmorom,
ki se kaze kot dolgotrajna utrujenost. Ta pojav nenehno spremlja tekmovalni Sport, saj je vsak
posameznik nenehno pod pritiskom uresnienja bolj zahtevne vadbe. Pri tem je poleg stalnega
uresnicevanja zahteve po vedno bolj naporni in obsezni vadbi vedno manj ¢asa za odmore

(Ugaj, 2003).

O pretreniranosti govorimo takrat, ko telo ne more pravoc¢asno uravnavati in blaziti stresnih
ucinkov na sklepe in miSice ob izvajanju dolocenih gibov. V vecini primerov Se pojavlja na
srednji ali dalj$i rok, izraza pa se v zmanjSanju ucinkovitosti, kroni¢ni utrujenosti (Sportni in

splosni) in vsesplo$ni izgorelosti organizma (Ackland, 2003).

Pretreniranost je stanje podaljSane utrujenosti zaradi prekomernega treninga. Pretreniran

Sportnik v zacetni fazi dosega 5-15% slabse rezultate kot ponavadi (Ackland, 2003).

Usaj (2003) definira dve kategoriji pretreniranosti: kratkotrajno in dolgotrajno.
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KRATKOTRAINA PRETRENIRANOST

Zanjo je znacilno, da se ob zmanjSanju koli¢ine in intenzivnosti vadbe in z uvedbo
dolgotrajnejsih odmorov odpravi v 1-2 tednih. Znaki zanjo so zelo razli¢ni. Edini splo$ni
znak je utrujenost, ki ne izgine niti ¢ez no¢. Zmanjsa se najvecja Sportnikova zmogljivost. Pri
enaki obremenitvi je zaznati povecano aktivnost novih motori¢nih enot (vecja amplituda
elektromiografskega signala). Potreba po kisiku za enako submaksimalno obremenitev se
poveca, kar je opaziti pri porabi kisika, frekvenci srca, minutnem volumnu izdihanega zraka.
Poveca se tudi vsebnost laktata v krvi pri enaki obremenitvi. Pretrenirani Sportnik obcuti
enako obremenitev kot veéji napor. Pogostokrat omenjeni kazalci kazejo povecanje vrednosti,
véasih pa tudi njihovo zmanjsanje. Ceprav se skusa raziskati njihova pretreniranost, pa ti
podatki niso dovolj zanesljivi za njeno oceno. Verjetno je najbolj zanesljiv kazalec povecanje
frekvence srca v mirovanju, seveda le pod pogojem, e frekvenco spremljamo vsak dan. Ta
pojav pretreniranosti je v Sportu zelo pogost, posebno v $portnih disciplinah, kjer prevladujejo

hitrost, mo¢ in koordinacija (Usaj, 2003).

DOLGOTRAJNA PRETRENIRANOST

Glavna znalilnost te vrste pretreniranosti je poruSeno delovanje hormonskih Zlez in
vegetativnega Zivénega sistema, ki lahko traja tudi ve¢ mesecev kljub drasti¢cnemu zmanjSanju
koli¢ine in intenzivnosti vadbe. Obstajata dve vrsti dolgotrajne pretreniranosti: simpaticna, ki
je znalilna po povecani vzburjenosti simpaticnega vegetativnega zivcevja, in parasimpati¢na,
za katero je znacilno povecano vzburjenje parasimpati¢nega ziv€evja. V prvem primeru gre za
povedanje frekvence srca v mirovanju, zmanj$anje apetita in izgubo telesne mase. Sportniki
kazejo jasne znake sploSne preutrujenosti tako med naporom, kot v mirovanju. Pojav
izérpanosti je nenehno prisoten. Sportniki so bolj razdrazljivi, nenehno vzburjeni, ¢ustveno
labilni. Njihov spanec je zelo nemiren. Motivacija za tekmovanja je zelo zmanjSana. Vracanje
frekvence srca proti vrednostim v mirovanju, po obremenitvi, je podaljsano, krvni tlak je
pogosto poviSan, v€asih pa tudi znizan. Parasimpateticno pretreniranost je veliko teZje
zaznati, saj so simptomi manj zaznani. Zato se ta tip pretreniranosti navadno zazna zelo
pozno, in sicer kot utrujenost, znacilni sta tudi nekoliko niZja frekvenca srca in hitro vracanje
te frekvence proti vrednostim v mirovanju, po naporu. Torej so prisotni znaki, tipi¢ni tudi za

povecano zmogljivost organizma na napor. Apetit Sportnika je navadno nespremenjen, telesna
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masa $portnika ravno tako. Sportnik se ne pritozuje nad tezavami v motnjah spanja, le
nekoliko dalj Casa spi. Med obremenjenimi dejavniki je prav gotovo najpomembnejsi
zmanjSana zmogljivost za premagovaje napora, saj vsi drugi znaki lahko pomenijo napacno
oceno poveCane zmogljivosti. Ta tip pretreniranosti je pogostejSi pri Sportnikih v

vzdrzljivostnih $portnih disciplinah (Usaj, 2003).

1.8.1 FAZE PRETRENIRANOSTI

Postopno, poc€asno doziranje koliine in intenzivnosti treninga s pocitkom so
predpogoj za pravilno adaptacijo telesa med trenaznim procesom. Ce telesu damo to moznost,
nam je le to sposobno vrniti v obliki neverjetnih razseznosti. Clovesko telo ima namred

izjemne sposobnosti prilagajanja in izboljsanja svojih sposobnosti (Ackland, 2003).

Sportniki, ki ne vloZijo svojega maksimalnega dela v $portno treniranje, nikoli ne spoznajo
svojega potenciala. Pri nalrtovanju treninga se je potrebno drzati zakonitosti Sportnega
treniranja, saj povezava med povecano koli¢ino treniranja in boljsim nastopom ni linearno
povezana (Antonio in Stout, 2001).

Pretreniranost se razvija skozi razli¢ne faze utrujenosti. Nekatere faze pretreniranosti so med
Sportnim treniranjem celo nacrtovane. Tanka je meja med zelenimi ucinki Sportnega treniranja

in faz pretreniranosti ter pretreniranostjo (Bompa in Haff, 2009).

Tabela 3

Faze pretreniranosti in potreben pocitek za regeneracijo telesa (Bompa in Haff, 2009)

FAZA PRETRENIRANOSTI POCITEK
akutna utrujenost 1dan
Preobremenitev 2-3 dni
Preseganje 1-2 tedna
Pretreniranost 6-12 mesecev

V Tabeli 3 so prikazane faze pretreniranosti. Skupna lastnost vseh faz je utrujenost. Sindrom
pretreniranosti se smatra kot negativna adaptacija na trening. Njeni simptomi se pojavijo,

kadar intenzivnost in obseg treninga postaneta preobs$irna ter se zdruzita v nezadosten pocitek
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in regeneracijo. Zacetno stanje pretreniranosti se praviloma izraza v utrujenosti in
»nesvezina« organizma, kar vpliva na Sportne dosezke. Z nadaljevanjem tega procesa

(utrujenost, nesvezina) Sportnikove sposobnosti zatno upadati.

Preobremenitev je precej pogosto nacrtovana faza ciklizacije. Vodi v izboljSanje Sportnikove
fizi¢ne pripravljenosti. Z zmanjSanjem stimulusa in zadostno koli¢ino pocitka se kompletna
regeneracija pojavi po 2-3 dneh. Ta regeneracija vodi v superkompenzacijo in boljSo

Sportnikovo storilnost.
Ce se neravnovesje med treningom in regeneracijo skozi daljse obdobje nadaljuje, $portniki
iz stanja preobremenitve in utrujenosti preidejo k resnej$im problemom pretreniranosti;

preidejo v fazo preseganja. Ta faza ni planirana v letnem vadbenem nacrtu Sportnikov.

Kompletna regeneracija traja 1-2 tedna (Hoffman, 2002).

1.9 VZROKI ZA PRETRENIRANOST
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Stevilni faktorji prispevajo k domnevni $portnikovi pretreniranosti. Prispevajoéi
faktorji so povezani z vadbenim programom, okoljem in pogoji treniranja, psiholoskimi
komponentami (sluzba, Sola, druzina,...), prehrano in potovanji. Vsak od nastetih faktorjev je

lahko odlo¢ilnega pomena za pretreniranost Sportnika (Hoffman, 2002).

Glavni vzroki, da pride do pretreniranosti so naslednji:
e prekratek odmor med treningi (premalo ¢asa namenjenega dejanskemu pocitku);
e pretirana doziranost med treningi;

e nenadne spremembe Vv treningu (povecanje distance, trajanje, intenzivnosti).

Vzroki povezani s trenaznim procesom, ki dodatno vplivajo na pojav pretreniranosti:
e preintenziven program za vadbo moci,
e prepogosta potovanja in tekmovanja;
e monotonost treningov;

e obdobje med sezonama brez ustreznega pocitka.

Vzroki, ki niso povezani s trenaznim procesom in dodatno vplivajo na pojav pretreniranosti:
e Nepravilna prehrana;
e Nezadostna koli¢ina pocitka, spanja;
e Pretirana vznemirljivost ob zivljenjskih dogodkih (nova sluzba, rojstvo, smrt...);
e SplosSna prezasedenost;

e Negativne spremembe in nepravilnosti v zivljenjskem slogu (Ackland, 2003).

1.10 ZNAKI IN SIMPTOMI PRETRENIRANOSTI

Primarni indikator preseganja ali pretreniranosti je poslabsanje rezultatov (Hoffman,
2002). Pretreniranost je stanje izCrpanosti organizma, ki se pokaZze izrazito individualno v
vseh sistemih ¢lovekovega organizma. Glavni simptomi in znaki pretreniranosti se pojavljajo

na fizi¢nem, psiholoskem, imunoloskem in biokemijskem podroc¢ju (Antonio & Stout, 2001).

Tabela 4: Glavni znaki in simptomi pretreniranosti (Hoffman, 2002)
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FIZICNI

PSIHOLOSKI

- padec storilnosti

- omejena zmoznost napredovanja

- izguba koodinacije

- zmanj$anje samonadzora (tehnika)

- nepravilnosti v frekvenci srca

- povecana frekvenca dihanja

- povecan VO2max

- padec telesne teze po veCernem treningu

- nespeCnost z moznostjo potenja

- izguba apetita

- glavaboli

- zelod¢ne tezave

- nesposobnost doseganja prejSnjih rezultatov
- padec misi¢ne moci
-zmanjSanje  efektivnosti  in
amplituda gibanja okon¢in

- povecana razlika v frekvenci srca v lezeCem
in stojeCem polozaju

- sprememba v krvnem tlaku

- poveCan minutni volumen srca na racun
frekvence srca pri submaksimalni obremenitvi

- zviSan bazalni metabolizem

- povecano obcutje Zeje

- bulimija

- zateCene in otrdele miSice

- poskodbe misic

- podaljSana faza regeneracije

- padec najvecje delovne sposobnosti

- pojavi napak, ki so ze bile odpravljene

- abnormalni T val pri ECG

- spremembe v frekvenci srca med vadbo,
pocitkom in regeneracijo

- zniZzanje mascobne mase

- kroni¢na utrujenost

- anoreksija nervoza

- izguba menstruacije

- povecane boleCine

zmanjS$ana

IMUNOLOSKI

- obcutek depresije

- Custvena nestabilnost

- strah pred tekmovanjem

- povecanje zunanjih in notranjih motecih
dejavnikov

- splosna apatija

- nesposobnost koncentracije na treningu / delu
- spremembe osebnosti

- zniZzanje samopodobe

- preobcutljivost na okolje in stresne situacije

- nezmoznost koncentriranja na bistvo

- prenehanje v pomembnih in kljuénih
situacijah

BIOKEMICNI

- pove€ana dovzetnost organizma za bolezni,
prehlade, alergije

- manjSe ranice se poc¢asneje celijo

- zmanjSana funkcionalna aktivnost krvnih
neutrofilov

- povecanje Stevila krvnih eozinofilov

- reaktivacija herpesnih virusnih infekcij

-gripi podobne bolezni

- zatekanje limfnih zlez

- negativno nitrogensko ravnovesje

- izpraznjen miSicni glikogen

- pove€an hemoglobin

- znizan TIBC

- povecan nivo testosterona

- povecan serum hormona vezanega na
globulin

- slabo delovanje hipotalamusa

- padec mineralne gostote kosti

- povecan serum zeleza

- mineralna izpraznitev (Co, Zn, Al, Mn, Se,
Cu..)

- povisani ketosteroidi v urinu

- poveCano razmerje prostega testosterona
glede na kortizol za ve¢ kot 30%

- netoleran¢nost glukoze glede na krivuljo

- zamujanje oziroma zakasnela menarha

- zmanjsan serum feritina

- povecana koncentracija uree

- nizek nivo prostega testosterona

- zakislenost urina

-premik La krivulje proti ordinati (x osi)

- zmanjSanje Stevila limfocitov

-zmanjSanje Stevila ni¢elnih limfocitov

- znatne variacije med CD4 in CD8 limfociti
- enodnevni prehladi

- omejeni odzivi na mitogene

- bakterijske infekcije

- nepotrjena »glanolularna« vro¢ina

- povisan C-reaktivni protein (CRP)

V Tabeli 4 so prikazani primeri posameznih glavnih znakov in simptomov stresa.
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1.11 NADZOR NAD PRETRENIRANOSTJO

Proces Sportnega treniranja poteka v treh fazah, ki so tesno povezane med seboj. Prva faza
zajema analizo in nacrtovanje, druga izvajanje vadbenega procesa in stalen nadzor, tretja pa
obcasno nadzorovanje oziroma ugotavljanje ucinkovitosti procesa treniranja (Dezman, 2005).
Vse faze pomembno prispevajo k preprecevanju pojava pretreniranosti, ¢e so strokovno,

dosledno in ustrezno izvedene. Posebno pomembna je tretja faza, ki zajema redno spremljanje

Sportnikov.

Legenda:

Testing when freshest
—— training volume !

----- fatigue level 7
H = hard week Test /M

E = easy week l =
q i
§ - §

,% Training

g r/% e volume

TR 4 -

I e

H : H H 'E H H H E H H
TESTIRANJE SPORTNIKOV PO USTREZNI REGENERACIJI
volumen treninga
---------- nivo utrujenosti
H teden zelo intenzivnega treniranja
E teden manj intenzivnega treniranja in ¢asa za ustrezno regeneracijo

Slika 3. Priporocljivo je testiranje vadecih po manj napornem tednu (Ackland, 2003).

Na Sliki 3 je prikazana postopna in ucinkovita adaptacija Sportnika v trenaznem procesu.
Priporocljivo je redno spremljati Sportnika. Najbolje je testiranja izvajati po tednu, Ki je manj

naporen za Sportnika.
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1.11.1 RAZLIKE V FREKVENCI SRCA IN TELESNI TEZI
e POVISANA FREKVENCA SRCA V MIROVANJU

Intenzivnost napora je najpogosteje merjena s frekvenco srca (FS). Ce poznamo frekvenco
srca v mirovanju (FSmir) in najvecjo frekvenco srca pri naporu (FSmax), potem lahko

izraCunamo relativno frekvenco srca pri naporu (Slika 4) vadecega po enacbi (Usaj, 2003).

(100 * FSmir — FS)
(FSmax — Fsmir)

FS(%) =

Legenda: FS (%) — relativna frekvenca srca; FS — frekvenca srca v trenutku merjenja;
FSmir — frekvenca srca v mirovanju; FSmax — maksimalna frekvenca srca oziroma
najvecja frekvenca srca pri naporu

Slika 4. Enacba relativne frekvence srca (Usaj, 2003).

Na Sliki 4 je prikazana enacba relativne frekvence srca (FS%). Bolj trenirani $portniki imajo
pri enaki obremenitvi niZjo frekvenco srca v mirovanju od manj treniranih (Usaj, 2003).
Frekvena srca je v stanju mirovanja posledica ravnotezja med vzdrazenostjo simpatika in
parasimpatika. S treningom dolgotrajne vzdrZljivosti se pulz v mirovanju zniZuje zaradi

naras¢anja vzdrazenja parasimpatika (X. mozganski Zivec — vagus). To je $portna vagotonija.

oy

Najbolj natanfen pokazatelj pretreniranosti je frekvenca srca v mirovanju. Meri se zjutraj,
predno se vstane iz postelje, saj se le tako lahko zagotovijo enaki pogoji za merjenje.
Frekvenco srca merimo z merilcem srénega utripa ali ro¢no, tako da s palcem in kazalcem
pritisnemo na vratno arterijo in sréni utrip merimo eno minuto oziroma merimo $tevilo srénih
udarcev deset sekund in pomnozimo s est. Ce je frekvenca srca vi§ja od povpredja za pet do
deset udarcev na minuto, je to znak utrujenosti organizma. Ce se vrednost frekvence srca po

nekaj dnevih ne zniza, je to znak pretreniranosti (Hoffman, 2002).
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Overtrained

Untrained

Standing Recovery

Well trained

Morning heart rate
(beats/min)

20

0/

“ I I I | I | I | I I I

Jan. | Feb. | Mar. Apr. | May | June | July Aug. | Sept. | Oct. | Nov. Dec. |
Month

Legenda: Morning heart rate (beats/min) — FSmir (utripi/min)
Lying — F'Smir v lezecem polozaju
Standing — F'Smir v stojecem poloZaju
Untrained — netreniran merjenec
Well trained — dobro treniran merjenec
Overtrained — pretreniran merjenec
Recovery — faza pocitka

Slika 5. Efekti treniranja in pretreniranosti na jutranji sréni frekvenci v leZzecem in

stojecem polozaju (Bompa in Haff, 2009).

Na Sliki 5 vidimo FSmir v lezeCem in stojeCem v razli¢nih stadijih Sportnega treniranja, ki
niha med 40 in 85utripov na minuto. Prepoznavna je razlika v FSmir med netreniranim
(untrained), dobro treniranim (well trained), pretreniranim (overtrained) merjencem in

merjencem v fazi pocCitka (recovery).
e NIHANJE TELESNE TEZE
Telesna teza se naj ne bi spreminjala za 1kg tedensko, razen ¢e je Sportnik v fazi pridobivanja

miSicne mase oziroma izgubljanja mas¢obne mase. Ce se telesna teza dnevno zniZza za

kilogram in pol obstaja sum za pretreniranost (Hoffman, 2002).
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1.11.2 RAZLIKE V NIVOJI TESTOSTERONA IN KORTIZOLA

Uspesno regeneracijo definira nivo testosterona (anabolni hormon), ki se mora dvigniti na
raven, kot je bila pred treningom in nivo kortizola (stresni hormon oziroma katabolni

hormon), ki se mora znizati na raven, ki je bila pred treningom (Hoffman, 2002).

700 ~ 35
600 B
Testosterone A 30
S 500 =T B 25
= =
g ©
o 400 - 20 g.
é Q
= o
% 300 Corticosteroid =15 ©
2 w
g . %
O 2004 -10 2
100 -5
o i [ 1 1 i | | i 1 [ i | O
}_ 2 3 4& 5 8 8 12
Siress o Time, days

Legenda: Corticosteroid (nmol/l) — hormon korizol (nmol/l)
Testosterone (nmol/l) — testosteron (nmol/l)
Stress — obdobje stresa, merjeno v dnevih

Slika 6. Nivo kortizola in testosterona med pretreniranostjo (Karvonen idr., 1992).
S Slike 6 je vidna mo¢ vpliva stresne reakcije na hormonski sistem. Med pretreniranostjo je
zniZan nivo testosterona, ki je glavni anabolni hormon in povisan nivo kortizola, ki je glavni

katabolni hormon. Hormonsko stanje v fazi pretreniranosti je ravno obratno kot med

optimalnim Sportnim treniranjem.
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1.11.3 INDIKATORJI MISICNEGA KATABOLIZMA

Najbolj je pomembno, da so zaloge misi¢nega glikogena obnovljene (Ackland, 2003).

Zakonitosti procesa Sportne vadbe predstavljajo najosnovnejSa pravila, po katerih se
organizem vadecega odzove na dano obremenitev in na proces Sportne vadbe, ki ga tvorijo
Stevilne vadbene enote (zaporedje obremenitev in odmorov). V organizmu neprestano
potekata dva procesa: katabolni in anabolni. Za prvega je znacilna razgradnja snovi, ki poteka
nenehno, toda z razli¢no intenzivnostjo. Omenjena faza je lahko zelo kratka in zelo intenzivna
(skok, sunek, met); lahko pa zelo dolgotrajna in manj intenzivna (maratonsko plavanje,
kolesarjenje, tek). Ne glede na intenzivnost in trajanje napora je za to fazo znacilno, da se pri
naporu sprosti veliko energije in opravi mehansko delo. Anabolna faza spremeni razmerje
med razgradnjo in tvorbo snovi v organizmu. V tej fazi prevladuje sinteza snovi, ki najprej
pomeni obnovo porabljenih snovi, v€asih pa organizem naredi dodatno zalogo nekaterih
snovi, kar imenujemo superkompenzacija in je zelo pomembna za proces Sportne vadbe. Da
pride do superkompenzacije je potreben primeren draZljaj, ki je samo tista obremenitev, Ki

daje najbolj izrazen, Zelen ucinek (Slika 7).

2 (())’i [ superkompenzacija

o I

= napor

= 02| |

E 0 [~ zaletni
S 02t nivo
g "0|4 i

«

£ <067

=2 onb - . |karabolna anabolna faza

K mirovanje |f;z, L ! ‘ ‘

2 4 6 8 10 12 14
Cas (min)

Slika 7. Napor povzroci pojav katabolne faze, ki pride v anabolno v trenutku

prekinitve napora, na zacetku odmora (Usaj, 2003).

Na Sliki 7 je slikovno prikazan zakon katabolne in anabolne faze. Sportna vadba je usmerjena

v doseganje najbolj kakovostnih Sportnih dosezkov. Ucinek posameznih sredstev, metod in
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izbranih vadbenih koli¢in je odvisen predvsem od tega, kako jih razvrstimo v izbranem
obdobju Sportne vadbe (Slika 8). Pri tem je potrebno upostevati cilje, ki jih Zelimo doseci,
Sportnikove sposobnosti in njegov nacin zivljenja. Osnovna nacela razvrs¢anja vadbenih

koli¢in v razli¢nih obdobjih procesa Sportnega treniranja imenujemo ciklizacija.

Ciklizacija je razvrscanje vadbenih kolicin v tak$no zaporedje, ki omogoca najizrazitejSe
vadbene ucinke (Slika 8). Izkus$nje v Sportni praksi so pokazale, da je primerno zaporedje

kolicin zelo zapleteno in danes znano le v doloceni meri.

Ni dovolj, da pri vadbi uporabimo katerokoli obremenitev, temve¢ je zelo pomembno, kateri
tip, koli¢ino in intenzivnost vadbe bomo izbrali v posamezni vadbeni enoti. Pomembno je tudi
razumevanje prilagajanja Sportnikovega organizma na napor. Prilagajanje poteka tako, da ista
obremenitev postopoma postane manjsi napor. Z drugimi besedami, vi§ja obremenitev

postane enak oz. podoben napor za prilagojeni Sportnikov organizem (Usaj, 2003).

1

Hard training stimuli

Overtraining

Normal level of functioning

Performance

Time

Training slimuii+
* /-\ Normal level of functioning

Optimal training

Performance

lime

Legenda: Performance — sportnikov nastop
Time — obdobje sportnega treniranja
Normal level of functioning -zacetni nivo Sportnikovih sposobnosti in zmoznosti
Optimal training — optimalni trening
Overtaining — pretreniranost
Hard training stimulus — prevelik drazljaj v procesu Sportnega treniranja
Training stimulus — primeren drazljaj v procesu Sportnega treniranja

Slika 8. Efekti pretreniranosti in optimalnega treninga (Ackland, 2003).
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Na Sliki 8 vidimo razliko med optimalnim treniranjem, ki zagotavlja ustrezno in optimalno
adaptacijo telesa na vadbo, in neustreznim Sportnim treniranjem, ki vodi v pretreniranost.
Sindrom pretreniranosti se smatra kot negativha adaptacija na trening. Simptomi
pretreniranosti se pojavijo, kadar intenzivnost in obseg treninga postaneta preobsirna ter
zdruzena v nezadosten pocitek in regeneracijo. Zacetno stanje pretreniranosti se praviloma
izraza Vv utrujenosti in »nesvezosti« organizma, kar vpliva na Sportne dosezke. Z

nadaljevanjem tega procesa (utrujenost, nesvezost) Sportnikove sposobnosti za¢no upadati.

Nemalokrat predstavlja nedosezen nivo rezultatov za trenerja ali $portnika frustracijo. Se huje
je padec Sportnih rezultatov (Slika 8), ki je lahko zadetni pokazatelj simptomov in znakov
pretreniranosti. Trenerji ali Sportniki velikokrat ignorirajo te znake misle¢, da morajo trenirati
Se intenzivneje, da presezejo omejen padec. Namesto da bi zmanjsali stimulans treninga
(intenzivnost, volumen), ga Se povecajo. Rezultat omenjenega je pretreniranost (Hoffman,
2002).

1.12 KATERI SPORTNIKI SO BOLJ IZPOSTAVLIENI?

Tezko je determinirati, kateri Sportniki so bolj dovzetni za pretreniranost, saj so vsi
Sportniki na vseh nivojih treniranja v nevarnosti. Pa vendar so od vseh najobcutljivejsi najbolj
motivirani Sportniki. Pojav utrujenosti in drugih faz pretreniranosti so odvisni od
individualnega znacaja vsakega Sportnika. Na zalost je to tezje odkriti v ekipnih Sportih, ki v
trenaZnem procesu zajemajo pripravljenost cele ekipe, ne pa posameznika. Ta je lahko Ze v
fazi pretreniranosti, ne da bi njegov trener to sploh opazil ali vedel. To na daljsi rok Sportniku
povzroCi le Se ve€jo Skodo. Trenerji individualnih S$portov veliko lazje nadzorujejo in
spremljajo svoje tekmovalce. V primerjavi s Sportniki, ki izhajajo iz ekipnih Sportov, so ti v

nedvomno boljsem polozaju (Hoffman, 2002).

Vkljucenost v zelo tezak trening vc€asih spremljajo negativne fizioloske in psiholoske
spremembe. Te spremembe lahko vkljucijo obcutljivost, poskodbe misic, hormonsko
neravnovesje, zmanjSano odpornost, zaspanost, izgubo apetita ali teze, spremenljivo

razpoloZenje, nespecnost, spremembe v nacinu gibanja in posledi¢no slabSo izvedbo.
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Obstajajo individualne razlike v dovzetnosti za pretreniranost. Vzrok zanjo je predvsem
prekratek ¢as za pocitek med dvema treningoma ali celo serijo napornih treningov. Najbolj
dovzetni za sindrom pretreniranosti so dolgoprogasi, saj s povecanjem Stevila treninga veckrat

poskusajo doseci ucinek superkompenzacije (Pinter, 2005, v Jeromen in Kajtna, 2007).

Preve¢ mladih $portnikov razli¢nih Sportnih panog je s toliksno vnemo predanih svojemu
Sportu, da v vsej svoji Zelji in elanu trenirajo preko priporocljive meje. V najbolj optimalnem
obdobju za doseganje najboljsih rezultatov si s prezasicenostjo in z nepravilno kombinacijo
ter prekomerno koli¢ino vadbe soo¢ijo z nezmoznostjo nadaljnjega nemotenega treniranja

zaradi zdravstvenih tezav, padca motivacije itd. (Ackland, 2003).

Pretreniranost se najpogosteje pojavlja pri Sportih s pretezno ciklicno obliko gibanja
(vzdrzljivostni Sporti: tek, plavanje ...) in pri tistih panogah, kjer je med sezono ve¢ tekem v
kratkem obdobju. Prav tako se ta pojav pokaze takrat, ko je Sportnik, ob sicer rednem in
strokovno nadzorovanem trenaznem procesu, polno zaseden Se na drugih podro¢jih (sluzba,

druzina ...) (Ackland, 2003).

PRIMERJAVA MED VZDRZLIIVOSTNO VADBO IN VADBO ZA MOC

Pri obeh nacinih treniranja je cilj dose¢i superkompenzacijo skozi manipulacijo volumnov
treningov (povecane distance oziroma povecano Stevilo serij in ponovitev) in intenzivnostjo
treningov (vadba nad VO2 max obremenitvijo oz. IRM). Odziv vsakega Sportnika je ne glede
na vrsto treniranja razlien. Enak napor predstavlja pri razlicnih Sportnikih razli¢no
obremenitev. Pretreniranost je zlasti pogosta pri Sportnikih, ki se ukvarjajo z vzdrzljivostno

vadbo kot tudi z vadbo za mo¢ (Hoffman, 2002).
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1.13 UKREPI

Ko pride do pojava pretreniranosti, ga ne moremo ustaviti le s krajSim pocitkom (na
primer z izostankom od nekaj treningov), temvec je potrebno narediti dalj$i odmor. To vcasih
pomeni prekinitev tekoce sezone, saj se mora Sportnik odpociti ne le telesno, temve¢ tudi
psihi¢no, Sele potem se lahko loti nove sezone oz. bolj premisljenega nacrtovanja treningov z
ve¢ odmori in pocitka, kar posledicno pomeni manj stresa. Do pretreniranosti torej lahko
pride v dveh primerih — kadar treniramo odlo¢no prevec in glavni stres predstavlja utrujenost,
ali takrat, ko se s stresom tekmovalnega Sporta ne znamo spoprijeti. Poznamo primere, ko je
wZagrizeni« treniral celo leto, na vrhuncu sezone pa ni bilo zelenega rezultata (Jeromen in

Kajtna, 2007).

Odpornost na stres je sposobnost posameznika, da se uspesno spoprijema z izzivi in prilagaja
spremembam. Vkljucuje vedenja, misli in dejanja, ki se jih lahko nau¢imo in nam pomagajo
prepreciti stres oziroma zmanjSati njegove negativne posledice. Vzrokov stresa najveckrat ne
moremo odpraviti, lahko pa z razliénimi metodami premagamo njegove posledice (Mlinar,

2007, v Barboric¢ idr., 2005).

Stresu se z ustreznim poznavanjem njegovega delovanja in vplivanja lahko poskusamo
izogniti na ve¢ nacinov. Med aktivnostmi, s katerimi lahko poskusimo zmanjsati $kodljive
ucinke stresa, priStevamo spremembe Zivljenjskega sloga s spreminjanjem razmis$ljanja in
odnosa do Zivljenja ter z uporabo sprostitvenih tehnik in drugih oblik spro$¢anja (Barbori¢

idr., 2005).

Obstajajo tehnike in procedure z ugodnim ucinkom na posameznika. Med tehnike z
znanstveno dokazanimi ugodnimi ucinki na zdravje spadajo tehnike relaksacije (ucenje
spretnosti sproScanja in umirjanja ter odklapljanja od stresa in nevarnosti iz okolja; ucenje
dihalnih tehnik za hitro trenutno umiritev; ucenje koncentriranja in u¢inkovitega izmenjavanja
obdobij koncentracije in relaksacije; ucenje odstranjevanja negativnih slik, dvomov in
strahov, ucenje praznjenja glave; ucenje fokusa na pozitivne slike in pozitivno razmisljanje;
ucenje vplivanja nase preko sugestij, avtosugestij in hipnoze; ucenje in trening soocanja s
stresnimi dogodki preko tehnik vizualizacije), yoge, tai chi-ja, avtogeni trening ali meditacija
(Tusak, 2012).
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Zelo pomembno je uzivanje polnovredne hrane. Kadar smo pretrenirani, je velika verjetnost,
da telesu primanjkuje razli¢nih hranil (makronutrientov). IzboljSanje stanja oz. regeneracijo
telesa pospesimo z uzivanjem primernih koli¢in beljakovin, ogljikovih hidratov in zdravih
mascob. Nujno je potrebno tudi uzivanje zadostne koli¢ine hrane, bogate z vitamini in
minerali, ki so potrebni za zivljenjske procese v organizmu. Pomembna je zadostna hidracija

telesa in opustitev uzivanja pozivil ter drog (Hoffman, 2002).

Redno obiskovanje kvalitetnih masaz je najbolj ucinkovita metoda za spros¢anje misicnih
napetosti in obnovitev miSi¢no skeletnega sistema. Pomagajo tudi pri preventivi poskodb, saj

se razbremeni napetost v sklepih, vezeh in miSicah (Hoffman, 2002).

Najpomembnejsa je preventiva - znati si prisluhniti in si vzeti ¢as zase (Starc, 2010).

1.14 UGOTOVITVE PREDHODNIH RAZISKAV

Pretreniranost je stanje podaljSane utrujenosti zaradi prekomernega treninga. Pretreniran
$portnik v zadetni fazi dosega 5-15% slabse rezultate kot ponavadi. Studija je pokazala 11-
15% padec uspesnosti pri treniranju tempo teka in 43-71% slabSe rezultate pri treniranju
distanc (Ackland, 2003).

Studije so pokazale, da povedana koli¢ina treningov v kratkem obdobju ne povzroéi
kakr$nihkoli simptomov pretreniranosti. Nasprotno pa druge Studije porocajo, da je nenadno
povelanje treninga stimulator pretreniranosti. Se ve¢, poveéan trening intenzivnosti v kratkem
obdobju ima pozitivne uéinke na izboljSanje rezultatov. Ceprav vzdrzljivostni $portniki
kombinirajo koli¢ino in intenzivnost treninga, strokovna literatura opozarja, da prekomerna
koli¢ina treninga brez primere anabolne faze, lahko za Sportnika pomeni nevarno tveganje za

pojav pretreniranosti (Hoffman, 2002).

Izpostaviti pa velja dejstvo, da kljub velikemu Stevilu Sportnikov, ki se ukvarjajo z
nogometom in s koSarko, primanjkuje $portnih raziskav, vezanih na pretreniranost v teh dveh

popularnih kolektivnih $portih (Hoffman, 2002).

V studiji elitnih tekacev je bilo ugotovljeno, da je 60% Sportnikov v svoji karieri Ze izkusilo

stanje pretreniranosti (Ackland, 2003).
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V raziskavah je bilo dokazano, da je tveganje za razvoj mnogih bolezni povezano s Stevilnimi
zivljenjsko pomembnimi dogodki. Znani so primeri, da lahko ekstremni telesni napor,
psihi¢ni stres, jeza in pretirano razburjenje sprozijo akutni sréni infarkt ali nenadno sr¢no
smrt. Primer je svetovno prvenstvo v nogometu v Nem¢iji 2006. Nemski kardiologi so med
tem Sportnim dogodkom analizirali 4.279 bolnikov, ki so se v dveh urah od pric¢etka tekme
domace reprezentance pojavili na urgentnih oddelkih v Muenchnu zaradi nenadnih srénih

dogodkov (Starc, 2008).

Stres najdemo v vseh starostnih obdobjih, pri dojenckih in ostarelih osebah, ne samo pri
ljudeh v srednjih letih. Stresu so izpostavljeni tudi otroci in mladostniki, kar se prepogosto
zanemarja. Ocenjuje se, da je kroni¢ni stres vzrok za sedemdeset do devetdeset odstotkov
vseh sodobnih, predvsem sréno-zilnih, presnovnih in duSevnih bolezni. Po epidemioloskih
predvidevanjih bodo leta 2020 sréno-zilne bolezni in depresija najpogostejse bolezni na svetu

(Starc, 2008).

Raziskave ugotavljajo, da so psiholoske spremenljivke bolj$i pokazatelj iz¢rpanosti kot
fizioloSke. Z razli¢nimi vprasalniki so ugotovili, da so spremembe razpoloZenja (povecanje
utrujenosti in zmanjSanje jakosti) povezane s povecanimi obremenitvami na treningu. Te so
lahko kratkotrajne od treh dni ali dolgotrajne do nekaj tednov, lahko pa trajajo celo
tekmovalno sezono. Spremembe v motnjah razpolozenja so opazovali pri razli¢nih Sportnih
skupinah, vkljucujo¢ plavalce, tekace, hitrostne drsalce, veslace in igralce kosarke (Raglin,

1993, v Jeromen in Kajtna, 2007).
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1.15 PROBLEM

Za izboljsanje Sportnikovega nastopa je potrebno optimalno nacrtovanje njegovega
treninga. Sportniki, ki ne vloZijo svojega maksimalnega dela v $portno treniranje, nikoli ne
spoznajo svojega potenciala. Pri nacértovanju treninga se je potrebno drzati zakonitosti
Sportnega treniranja, saj povezava med povecano koli¢ino treniranja in boljSim nastopom ni
linearno povezana. Ce trening presega najvedjo $e sprejemljivo mejo za posameznika, se
napredek pri vadbi ustavi in rezultati vadeCega se za¢no postopoma poslabSevati (Antonio in
Stout, 2001).

Sportniki, ki trenirajo prepogosto, preve¢ intenzivno, brez ustrezne regeneracije, lahko
izkusijo negativne fizioloSke in psiholoske spremembe. Te spremembe lahko vkljucijo
obcutljivost, posSkodbe misSic, hormonsko neravnovesje, zmanjSano odpornost, zaspanost,
izgubo apetita ali teze, spremenljivo razpolozenje, nespecnost, spremembe v nacinu gibanja in

posledi¢no slabso izvedbo (Pinter, 2005, v Jeromen in Kajtna, 2007).

Za ponovno vzpostavitev homeostaze Sportnika, je potrebno nekaj mesecev, kar je lahko za
vrhunskega S$portnika usodno. Z ustreznim volumnom in intenziteto treniranja se lahko
optimizira pripravljenost rekreativnih kot tudi vrhunskih Sportnikov brez nezelenih uc¢inkov

kot je tudi pretreniranosti (Antonio in Stout, 2001).

Dandanes obstajajo Stevilne raziskave vezane na najbolj optimalne strategije treniranja
posameznih S$portnih panog, a vendarle je potrebno vsakega Sportnika obravnavati
individualno. Zazeleno bi bilo, da bi bili tako trenerji, kot Sportniki seznanjeni s simptomi
pretreniranosti, saj se jo je mo¢ izogniti 0z. ob predc¢asnih ugotovitvah ustrezno ukrepati; Se
bolje pa bi bilo, da bi trenerji vestno in dosledno spremljali svoje varovance, jih opazovali ter
redno testirali (Antonio in Stout, 2001).

Eden od nacinov spremljanja $portnikov je tudi vprasalnik Recovery-Stress Questionnaire for

Athlets. Pretreniranosti ni vezan samo na $portno-trenazne dejavnike, ampak tudi na druge

zivljenjske aspekte, ki vplivajo na Sportnikovo psihofizi¢no stanje.
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1.16 CILJI

Cilj diplomske naloge je primerjati:

e primerjati psiholosko in fizicno metodo za ugotavljanje pretreniranosti in ugotoviti
katera od izbranih metod prej pokaze nezelene ucinke Sportnega treniranja;

e primerjati Sportnike razli¢no kakovostnih klubov;

e primerjati dijake in Studente v pretreniranosti;
e primerjati Studente in Studentke Fakultete za Sport.

1.17 HIPOTEZE

Hol: Med psiholoskimi in fiziénimi metodami ni razlik v ucinkovitosti ugotavljanja
pretreniranosti.

Ho2: Med kosarkarji razli¢no kakovostnih klubov ni razlik v pretreniranosti.

Ho3: Med dijaki in Studenti ni razlik v pretreniranosti.

Ho4: Med moskimi in Zenskami ni razlik v pretreniranosti.
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2. METODE DELA

2.1 PREIZKUSANCI

Diplomsko delo je razdeljeno na dva sklopa. V prvem sklopu obravnavamo
kosarkarje. Preizkusanci so Clani KoSarkarskega kluba Slovan in KoSarkarskega kluba Jance.
Prvi klub (KK Slovan) tekmuje v prvi slovenski kosSarkarski ligi, drugi klub (KK Jance) pa v
drugi. Starost koSarkarjev je med 17 in 26 leti. V raziskavi sodeluje 24 udeleZzencev. Vecina
preizkusancev iz KK Slovan se prezivlja izklju¢no s kosarko. Iz vrst KK Jan¢ prihaja le en
profesionalni koSarkar, ostali se poleg igranja koSarke izobrazujejo na srednjih Solah in

fakultetah, nekateri izmed njih so tudi (ne)zaposleni.

Clani KK Slovan trenirajo kosarko dvakrat dnevno, v dopoldanskem in popoldanskem &asu.
Vsak trening, ki poteka v $portni dvorani Slovan v Ljubljani, traja 1,5-2 uri. Tekme imajo
med vikendom. Clani druge slovenske koSarkarske lige imajo treninge enkrat dnevno v
popoldanskem ¢asu. Treningi, ki trajajo 1,5 ure, se odvijajo v Sportni dvorani Osnovne Sole

KaSelj v Ljubljani.

V drugem delu obravnavamo preizkuSance, ¢igar znacilnost je povezanost s Sportom. Vzorce
preizkuSancev sestavljajo srednjesolci, ki se Zelijo v prihajajo€em letu vpisati na Fakulteto za
Sport ter Studenti razlicnih smeri in vseh letnikov Fakultete za Sport. Starostni razpon
preizkusancev je med 17 in 24 leti. Stevilo posameznega vzorca je med 30 in 50 osebami.

Vzorce sestavljajo Zenske in moski.
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2.2 PRIPOMOCKI

Uporabili smo vprasalnik RestQ sport test, ki se izvorno imenuje Recovery-Stress
Questionnaire for Athlets. Objavljena je bila v priro¢niku Recovery-Stress Questionnaire for
Athlets, User Manual, avtorjev Michaela Kellmanna in Wolfganga Kallusa (2001). Za
namene podiplomskega raziskovalnega dela je slovenska priredba vpraSalnika nastala z
dovoljenjem avtorjev in s pomocjo Centra za psihodiagnosti¢na sredstva d. o. o Ljubljana.

Glavna avtorica je Irena Auersperger, mag. farm.

RestQ sport test je inStrument, ki v odvisnosti od njegove regeneracije sistemati¢no
razkriva Sportnikovo stanje med trenaznim procesom. Izmeri Sportnikovo trenutno
obremenjenost v kombinaciji z njegovimi vsakdanjimi Zivljenjskimi obveznostmi. Osnovni
model testa (Kallus, 1995) je bil glede na Sportnikovo preobremenjenost skonstruiran na
podlagi temeljnih biopsiholoskih raziskav. Kasneje je bil RESTQ razSirjen Se na sedem
Sportno specifi¢nih lestvic, ki zajemajo celovito kompleksnost preobremenitve in regeneracije
pri Sportnikih. Osnovni RESTQ modul in RESTQ-Sport sta bila zasnovana po principih
klasi¢nih teoreti¢nih testov. Objektivni cilj obeh testov je bil predvideti stresne reakcije

RestQ sport test je ekonomicen in psihometricen test, ki je strukturiran v standardne enote in
merila. Sestavljen je iz sedeminsedemdesetih vprasanj (devetinStirideset nespecifi¢nih in
osemindvajset Sportno specificnih vprasanj) s sedmimi ponujenimi odgovori. Razvit je bil z
namenom, da izmeri Sportnikovo trenutno obremenjenost v kombinaciji z njegovimi
vsakdanjimi Zivljenjskimi obveznostmi. VpraSalnik temelji na hipotezah, da sindrom
pretreniranosti ni vezan samo na $portno-trenazne dejavnike, ampak tudi na druge zivljenjske

aspekte, ki vplivajo na Sportnikovo psihofizi¢no stanje.

Daljsi RestQ sport test se izvorno imenuje RESTQ-76 Sport. Sestavljen je iz
sedeminsedemdesetih vpraSanj (oseminstirideset nespecificnih in osemindvajset Sportno
specifi¢nih vprasanj) s sedmimi ponujenimi odgovori. Obstaja tudi krajsi RESTQ-52 Sport
test z dvainpetdesetimi vprasanji (Stiriindvajset nespecifi¢nih vpraSanj in osemindvajset
Sportno specificnih vprasanj). Uporaba RESTQ-76 Sport se priporoca, kadar zelimo raziskati
le nekaj indikatorjev. Uporaba RESTQ-52 Sport se priporoca takrat, ko merjence raziskujemo

skozi daljSe obdobje.
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RestQ sport razpolaga z raznovrstnim vpogledom trenutnega Sportnikovega razmerja med
stresom in regeneracijo. Baziran je na 12 Sportno nespecifi¢nih in 7 Sportnih lestvicah. Z
devetnajstimi lestvicami test ocenjuje potencialno stresne in prijetne dogodke ter njihove
subjektivne posledice v zadnjih treh dnevih ali noc¢eh. RestQ sport test je sestavljen iz sedmih
lestvic Splosnega stresa (splo$ni stres; Custveni stres; socialni stres; pritisk; utrujenost;
pomanjkanje energije; telesni vidiki), petih lestvic Splosnega pocitka (uspeh; druzbena
sprostitev; telesna sprostitev; sploino pocutje; spanje), treh lestvic Sportno-specificnega
stresa (moteni premori; izgorelost, izérpanost; fitness poskodba) in Stiri lestvice Sportne

regeneracije (fitness pripravljenost; izgorelost dosezek; samoucinkovitost; samoregulacija).

Avtorjeva obrazlozitev RestQ sport lestvic vprasalnika:

Sedem lestvic Splosnega stresa:

Splosni stres — izraz pokriva nespecificne stresne situacije, ki se izrazajo v obliki mentalne
nestabilnosti posameznika, depresivnega razpoloZenja, ravnodu$nosti.

Custveni stres — pretezno se pojavlja zaradi notranjega strahu, dusevnih motenj, nakopicene
razdrazenosti v preteklih dneh.

Socialni stres — se izraza zaradi izpostavljanja pri situacijah prepiranja, izzivanja, obCutkov
nesprejetja.

Pritisk - predstavlja povod za stresno stanje, do katerega pogosto pride zaradi nereSenih,
neraz¢iscenih situacij, negativne izku$nje.

Utrujenost — kljubuje nenehnim zunanjim in notranjim motnjam med pomembnim opravilom.

Pomanjkanje energije - nakazuje na zmanjSanje delovne uspe$nosti, izraza se v obliki
pomanjkanja koncentracije, Zivljenjske moci, zbranosti in razsodnosti pri pomembnih
odlocitvah.

Telesni vidiki — nanasajo se na fizi¢no slabo pocutje in pritozbe.

Pet lestvic Splosnega poditka:

Uspeh - je tesno povezan z uzitkom pri delu, ki omogoca Sirok spekter uresnicljivih idej,
dosezkov in moZnost napredovanja. Predstavlja eno pomembnejSih regeneracijskih
skal, ko govorimo o splosni storilnosti oz. u€¢inkovitosti.

Druzbena sprostitev — zajema zadostno zadovoljitev posameznika pri vsakodnevnih opravilih,

udejstvovanju pri sprostitvenih in zabavnih dogodkih.

Telesna sprostitev — sem spadata telesna sprostitev in wellness.
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Splosno pocutje — odvisno od frekventnosti dobre volje, visoke sposobnosti sprostitve in
prehoda v stanje ter zavedanja dejstva, na kakSen nacin priti do obcutja zadovoljstva.

Spanje — vprasalnik zajema tudi tezave pri prehodu v fazo spanja in pomanjkanje spanca.

Tri lestvice Sportno-specificnega stresa:

Moteni premori — zaradi prekratkih premorov med vadbenimi procesi je motena regeneracija
med kratkimi ali daljSimi odmori (»time out«, polcas).

Izgorelost, izCrpanost — karakterizirana je v obliki prenehanja ali zmanjSanja vztrajnosti.
Sovpada s Sportnimi razocaranji (poskodbe, slabi rezultati).

Fitness poskodba — povezana je s slabimi Sportnimi rezultati in $portnikovimi poskodbami.

Stiri lestvice Sportne regeneracije:

Fitness pripravljenost — odvisna je od vitalnosti organizma in subjektivnega obcutka
Sportnikove lastne zmogljivosti.

Izgorelost-dosezek — primarna ocena med empatijo in sozitjem z ekipo ter realizacijo
osebnih ciljev v Sportu.

Samoucinkovitost — nivo pricakovanja in sposobnosti, upostevajo¢ optimalno pripravo za
tekmovalno izvedbo.

Samoregulacija — zajema psiholoske metode v fazi priprav in treningov na tekmovalni nastop
(postavitev ciljev, mentalni trening, motivacija, vizualizacija) (Kellman in Kallus,
2001).

Z devetnajstimi lestvicami RestQ sport test ocenjuje potencialno stresne in prijetne dogodke
ter njihove subjektivne posledice v zadnjih treh dnevih ali no¢eh. Preizkusenci odgovarjajo na
7 postavk z vrednostmi od 0 (nikoli) do 6 (vedno). Visoke vrednosti v skupini vprasanj
»Splosni stres« nakazujejo, da je preizkuSeni pogosto soocen s stresorji. Posameznik, ki ima
visoke vrednosti v skupini »Splosni pocitek« primerno poskrbi za pocitek in regeneracijo

telesa.

RestQ sport test nam na preprosto vprasanje Sportnikov: »Kako ste?« daje razlicne moZnosti
odgovorov, s pomocjo katerih lahko kasneje z analizo obdelave podatkov ugotovimo, v
kak$nem psihi¢nem in fizicnem stanju se Sportniki nahajajo trenutno in v kakSnega prehajajo

(Kellman, 2001).
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2.3 POSTOPEK

Raziskava je razdeljena na dva dela. Vprasalnik sem uporabila pri raziskovanju obeh
sklopov diplomskega dela. V prvem sklopu smo za merjenje pretreniranosti uporabili fizi¢no
(FSmir) in psiholosko metodo (vprasalnik RestQ sport). Takoj, ko so se prebudili, so si
preizkuSanci sami vsak dan ro¢no, v lezeCem polozaju, merili frekvenco srca v mirovanju.
Drugi, tretji in Cetrti prst leve roke so si polozili tik nad pal¢no stran desnega zapestja (kjer
lezi koZeljni¢na arterija) ali ob miSico na vratu (kjer leZi vratna arterija). Stevilo utripov na
minuto so izmerili tako, da so si ob tipanju utripajoce arterije Steli Stevilo udarcev srca.
Frekvenco srca so merili deset sekund in dobljeni rezultat pomnoZili s Sest. Vsakih deset dni

so bili kosarkarji po treningu testirani z RestQ sport testom.

Vzorec Sportnikov je bil merjen v drugem delu koSarkarskega letnega vadbenega nacrta.
Merjenje in testiranje smo izvajali med 33. in 41. mikrociklom koSarkarske sezone (priloga
1). Z izvajanjem nalog smo zaceli v sredini drugega dela pripravljalnega obdobja (Stirje
mikrocikli pripravljalnega obdobja), konc¢ali pa v prvi polovici drugega dela tekmovalnega
obdobja (pet mikrociklov). Podatke smo pridobivali 61 dni; od torka, 10. 1. 2012 do sobote,
10. 3. 2012.

V pripravljalnem obdobju drugega dela koSarkarske sezone je bil primarni cilj pridobivanje
forme za kasnejSe tekmovalno obdobje. Intenzivnost treniranja je bila povecana. Navajali so
se na premagovanje visokih obremenitev. Poudarek je bil na razvoju specialne vzdrzljivosti,
modi in hitrosti. Izpopolnjevali so tehni¢ne elemente (Se posebno mete in strele) v oteZenih in
tekmovalnih okoliS¢inah (poudarek je bil vseskozi na natancnosti in hitrosti). KoSarkarji so
izpopolnjevali elemente individualne in skupinske taktike obrambe ter napada. V tem obdobju
se je preverjala tudi ucinkovitost igralcev na posameznih igralnih mestih. Tekmovalci so

razvijali tekmovalnost, zmagovito miselnost, kolektivnost. Pridobivali so na samozavesti.

V tekmovalnem obdobju drugega dela letnega vadbenega nacrta je bil primarni cilj

koSarkarjev stabilizacija in ohranjanje forme. KoSarkarji obeh klubov so ohranjali osnovno in

specialno vzdrzljivost; ohranjali so moc¢ in hitrost na dosezeni ravni ter poskrbeli za fizi¢no

in psihi¢no spro$¢anje. Sportniki so izpopolnjevali funkcionalno tehniko, $¢ posebno mete

(strele) in razvijali preciznost zadevanja. Izpopolnjevali so funkcionalne takti¢ne elemente in

uigravanje. Odpravljali so napake, ki so se pojavljale na odigranih tekmah, in prilagajali
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taktiko nasprotnikom. Vseskozi so dajali poudarek na razvoj tekmovalnosti, zmagovalni
miselnosti in kolektivnemu duhu. Kosarkarji so v tem obdobju tudi odstranjevali in
zmanjSevali vpliv negativnih Custev (strahu, potrtosti po porazu ipd.). Med mezociklom so se

igralci srecavali z analizo nasprotnikove igre in s pripravo na njih.

Statisticno obdelavo podatkov smo opravili s pomo¢jo programa SPSS Statistics 18.0. V
prvem delu diplomskega dela smo uporabili t-test za neodvisne vzorce za ugotavljanje razlik
med koSarkarji razlicno kakovostnih klubov; v drugem delu smo enak test uporabili za

ugotavljanje razlik med moskimi in Zenskami ter dijaki in Studenti.

Grafe smo upodobili s ¢rtnim grafikonom. Prikazali smo razmerje med povprec¢no frekvenco
srca v mirovanju obeh koSarkarskih ekip in obdobjem merjenja frekvence srca v mirovanju po
dnevih ter razmerje med najpomembnej$imi spremenljivkami RestQ sport testa in
spremenljivko »izgorelost, izErpanost« ter obdobjem testiranj z omenjenim vprasalnikom.
Uporabili smo tudi histogram za prikaz vrednosti najpomembnejSih spremenljivk ter

spremenljivko »izgorelost, izErpanost« glede na status (dijak ali Student) in spol.
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3. REZULTATI Z RAZPRAVO

3.1 PRIMERJAVA RAZLICNO KAKOVOSTNIH KLUBOV
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Slika 9. Povprecna frekvenca srca kosarkarjev po dnevih.

Na Sliki 9 vidimo povpre¢no frekvenco srca v mirovanju (FSmir) pri KK Slovan in KK Jance.
Crtkane &rte na grafu ponazarjajo dneve, ko so bili preizkusanci z vprasalnikom RestQ sport.
Kosarkarji prve slovenske lige (KK Slovan) so imeli v prvih desetih dnevih vi§jo frekvenco
srca v mirovanju kot igralci iz druge slovenske lige (KK Jance). Po drugem testiranju z

vpraSalnikom so imeli prvoligasi povprecno frekvenco srca v mirovanju niZjo kot drugoligasi.

Menim, da so imeli kosarkarji KK Slovan v obdobju med prvim in drugim testiranjem z
vprasalnikom RestQ sport vi§jo frekvenco srca v mirovanju zaradi visoko intenzivnih
treningov, Ki so jih bili delezni v tem ¢asu (Slika 9). Kot navaja strokovna literatura je glavni
cilj Sportnega treniranja dose€i superkompenzacijo skozi manipulacijo koli¢ine in
intenzivnosti treningov (Hoffman, 2001). Ni dovolj, da pri vadbi uporabimo katerokoli
obremenitev, temve¢ je zelo pomembno, kateri tip, koli¢ino in intenzivnost vadbe bomo
izbrali v posamezni vadbeni enoti. Pomembno je tudi razumevanje prilagajanja Sportnikovega
organizma na napor. Prilagajanje poteka tako, da ista obremenitev postopoma postane manjsi
napor. Z drugimi besedami, vi§ja obremenitev Sportnikovemu prilagojenemu organizmu
postane enak napor kot prej (Usaj, 2003). Z merjenjem sréne frekvence v mirovanju smo

zaceli v sredini drugega dela pripravljalnega obdobja koSarkarske sezone. Globalni cilj tega
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makrocikla je bil pridobivanje forme za kasnej$e tekmovalno obdobje. Intenzivnost treniranja

je bila v tem obdobju povecana. Igralci so premagovali visoke obremenitve (Dezman, 2005).

Povprecna frekvenca srca v mirovanju je pri koSarkarjih KK Jance skozi celotno obdobje
merjenja konstantna, medtem ko je pri igralcih KK Slovan viden padec (Slika 9). Menim, da
je padec frekvence srca v mirovanju pri koSarkarjih KK Slovan povezan s sistemati¢nim in z
naértovanim vadbenim procesom treniranja, ki je glede na prihajajo¢e tekmovalno obdobje
vklju¢eval nadzorovano stopnjevanje Sportnikove fizicne in psihi¢ne priprave. Ekipo
strokovnih Sportnih delavecev KK Slovan sestavljajo glavni trener, pomoc¢nik trenerja,
kondicijski trener in fizioterapevt, medtem ko ekipo strokovnih $portnih delavcev KK Jance

sestavlja samo glavni trener.

Tabela 5

Razlike v frekvenci srca v mirovanju med razlicno kakovostnima kluboma

FSmir M=SD t Sig (t)
KK Slovan 54.1+3.91
KK Jange 55.1-+5.54 9 o0

Legenda: FSmir- frekvenca srca v mirovanju

M- aritmeticna sredina

SD- standardna deviacija

Sig (t)- pomembnost parametra t
Iz Tabele 5 je razvidno, da je Sig manjsi od 0.05, kar pomeni, da med kluboma obstajajo
statisticno znacCilne razlike v povprecni frekvenci srca v mirovanju. Iz grafa (Slika 9) je
razvidno, da je povprecje frekvence srca v mirovanju nizje pri igralcih iz prve slovenske lige.
Razloge je moc¢ iskati v boljsi splodni fizi¢ni pripravljenost igralcev KK Slovan. KoSarkarji
KK Slovan so profesionalni kosarkarji, ki se prezivljajo izklju¢no s kosarko. Treninge imajo
dvakrat dnevno, po 1,5 do 2 uri v dopoldanskem in popoldanskem ¢asu. Napisano se ujema s

preverjenimi dejstvi, da ima treniran Sportnik pri enaki obremenitvi niZjo frekvenco srca v

mirovanju od manj treniranega (USaj, 2003).
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Tabela 6

Prikaz razlik med KK Slovan in KK Janc v dolocenih spremenljivkah

KK Slovan KK Jance
SPREMENLJIVKA M=ESD M=ESD t Sig (t)
Splosni stres 2.73+£3.07 7.23£3.63 -3.24 0.00
Socialni stres 3.91+3.02 9.38*5.38 -3.00 0.01
Moteni premori 5.0912.66 9.38* 3.04 -3.64 0.00
Izgorelost, iz¢rpanost 5.40%2.84 10.23+4.21 -3.12 0.01
Samoucdinkovitost 16.64+5.05 10.46+4,31 3.23 0.00
Samoregulacija 15.45+6.95 10.46+4.31 2.39 0.03
Stres skupno 65.00+21.10 96.31+25.83 -3.11 0.01
Razmerje recovery- stres 59.10£58.33 3.62+41.91 2.66 0.01
Socialni stres 2 4.64+3.93 8.42+4.25 -2.21 0.04
Pomanjkanje energije 7.18+1.83 9.75+3.39 -2.23 0.04
Telesni vidiki 2 5.55+3.14 9.33£2.39 -3.27 0.00
Samoucinkovitost 2 15.45+5.05 11.58+3.42 2.17 0.04
Samoregulacija 2 14.64%6.12 9.92+3.18 2.35 0.03
Stres skupno 2 65.40+£21.13 91.92+28.21 -2.45 0.02
Razmerje recovery-stres 2 60.30£53.29 9.17+£38.65 2.61 0.02
Moteni premori 3 4.89+3.62 9.40+2.63 -3.13 0.01
Fitness poskodba 3 8.30£2.67 11.10£3.35 -2.07 0.05
Stres skupno 3 61.50+=25.40 92.80*£29.56 -2.37 0.03
Custveni stres 4 5.43+2.57 8.00=+ 2.08 -2.43 0.03
Izgorelost, dosezek 4 12.38+3.07 9.31+3.38 2.09 0.05
Stres skupno 4 61.50£27.21 93.15%29.22 -2.24 0.04
Razmerje recovery-stres 4 70.831:63.98 7.311£48.60 240 0.03
Splosni stres 6 2.73%+3.07 7.231+3.63 -3.24 0.00
Socialni stres 6 3.91£3.02 9.38+5.38 -3.00 0.01
Moteni premori 6 5.09+2.66 9.38+3.04 -3.64 0.00
Izgorelost, iz¢rpanost 6 5.40%+2.84 10.23+4.21 -3.12 0.01
Samoucinkovitost 6 16.64£5.05 10.46+4.31 3.23 0.00
Samoregulacija 6 15.45+6.95 10.46+2.70 2.39 0.03
Stres skupno 6 65.50+19.00 95.85+25.18 -3.17 0.00
Razmerje recovery-stres 6 58.60+56.28 4.08£40.87 2.70 0.01
Custveni stres 7 5.43+257 8.00£2.08 -2.43 0.03
Izgorelost, dosezek 7 12.38+3.07 9.31+3.38 2.09 0.05
Stres skupno 7 61.50+=27.21 93.15+29.22 -2.24 0.04
Razmerje recovery-stres 7 70.83£63.98 7.311+48.60 2.40 0.03

V Tabeli 6 so prikazane samo tiste spremenljivke, pri katerih je prihajalo do statisticno

znadilnih razlik med KK Jan¢e in KK Slovan. Stevila poleg spremenljivk pojasnjujejo
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zaporedno testiranje z vprasalnikom. NajpomembnejSe spremenljivke so »stres skupno,
»recovery skupno« in »razmerje recovery stres«, saj so skupek vseh ostalih 19 spremenljivk
(opisanih v metodah). Pri spremenljivki »razmerje recovery stres« opazimo, da imajo igralci
KK Slovana bistveno visje vrednosti. To je mo¢ pojasniti s tem, da je omenjeni klub

profesionalno organiziran, kar pomeni, da ustrezno poskrbijo za regeneracijo igralcev.

Pri spremenljivki »stres skupno« je evidentno, da so koSarkarji Jan¢ pod vecjim stresom kot
kosarkarji Slovana. Spremenljivko je moc¢ povezati z bolj razgibanim Zivljenjem izven igris¢a
(Sola, Studij, prijatelji, druzina, prosti €as, hobiji). V primerjavi s kolegi iz Jan¢ so koSarkarji
Slovana profesionalni $portniki; poleg kosarke tako nimajo kak$nega vecjega interesa po

udejstvovanju v stvareh, ki niso neposredno povezane s kosarko.

Spremenljivka »fitness poSkodba« nam je pri tretjem merjenju pokazala odstopanje, kar
naznanja vecjo dovzetnost igralcev KK Jan¢ do poskodb. Predvidevam, da je rezultat povezan
s skupnim Stevilom treningov obeh ekip. Kosarkarji Slovana so v primerjavi s kosarkarji Jan¢
opravili do dvakrat ve¢ treningov, tako da bi lahko rekli, da so namenili ve¢ Casa
propriocepciji in preventivi pred §portnimi poskodbami. Pomemben faktor, ki posredno vpliva
na Sportne poskodbe, je tudi pravilna skrbi za svoje zdravje. Predvidevam, da imajo koSarkarji
KK Slovan zaradi svoje osredotoc¢enosti na koSarko in Zelje po uspesni koSarkarski karieri

bolj razvito zavest o pravilni negi telesa.

Vecje odstopanje se opazi tudi pri spremenljivki »moteni premori«. Kosarkarji Slovana imajo
manj$i odstotek te spremenljivke kot koSarkarski kolegi iz Jan¢. Menim, da je razlog povezan
s samim pristopom igralcev do treninga. Nedvomno treningi v prvih ligaskih ekipah
zahtevajo ve¢jo mero koncentracije, odgovornosti in resnosti kot v ostalih ligaskih ekipah.
Vecja tekmovalnost in Zelja po uspehu je pri iskanju razlogov izredno pomembna.
Predvidevam, da so igralci bolj kakovostnih klubov bolj motivirani in fokusirani za treniranje.

Imajo druge motive za igranje koSarke kot igralci manj kakovostnih klubov.

S Tabele 6 je mozno razbrati, da se koSarkarji prve slovenske lige kot tudi koSarkarji druge
slovenske lige stalno sreGujejo z razliénimi vrstami stresa. Clanek z naslovom »Changes
in stress and recovery in elite rowers during preparation for the Olympic Games« poudarja
pomen regeneracije vrhunskih Sportnikov in pomembnost spremljanja Sportnikovega stanja z
razliénimi testi merjenja njegovega trenutnega pocutja. Pomemben faktor Sportnikove

optimalne pripravljenosti je uravnotezenost v stresnih situacijah (Kellman in Guenther, 2000).
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Dokazano je, da razli¢ne vrste stresa pomembno vplivajo na regeneracijo telesa. Omenjeno se
nanaSa na Sportno treniranje, ne glede na izbrano Sportno panogo, kot tudi na vsakdanje

zivljenje (Gonzales-Boto, idr., 2008).

Rezultati $tudije »Factors affecting the recovery-stress, burnout and Mood state scores of
elite student rugby player«s kazejo, da je potrebno igralni polozaj Sportnika, njegovo raven
tekmovanja in dosedanje izkusnje upostevati pri prihodu dolo¢enega igralca v novo sredino.
Dokazano je, da so psihosocialne lastnosti igralca povezane z iz€rpanostjo in s

pretreniranostjo. Psihosocialne lastnosti Sportnika imajo pomembno vlogo pri regeneraciji
(Grobbelaar,, idr. 2010).

Medtem ko je regeneracija lahko oznacena kot proaktivna individualizacija procesa ponovne
vzpostavitve ravnovesja med psihi¢nimi in fizi€nimi viri, je POMS-vprasalnik, ki je sicer
zelo pogosto uporabljen psiholoski test, neustrezen za raziskovanje regeneracijskih procesov
(Kellman, 2010).

Nizke vrednosti spremenljivke »razmerje recovery-stres« nakazujejo, da kosarkarji niso bili

dovolj fizi¢no spoéiti. Dokazano je, da stres oteZuje oziroma prepreéuje primerno regeneracijo

telesa (Gonzales-Boto, idr., 2008).

Dokazano je, da je zanesljivost RestQ Sport testa visoka. Zanesljivost vprasalnika RestQ
Sport je nekoliko nad r = 0.79, kar nakazuje, da je znotraj posameznikove diferenciacije

mozna ponovna reprodukcija regeneracijskega koeficienta (Meeusen idr., 2006).

Ugotovljeno je, da vprasalnik RestQ sport trenerjem in Sportnikom ob rednem testiranju
predstavlja primeren pripomocek za ugotavljanje pretreniranosti, saj omogoca vpogled v

Sportnikovo psihi¢no in fizi¢no stanje okrevanja po vadbenem procesu ali tekmi (Kellman,
2010).

Samoevalvaciji, upoStevajo¢ reakcije na razlicnih podroc¢jih (stanje zdravja in psihicne
reakcije, vedenjsko stanje, storilnost), gre pripisati posebno pozornost pri pridobivanju
informacij. Ucinki lastne generalizacije, upostevanje razli¢nih vplivov socialne sprejetosti in
osebnostnih lastnosti so neprecenljivi pri vrednotenju podatkov. RestQ sport nam pokaze
specificne zacetne toCke, na podlagi katerih lahko pravocasno posredujemo ob zacetkih

pretreniranosti (Kellman in Gunther, 2007).
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RestQ sport je bil uporabljen pri Sportnikih razlicnih Sportnih panog (triatlon, plavanje,
nogomet, rokomet) v razlicnih drzavah (Braziliji, Kanadi, Nemciji, Estoniji, Franciji).
Primaren namen RestQ sport-a je spremljanje Sportnikov med vadbenim procesom kot tudi v

Casu priprav na velika tekmovanja, kot so svetovna prvenstva in olimpijske igre (Kellmann &
Gunther, 2000 in Maestu, idr., 2006).

Vrednotenje rezultatov RestQ sport testa je pokazalo, da so bile Sportnikove spremembe v
odgovorih med treniranjem izrazene tudi v kasnejSih Sportnih rezultatih. Pri veslacih so
ugotovili, da so bili Sportniki po povecanem obsegu treninga obCutno bolj napeti, saj so imeli

znizano sposobnost regeneracije organizma (Kellman, 2010).
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Slika 10. Razmerje med najpomembnejsimi spremenljivkami RestQ sport testa in Stevilom

testiranj z omenjenim vprasalnikom pri KK Slovan.

S Slike 10 se razbere, da sta glede na zaporedna testiranja spremenljivki »recovery skupno« in
wizgorelost, iz¢rpanost« v precej konstantni liniji, medtem ko sta spremenljivki »stres
skupno« in wrazmerje recovery stres« v precejSnem nihanju. Velika je povezanost med
primerno in zadostno regeneracijo ter izgorelostjo. V fazi Sportnega treniranja ima
regeneracija zelo pomembno vlogo. Dokazano je, da z ustrezno regeneracijo doseze Sportnik

tudi dobre rezultate na tekmovanjih; z ustrezno regeneracijo lahko prepre¢imo pojav
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pretreniranosti (Gonzales-Boto, idr., 2008). Kosarkarji KK Slovan v obdobju testiranja niso

bili pretrenirani.

Manjsa nihanja se pojavljajo pri spremenljivki »stres skupno«. Kot pise Musek (2010):
»Vsakdo dozivlja stres ...«. Stresu se ni mo¢ izogniti. Pomembno je, kako se z njim soo¢imo.
S Slike 10 se razbere, da kosarkarji KK Slovan dobro obvladujejo stresne situacije v izbranem
Sportu. Predvidevam, da je to povezano z njihovimi dosedanjimi izkuSnjami s

profesionalizmom (pritiski uprave, sponzorjev, trenerja, navijacev).

»Razmerje recovery stres« je med spremenljivkami v najve¢jem nihanju. Vis§je, kot so
vrednosti te spremenljivke, bolj so koSarkarji psihofizi¢no spociti. Z grafa se razbere padec
pri Sestem zaporednem merjenju. Menim, da je razlog za znizano spocitost nesposobnost

igralcev za ustrezno regeneriranja, kar je posledica poraza pomembne tekme v tistem tednu.

Dokazano je, da stres onemogoca ustrezno regeneracijo telesa (Gonzales-Boto, idr., 2008).
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Slika 11. Razmerje med najpomembnejsimi spremenljivkami RestQ sport testa in Stevilom

testiranj z omenjenim vpraSalnikom pri KK Jance.

Na Sliki 11 vidimo visoke vrednosti spremenljivk »stres skupno« in »recovery skupno«, kar
pomeni, da so bili igralci v obdobju testiranja precej pod pritiskom in obremenitvami, hkrati
pa so znali poskrbeti za primerno sprostitev. Glede na to, da se med igralci KK Jan¢e samo en
igralec s koSarko ukvarja profesionalno, predvidevam, da se je ve€ina igralcev na treningu

koSarke uspela sprostiti pred vsakdanjimi Zivljenjskimi pritiski in obremenitvami.

Nizke vrednosti spremenljivke »razmerje recovery-stres« nakazujejo, da kosarkarji niso bili
dovolj fizi¢no spociti. Dokazano je, da stres oteZuje oziroma preprecuje primerno regeneracijo

telesa (Gonzales-Boto, idr., 2008).

Nicelno hipotezo 2 zavrnemo, saj Obstajajo razlike med koSarkarji razlicno kakovostnih
klubov. Ugotovili smo, da razlike obstajajo v vseh najpomembnejsih spremenljivkah; tako v
»stres skupno«, »recovery skupno« in »razmerje recovery stres«. Zanimivo je, da obstajajo
razlike med vsemi spremenljivkami lestvice Sportno-specifien stres (»moteni premori,
»fitness poskodba« in »izgorelost, iz¢rpanost«). Med nobeno spremenljivko lestvice Splosni
pocitek ni priSlo do razlik med koSarkarji. Najve¢ razlik med skupinama obstaja med

lestvicama Splosni stres in Sportna regeneracija.
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3.2 PRIMERJAVA PSIHOLOSKE IN FIZICNE METODE ZA
UGOTAVLJANJE PRETRENIRANOSTI
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Za psiholosko metodo smo si izbrali vprasalnik RestQ sport, inStrument, ki sistemati¢no
razkriva Sportnikovo stanje med trenaznim procesom, v odvisnosti 0d njegove regeneracije
(Kellman, 2001). Vsakodnevno merjenje frekvence srca v mirovanju v leze¢em poloZzaju takoj

po prebujanju nam je predstavljalo fiziéno metodo za ugotavljanje pretreniranosti.

S primerjavo grafov na Slikah 9, 10 in 11 vidimo skladnost med frekvenco srca v mirovanju
kosarkarjev KK Slovan in spremenljivko RestQ sport testa »razmerje recovery Stres« pri
Cetrtem testiranju. Spremenljivka »razmerje recovery stres« definira psihofizi¢no spocitost
Sportnika in je ena od najpomembnejSih psiholoskih parametrov za ugotavljanje
pretreniranosti. Visja, kot je vrednost te spremenljivke, bolj so preizkuSanci psihofizi¢no
spociti. Pri Cetrtem zaporednem merjenju se je frekvenca srca v mirovanju najbolj znizala v

obdobju merjenja; vrednost spremenljivke »razmerje recovery-stres« pa je bila najvisja.

Menim, da je do nastale situacije prislo zaradi zacetka tekmovalnega obdobja, kjer je cilj
koSarkarjev ohranjanje forme in dobre fizi¢ne kondicijske pripravljenosti, pridobljene v
pripravljalnem obdobju. V tem makrociklu se je zmanjsala intenziteta treningov; povecala se
je skrb za ustrezno in optimalno regeneracijo med tekmami ter Sportnikovo psihi¢no

spros¢anje.

Pri primerjanju Slik 9,10 in 11 se opazi tudi skladnost med spremenljivko »recovery skupno«
in prvim znizanjem frekvence srca v mirovanju pri petem zaporednem testiranju igralcev KK
Jance. Visoke vrednosti spremenljivke nakazujejo na ustrezno regeneracijo preizkusancev in

njihovo spocitost. Znizana frekvenca srca v mirovanju oznac¢uje dobro fizi¢no pripravljenost.

Zanimiva je tudi povezava med spremenljivko »recovery skupno« in prvim znizanjem
frekvence srca v mirovanju pri petem zaporednem testiranju igralcev KK Jance. Od tega
trenutka dalje imajo igralci v povprecju bolj uravnotezeno frekvenco srca v mirovanju Kot v
obdobju do tega testiranja. Predvidevam, da so rezultati povezani z zmagama na dveh
pomembnih tekmah za obstoj v drugi slovenski ligi, ki sta bili med Cetrtim in petim
testiranjem z RestQ sport vprasalnikom. Sklepam, da sta zmagi na tekmah pomembno vplivali

na psihofizi¢no pocutje koSarkarjev.

Iz tega lahko sklepamo, da je frekvenca srca v mirovanju odraz posameznikovega

psihofizi¢nega pocutja. Z rezultati raziskave ni moc¢ trditi, katera metoda hitreje pokaze
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nezelene ucinke pretreniranosti, saj v obdobju spremljanja in testiranja koSarkarjev ni prislo
do tega pojava. Nicelno hipotezo 1 sprejmemo. To pomeni, da ni razlik v ucinkovitosti

psiholoske in fiziéne metode za ugotavljanje pretreniranosti.

Zanimive so tudi Studije, vezane na fizioloske in psiholoske metode pri ugotavljanju
pretreniranosti Sportnika. Raziskave ugotavljajo, da so psiholoske spremenljivke boljsi
pokazatelj izCrpanosti kot fizioloSske (Raglin, 1993, v Jeromen in Kajtna, 2007). Rezultati
raziskave v ¢lanku z naslovom Psychological and biochemical markers of heavy training
stress in highly trained male rowers so pokazali, da se pri regeneraciji $portnikov psiholoski
markerji stresa prej pokazejo kot biokemicni. Ti so bili le nekoliko spremenjeni, medtem ko
so bili psiholoski markerji, pridobljeni z RestQ sport vprasalnikom, bolj obéutljivi za akutne
spremembe stresa v Casu regeneracije. Avtorji potrjujejo, da je RestQ sport natancen in

kredibilen test za spremljanje stresa med $portnim treniranjem (Maestu idr., 2003)

Dodoson je v svoji disertaciji dokazal, da obstaja povezava med kortizolom v slini in rezultati
stresa, zaznanega preko RestQ sport testa. Rezultati studije dokazujejo, da so spremembe
kortizola v slini, stres in regeneracijske komponente posledica tekmovanja studentov na
najvi§jem nivoju v rokoborbi. Ugotovil je tudi, da obstaja povezava med fiziolo§kimi odzivi

pri pretreniranosti in psiholoskimi znaki prekomernega treniranja (Dodson, 2010).
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3.3 PRIMERJAVA DIJAKOV IN STUDENTOV

Tabela 7: Razlike med dijaki in Studenti v dolocenih spremenljivkah

SPREMENLJIVKA STATUS M:£SD t Sig (t)
Splosni stres gg‘i?aeit 222322 3.32 0.00
Custveni stres Sltjlfaelil t gggig ég -3.38 0.00
Socialni stres Sgllf;it gggigé‘; -4.58 0.00
Pritisk S[t)“ij?‘ael?t JARE 3.17 0.00
Utrujenost Sg}?;it 196.lj(if497 -1.87 0.06
Pomanjkanje energije Sgli?;;t gﬁi éi -0.74 0.46
Telesni vidiki Sg}?;it Zgiég -1.79 0.08
Druzbena sprostitev Sg}?;it }‘S‘égjzgg 213 0.03
Telesna sprostitev SS?;E t ggii? (1) -0.96 0.34
Splosno pocutje Sgli}l;lzlt }gggiﬁ;? -0.83 0.41
Moteni premori Sgli}lae;t ggig;g 261 0.01
Izgorelost, iz¢rpanost gglljiglz t ggéii?i‘ -0.69 0.49
Fitnes poskodba Sgli?ae? ;:ggi‘s‘ﬂ 161 0.11
Fitnes pripravljenost S[t;li}iaelilt 1421(2)4613(3)2 -3.32 0.00
Izgorelost dosezek SItDulji;I? t }g;‘ij;; -4.07 0.00
Samoudinkovitost S[t;‘i?aeft Do 2.84 0.00
Samoregulacija S[t)ulfaelz t }ggiiggg -4.05 0.00
Stres skupno Slgli}iaell(lt gggﬁg% -3.15 0.00
Recovery skupno S[t)ulfaelz t } ééggigggi -3.17 0.00
rReizor\r/]:rrilestres SItDui}laeII(lt 3431?22}828 -0.07 0.94
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S Tabele 7 je mo¢ razbrati razlike v doloGenih spremenljivkah RestQ sport testa. Ce je Sig
med 0.00 in 0.05, potem obstajajo statisticno znacilne razlike posamezne spremenljivke. Z

odebeljenimi Stevilkami so oznacene statisti¢no znacilne razlike med Studenti in dijaki.

Pri spremenljivki »pritisk« je evidentno, da so dijaki zaradi pomembnih zivljenjskih
odlo¢itev, ki jih ¢akajo v Solskem letu, v primerjavi s Studenti bolj obremenjeni in negotovi.
Dijaki so ves ¢as tudi pod pritiskom rednih preverjanj znanj, priprave na maturo kot tudi
uspes$no zakljuCenega srednjeSolskega Solanja. Vsebina srednjeSolskega kurikuluma je v
primerjavi z Studentskim programom izobraZevanja bolj raznolika in za razliko od
Studentskega tudi manj podrobna v marsikaterem segmentu. Ob mnogih obveznih $olskih in
obsolskih dejavnostih dijakov, ki jih je med $olskim letom v primerjavi s Studentskimi
nedvomno ve¢. Menim, da omenjeni razlogi pomembno vplivajo nas povisane vrednosti

spremenljive »pritisk«.

Razlike med skupinama so znacilne tudi pri spremenljivk »Sanje«. Motnje spanja, neustrezna

spocitost, negotovost potrjujejo zgoraj opisano dozivljanje dijakov.

Vecje odstopanje je opazno tudi pri spremenljivki »fitness pripravljenost«. Testirani dijaki so
se oCitno odlo¢ili, kaj zelijo v prihodnje Studirati. Poleg uspeha v zadnjih dveh letnikih
srednje Sole in uspeha na maturi so za vpis na Fakulteto za Sport potrebni tudi sprejemni
izpiti, kjer se merijo motori¢ne sposobnosti prijavljenih. Predvidevam, da se dijaki redno in
sistemati¢no pripravljajo na sprejemne postopke in so v povpreju v boljsi kondicijski

pripravljenosti v primerjavi s Studenti.

Dijaki imajo v primerjavi s Studenti prav tako visje vrednosti spremenljivk »izgorelost
dosezek«, »samoucinkovitost« in »samoregulacija«. Menim, da gre temu pripisati vecjo
angaziranost dijakov (vsi so v zaklju¢nem letniku) ob zavedanju dejstva, da je njihov vlozek v
delo odvisen od prihodnosti izbire Studija na izbrani fakulteti, medtem ko so si Studentje

Fakultete za Sport na poti do tja Ze prisluZili sprejem in so zaradi tega manj obremenjeni.
Do razlik med skupinama prihaja tudi pri spremenljivki »druzbena sprostitev«. Visje

vrednosti omenjene spremenljivke imajo dijaki. Predvidevam, da je vzrok povezan z vecjo

brezskrbnostjo dijakov (bivanje pri starSih, manjsa skrb za denar,... ).
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Najpomembnejse spremenljivke so »stres skupno«, »recovery skupno« in »razmerje recovery

stres«, saj zdruzujejo preostalih 19 spremenljivk (opisanih v metodah).

status

1207 W student
M dijak

izgorelost, stres recovery razmerje
iz€rpanost  skupno skupno

spremenljivka

Slika 12: Razmerje med dolocenimi spremenljivkami glede na status.

Na Sliki 12 prihaja do razlik med srednjeSolci in Studenti v spremenljivkah »recovery
skupno« in »stres skupno«. Studentje imajo niZje vrednosti spremenljivke »stres skupno.
Predvidevam, da je razlika povezana tudi z zrelostjo studentov. Zivljenje je uéenje. Morda se
s starostjo tudi drugace soo¢amo s stresnimi situacijami. Podobno bi obrazlozila tudi visje
vrednosti spremenljivke »recovery skupno« pri Studentih. Skozi lastne Zivljenjske izkuSnje se

Se bolj zavedamo pomena ustrezne regeneracije.

Nicelno hipotezo 3 zavrnemo in sprejmemo alternativno. Med dijaki in Studenti obstajajo
razlike v najpomembnejsih spremenljivkah »stres skupno« in »recovery skupno«.
Spremenljivke, pri katerih prihaja do razlik so »splosni stres«, »custveni stres«, »socialni
stres«, »pritisk«, »uspeh«, »druzbena sprostitev«, »sanje«, »moteni premori«, »fitness

pripravljenost«, »izgorelost dosezek«, »samoucinkovitost«, »samoregulacija«.
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3.4 PRIMERJAVA STUDENTK IN STUDENTOV FAKULTETE ZA SPORT

Tabela 8:Razlike med Studentkami in Studenti v dolocenih spremenljivkah

SPREMENLJIVKA SPOL M=SD T Sig (t)
Splosni stres %ve[ 1?21121 :2535 I;‘ g?j 0.60 0.55
Custveni stres %\g 1?:1121 76%213_;,3617 0.11 0.91
Socialni stres %\g 221121 g;gi;:’é 0.70 0.48
Pritisk e POMIRRS 0.33 0.74
Utrujenost ;gg:t; z:gzij:‘s‘g 1.54 0.12
Pomanjkanje energije %\g ?1:11;13 gigiggé -0.48 0.63
Telesni vidiki P L 0.34 0.73
Druzbena sprostitev %\/e[ gzt; }gggijig -1.46 0.15
Telesna sprostitev %\g z:l;; ﬁggiggé 2.09 0.04
Splosno pocutje %\/el gzg }gggijg -0.64 0.52
Moteni premori %\ggilﬁ; gggiggg 0.67 0.51
Izgorelost, izErpanost %\g ?121121 g;ii;‘éi 0.60 0.55
Fitnes poskodba é\ggzﬁ g:ggjgg 1.05 0.29
Fitnes pripravljenost ;ﬁgzg ROVags 1.99 0.05
Izgorelost dosezek %\g 2511:1 } (l);;ijgg 2.08 0.04
Samoucinkovitost %ve[ 2211:1 ﬁiéiﬁgg 2.76 0.01

Samoregulacija Moski 11.79+5.60 5 37 0.02

Zenskz} 9.92+5.97

Stesskupno e Tosia 080 -

Recovery skupno %\/el g:l;; H?zéﬁggé 1.89 0.06
I wsseres O 038

S Tabele 8 je razvidno, da so v krepkem tisku Stevilke, ki oznacujejo statisticno pomembne
razlike v doloCenih spremenljivkah RestQ sport testa med Studentkami in Studenti Fakultete
za Sport.
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Razlike med skupinama so znagilne pri spremenljivki »fitnes pripravljenost«. Studentje so v
povpreéju fiziéno bolj pripravljeni od svojih vrstnic. Verjamem, da k dobljenemu rezultatu
pomembno vplivajo bioloske razlike med spoloma, razli¢ni motivi za ukvarjanje s Sportom...
Menim, da se ve¢ina Studentov ukvarja s Sportom zaradi tekmovalnih nagibov, socialnih
razlogov in fizi¢nih izzivov; Studentke pa so Sportno aktivne v prvi vrsti zaradi socializacije in

pozitivnega vpliva same aktivne Sportne vadbe, ki ga ima na telo in duha.

Vecje odstopanje se opazi tudi pri spremenljivkah »samoregulacija« in »Samoucinkovitost«.
Znacilna je povezanost med dobro skrbjo za zdravje in dobrim pocutjem oziroma Sportnim
udejstvovanjem in psihofizi¢no spros¢enostjo. Po rezultatih sode¢ $tudentje v primerjavi s
Studentkami ve¢ svojega Casa namenijo rekreaciji. Vplivi so vidni v duSevni spro$éenosti

Studentov, kar se odraza v boljsi samoregulaciji in samoucinkovitosti.

Zanimivo je, da vse statisticno znacilne razlike naStetih spremenljivk spadajo v »$portno
regeneracijo«, eno izmed Stirih glavnih lestvic RestQ sport vprasalnika. Najpomembnejse
spremenljivke vprasalnika so »stres skupno«, »recovery skupno« in »razmerje recovery

stres«, saj zdruzujejo preostalih 19 spremenljivk (opisanih v metodah).

spol
1207 B moski
M senske

1007

801

=

601

407

207

izgorelost, stres recovery razmerje
iz€rpanost  skupno skupno

spremenljivka
Slika 13. Razmerje med dolocenimi spremenljivkami glede na spol.

Na Sliki 13 vidimo, da ni ve¢jih razlik med spoloma pri najpomembnejsih spremenljivkah
RestQ sport testa. Preizkusanci so Studentje Fakultete za Sport od prvega do Cetrtega letnika.

Visoke vrednosti spremenljivke »recovery skupno« govorijo o ve¢ji psihofizi¢ni sprosc¢enosti
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Studentov v primerjavi s Studentkami. Precej visoke so tudi vrednosti spremenljivke »stres
skupno« tako pri Studentih, kot tudi Studentkah. Fakulteta za Sport je navsezadnje le fakulteta,
ki ima poleg teoreti¢nih ogromno tudi prakti¢nih vsebin, Ki so povezane z gibanjem. Na tem
mestu bi poudarila razglasitev Svetovne zdravstvene organizacije iz leta 2003, ko je stres

oznacila za eno vecjih zdravju Skodljivih nevarnosti 21. stoletja (InStitut za razvoj in inovacije

Ljubljana, 2012).

Do najvec¢jih razlik med skupinama prihaja pri spremenljivki »recovery skupno«. Razultati
kazejo, da so Studentje psihofizicno bolj sprosceni. Menim, da je rezultat povezan z
osnovnimi zakonitostmi $portnega treniranja. Studentje po $portni aktivnosti za normalno

funkcioniranje potrebujejo tudi ustrezno regeneracijo.

Nicelno hipotezo 4 zavrnemo in sprejmemo alternativno. Med Studentkami in Studenti
obstajajo razlike v najpomembnejsi spremenljivki »recovery skupno«. Razlike med
skupinama so v lestvici »Sportne regeneracije«: spremenljivka »fitnes pripravljenost«,

»izgorelost dosezek«, »samoregulacija« in »samoucinkovitost«.
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4 SKLEP

Za izboljsanje Sportnikovega nastopa je potrebno optimalno nacrtovanje njegovega
treninga. Sportniki, ki ne vloZijo svojega maksimalnega dela v $portno treniranje, nikoli ne
spoznajo svojega potenciala. Pri nacrtovanju treninga se je potrebno drzati zakonitosti
Sportnega treniranja, saj povezanost med vecjo koli¢ino treniranja in bolj$im nastopom ni
linearno povezana. Ce trening presega limite, se napredek pri vadbi ustavi in rezultati
vadedega se zaéno postopoma poslabsevati. To stanje imenujemo pretreniranost. Sportniki, ki
trenirajo prepogosto, preve¢ intenzivno, brez ustrezne regeneracije, lahko izkusijo te
negativne udinke treniranja. Zmanj$anje delavne kapacitete Sportnika je povezana s
fizioloskimi, psiholoSkimi, z imunolo$kimi ter biokemi¢nimi znaki in s simptomi
pretreniranosti. Za ponovno vzpostavitev homeostaze Sportnika je potrebnih nekaj mesecev,
kar je lahko za vrhunskega Sportnika usodno. Z ustrezno koli¢ino in intenziteto treniranja se
lahko optimizira Sportnikova pripravljenost brez nezelenih u¢inkov pretreniranosti. Dandanes
obstajajo Stevilne raziskave, ki SO vezane na najbolj optimalne strategije treniranja
posameznih Sportnih panog, a vendarle je potrebno vsakega Sportnika obravnavati
individualno. Zazeleno bi bilo, da bi bili tako trenerji kot Sportniki seznanjeni s simptomi
pretreniranosti, saj se jo je mo¢ izogniti 0z. ob pred¢asnih ugotovitvah ustrezno ukrepati; Se
bolje pa bi bilo, da bi trenerji vestno in dosledno spremljali svoje varovance na vseh nivojih in
pri tem uporabljali ustrezne metode (Antonio in Stout, 2001). Trenerji, ki bi imeli tovrstno
vedenje o pretreniranosti, bi lahko bili prvi, ki bi pri svojem varovancu prepoznali zacetne

simptome pretreniranosti.

S pretreniranostjo se lahko srecajo Sportniki vseh $portnih panog. Sindrom pretreniranosti se

ne pojavlja samo med vrhunskimi $portniki, pa¢ pa vse bolj tudi med rekreativnimi.

V diplomskem delu smo primerjali psiholosko in fizicno metodo za ugotavljanje
pretreniranosti ter ugotavljali, katera od metod hitreje pokaze nezelene spremembe v
organizmu $portnikov med $portnim treniranjem. Primerjali smo Sportnike, ki nastopajo v
razlicno kakovostnih klubih enake Sportne panoge; studentke in Studente Fakultete za Sport
ter dijake in Studente, ki so vsakodnevno povezani s Sportom. Ugotavljali smo, ali obstajajo

razlike med omenjenimi vzorci.

62



Vprasalnik Recovery-stress questionnaire for athlets (RestQ sport) je inStrument, ki v
odvisnosti od njegove regeneracije sistematicno razkriva Sportnikovo stanje med trenaznim
procesom (Kellman, 2001). Predstavljal je psiholosko metodo pri ugotavljanju

pretreniranosti.

Ugotovljeno je, da je vpraSalnik RestQ sport ustrezen test za ugotavljanje pretreniranosti.
Avtorji ¢lanka Prevention, diagnosis and treatment of the Overtraining Syndrome so potrdili,
da je omenjeni test dobra preventiva pred pretreniranostjo (Meeusen idr., 2006). Dokazano je,
da zanesljivost RestQ Sport testa visoka. Zanesljivost vprasalnika RestQ Sport je malenkost
nad r = 0.79, kar nakazuje, da je znotraj posameznikove diferenciacije mozna ponovna
reprodukcija regeneracijskega koeficienta (Meeusen idr., 2006). Skupina estonskih
raziskovalcev je objavila vrsto $tudij v veslanju (Jurima,idr., 2004; Purge, idr., 2004, 2005,
2006), ki potrjuje, da je RestQ sport test obcutljiv na Sportnikovo zivljenje izven Sporta, kar
skozi dalj$e ¢asovno obdobje vpliva na regeneracijo (Kellman, 2010). Vrednotenje rezultatov
RestQ sport testa je pokazalo, da so bile Sportnikove spremembe v odgovorih testa med
treniranjem izrazene tudi v kasnejSih Sportnih rezultatih. Pri vesla¢ih so ugotovili, da so bili
Sportniki po pove¢anem obsegu treninga obcutno bolj napeti in so imeli znizano sposobnost
regeneracije organizma (Kellman, 2010). Ugotovljeno je, da vpraSalnik RestQ sport
trenerjem in Sportnikom ob rednem testiranju predstavlja primeren pripomocek za
ugotavljanje pretreniranosti, saj omogoca vpogled v Sportnikovo psihi¢no in fizi¢no stanje
okrevanja po vadbenem procesu ali tekmi (Kellman, 2010). Dokazano je, da RestQ sport test
pokaze specificne zacetne tocke, na podlagi katerih lahko ob zacetku pojava pretreniranosti
pravocasno posredujemo (Kellman in Gunther, 2007). Dokazano je, da razli¢ne vrste stresa
pomembno vplivajo na regeneracijo telesa. Omenjeno se nanaSa na Sportno treniranje, ne
glede na izbrano $portno panoga kot tudi na vsakdanje zivljenje (Gonzales-Boto, idr., 2008).

Dokazano je, da so psihosocialne lastnosti igralca povezane z iz¢rpanostjo in pretreniranostjo.
Psihosocialne lastnosti $portnika imajo pomembno vlogo pri regeneraciji (Grobbelaar,, idr.
2010). RestQ sport je bil uporabljen pri $portnikih razli¢nih $portnih panog (triatlon, plavanje,
nogomet, rokomet) v razlicnih drzavah (Braziliji, Kanadi, Nemciji, Estoniji, Franciji).
Primarni namen RestQ sport-a je spremljanje Sportnikov med vadbenim procesom, kot tudi v
Casu priprav na velika tekmovanja, kot so svetovna prvenstva in olimpijske igre (Kellmann in

Gunther, 2000 in Maestu, idr., 2006).
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Vsakodnevno merjenje frekvence srca v mirovanju v lezeCem polozaju takoj po prebujanju

nam je predstavljalo fizicno metodo za ugotavljanje pretreniranosti.

Namen dela je bil primerjati psiholosko in fiziéno metodo za ugotavljanje pretreniranosti in
ugotoviti katera od izbranih metod prej pokaze nezelene ucinke Sportnega treniranja;
primerjati Sportnike razlicno kakovostnih klubov; primerjati dijake in Studente v

pretreniranosti; primerjati Studente in Studentke Fakultete za Sport.

V raziskavi smo ugotovili, da ni razlik v uc¢inkovitosti psiholoSke in fizi¢ne metode za
ugotavljanje pretreniranosti. Z rezultati raziskave ni moc trditi, katera metoda hitreje pokaze
nezelene ucinke pretreniranosti, saj v obdobju spremljanja in testiranja kosarkarjev ni prislo
do omenjenega pojava, prav tako tudi ne do izrazitih sprememb v frekvenci srca v mirovanju
in do spreminjanja psiholoskih parametrov preizkusevancev. Vzorec kosarkarjev, ki so ga
sestavljali mladi igralci, je bil majhen, tako da bi bilo potrebno za generalizacijo imeti ve¢ji
vzorec. Obstaja tveganje o discipliniranem, rednem in resni¢nem merjenju frekvence srca v
mirovanju. Predlagam, da se podobne raziskave opravijo na vecjem vzorcu in v bolj

nadzorovanih pogojih.

Rezultati so pokazali, da obstajajo razlike med kosSarkarji razlicno kakovostnih klubov.
Ugotovili smo, da razlike obstajajo v vseh najpomembnejsih spremenljivkah; tako v »stres
skupno«, »recovery skupno« in »razmerje recovery stres«. Zanimivo je, da obstajajo razlike
med vsemi spremenljivkami lestvice Sportno-specifien stres (»moteni premori«, »fitness
poSkodba« in »izgorelost, izErpanost«). Med nobeno spremenljivko lestvice Splosni pocitek ni
prislo do razlik med koSarkarji. Najvec razlik med skupinama obstaja med lestvicama SploSni

stres in Sportna regeneracija.

Ugotovili smo, da med dijaki in Studenti obstajajo razlike v najpomembnej$ih spremenljivkah
»stres skupno« in »recovery skupno«. Spremenljivke, pri katerih prihaja do razlik so »splosni
stres«, »custveni stres«, »socialni stres«, »pritisk«, »uspeh«, »druzbena sprostitev«, »sanje«,
»moteni premori«, »fitness pripravljenost«, »izgorelost dosezek«, »samoucinkovitost,

»samoregulacija«.

V raziskavi je bilo ugotovljeno, da med Studentkami in Studenti obstajajo razlike v
najpomembnejsi spremenljivki »recovery skupno«. Razlike med skupinama so v lestvici
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Sportne regeneracije - spremenljivke »fitnes pripravljenost«, »izgorelost dosezek,

»samoregulacija« in »samoucinkovitost«.

S pridobljenimi rezultati in predhodnimi ugotovitvami Zelimo seznaniti tako trenerje kot
vrhunske kot tudi rekreativne $portnike vV vseh Sportnih panogah. V omenjenih raziskavah je
dokazano, da je RestQ sport test preverjena, natan¢na in kredibilna psiholoska metoda za

spremljanje komponent pretreniranosti med Sportnim treniranjem.

Vprasalnik je primeren in cenovno dostopen test za ugotavljanje simptomov pretreniranosti.
Od se zahteva le discipliniranost, doslednost in iskrenost med merjenjem. Zazeleno bi bilo, da
bi se metoda pogosteje uporabljala v procesu treniranja. Sode¢ po rezultatih raziskav,
omenjen test pravo¢asno zazna nezelena odstopanja od nacrtovanega napredovanja vV procesu
Sportnega treniranja. Kot je bilo omenjeno v diplomskem delu, je najbolj$i nadzor nad
morebitnim pojavom pretreniranosti ustrezna ciklizacija in spremljanje ter redno testiranje

Sportnikov.
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5. PRILOGE

Priloga 1

LETNI PROGRAM VADBE KOSARKARJEV

M'KREC'KE 1. 2. 3. a. 5, 6. 7. 8. 9. 10, 11, 12, 13,
CATum | 305 |66 136 20.6._ 2776 | 47- | 1717 |187- | 257- |18- |88- |158- | 228_
5.6. 126 19.6. 26.6. 3.7, 107. |7 24.7. 317, 78. 14.8. 21.8. 28.8.
OBDOBIE AKTIVNI ODMOR PREHODNO OBDOBJE PRIPRAVLJALNO OBDOBJE
M'KESC'K 14, 15, 16. 17. 18, 19, 20. 21, 22, 23, 24, 25, 26.
CATUM | 299 [59- 120 199- | 269- |310- |1010- |1710- |2410- |3110_ | 711 14112 | 211l 27
4.9, 11.0. 18.0. 25.0. 2.10. 9.10. | 16.10. 2310. | 30.10. 611. |1311. | o011, 11,
OBDOBJE | PRIPRAVLJALNO PREDTEKMOVALNO OBDOBJE TEKMOVALNO OBDOBJE
M'KESC'K 27. 28, 29, 30. 31, 32, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 39,
CATom | 2811- | 512- 1212 1912~ | 2612- 21— |91- 161- | 231- | 3015 |62- |132_ |202_
412, 11.12. 18.12. 25.12. 11, 8.1, 15.1. 221, 29.1. 2. 122, 19.2. 26.2.
AKTIV
OBDOBJE TEKMOVALNO NI PRIPRAVLJALNO OBDOBJE TEKMOVALNO OBDOBJE
ODMOR
M'KREC'KE 40. a1, 42, 43, 45, 46, 47, | 48, 49, 50,
2772- |53 123 193_ | 263- | 24_ 04_ | 164- | 234- | 3046
DATUM 1 43 | 113 18.3. 25.3. 14, 8.4. 154. | 22.4. 29.4. 5.
OBDOBIE TEKMOVALNO OBDOBJE AKTIVEN ODMOR




