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Kljuéne besede: vadbeni proces, tek, obseg in kakovost vadbe, razlika med spoloma

NEKATERE ZNACILNOSTI VADBE SLOVENSKIH REKREATIVNIH TEKACEV

Klemen Arh

IZVLECEK

Tek je med Slovenci, ki zivijo zdravo in aktivno zivljenje, zaradi svoje enostavnosti in veliko
pozitivnih ucinkov, zelo priljubljen naéin rekreacije. S postopno, redno in neprekinjeno
kakovostno vadbo primernega obsega lahko pomembno vplivamo na uspesnost teka.

V diplomski nalogi smo ugotavljali razlike v obsegu in kakovosti tekaskega treninga glede na
spol. Vzorec je obsegal 1310 tekacic in tekaCev, ki so sodelovali na 15. Ljubljanskem
maratonu in izpolnili spletni anketni vprasalnik z naslovom »Zivljenje, trening in zdravstveno
stanje tekacev«. Podatki so bili obdelani z ra¢unalniskim programom SPSS statistics 17.0.

Ugotovili smo, da je vadba moskih obseznejSa tako z vidika trajanja kot tudi preteenih
kilometrov. Tekac¢i in tekacice v trening pogosto (do dvakrat tedensko) vkljucujejo tudi druge
Sportne aktivnosti, tako eni kot drugi pa ve¢inoma ne vadijo po programu. Dobra petina zensk
(20,8 %) zaupa programu, Ki so jim ga pripravili tekaski trenerji. 36,4 % moskih si okvirni
program vadbe doloc¢i sama. Tekaski dnevnik pise slaba polovica moskih in le Cetrtina Zensk.
Pri nadzoru tekaSke vadbe z elektronskimi pripomocki prevladuje uporaba merilcev srénega
utripa. Vadba slovenskih rekreativcev je raznolika, kar kazejo tudi rezultati vkljucevanja vaj
za moc, gibljivost in tekasko tehniko v redno vadbo. Najve¢ neizkoriS€enih potencialov v
treningu rekreativnih tekacev je v nacrtovanju, nadzoru in analizi vadbenega procesa.
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Some training characteristics of Slovenian recreational runners

Klemen Arh

ABSTRACT

Among Slovenians, who live healthy and active life, running is a very popular way of exercise
because of its simplicity and the many positive effects. With gradual, regular and continuous
quality training of a proper extent great progress in our running abilities can be achieved.

In this bachelor thesis we deal with differences between male and female runners regarding
the quantity and quality of running training. Our pattern covered 1310 runners who
participated in the 15th Ljubljana marathon and filled in the questionnaire entitled ,,Runners'
Life, Training and Health Condition*. All the data was processed using the computer program
SPSS statistics 17.0.

We have discovered that men's training is more extensive considering duration and mileage.
Both male and female runners often include other sport activities in their training (nearly
twice per week). The majority of runners does not use any preliminary prepared training
programme. More than a fifth of women (20,8 %) trust the running programme prepared by
their coaches. 36,4 % of men prepare their own framework for the running training. Only a
quarter of female and almost a half of male runners keep their running diary. In order to
control training with electronic devices the majority uses heartbeat sensors. Slovenian
recreational runners have very diverse training habits as they include several exercises in their
regular training for increasing power, agility and running technique. Unfulfilled potential can
be seen in planning, controlling and analysing the training process.
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1. UvOD

1.1. Pomen teka

Tek danes pomeni mnogo ve¢ kot le nacin premikanja na eni ali vrhunski Sport na drugi
strani. Tek je v zadnjem Casu postal pravi druzbeni fenomen. S tem seveda mislimo predvsem
na rekreativni tek, Sport, ki navdusuje ljudi vseh profilov po celem svetu.

Razlogov za priljubljenost takega nacina prezivljanja prostega ¢asa je veliko. Tek je dostopen
vsakomur, zanj ne potrebujemo veliko, pomembnejsa je predvsem volja. Med tekom se
gibljemo v naravi in na svezem zraku, spro§¢amo, druzimo s prijatelji, navezujemo nove stike
in tudi uc¢imo discipline. Odkrivamo svoje zmoznosti in jih izboljSujemo, prav tako
izboljsujemo tudi svoje zdravstveno stanje ter ohranjamo ali zmanjSujemo telesno tezo.

Priljubljenost teka se zelo nazorno kaze tudi v naras¢ajoCem Stevilu rekreativnih tekaskih
prireditev in njihovi obiskanosti. Teh je iz leta v leto ve¢, organizatorji pa se trudijo z
izvirnostjo pritegniti ¢im SirS$i krog ljudi. Tekme in priprava nanje so gotovo eden
pomembnejsih motivacijskih sredstev za tek.

Tek spada v skupino monostrukturnih Sportov, za katere je znacilna struktura ciklicnega
gibanja, pri ¢emer je osnovni cilj premagovanje prostora z lastnim telesom. Je osnova Sporta
nasploh in temeljna disciplina atletike.

Glede na atletsko opredelitev rekreativni tek v vecini primerov sodi med teke na dolge proge.
Ti spadajo med vzdrzljivostne teke, pri katerih je najpomembnejSa dolgotrajna oz.
superdolgotrajna vzdrzljivost, ki temelji na aerobnih energijskih procesih.

1.2. Biomehanske in fizioloSke znacilnosti dolgotrajne obremenitve med tekom

Vzdrzljivost je kompleksna sposobnost, ki je definirana z ucinkovitostjo funkcionalnih
sistemov za produkcijo energije, potrebne za tek, s psiholoSkimi dejavniki (moc¢ volje,
vztrajnost, sistem vrednot, visok prag bolecine) in z optimalno tehniko gibanja, ki v tekih na
dolge proge pomeni predvsem ¢im bolj racionalen nadin troenja ustvarjene energije (SKof,
2007 in Coh, 2001).

Tek je cikli¢no gibanje, ki temelji na ekscentriéno-koncentri¢nem delovanju. Clovesko telo
sestavlja priblizno Seststo miSic. Med tekom imajo skoraj vse doloceno nalogo,
najpomembnejse pa so misice spodnjih ekstremitet, ki zagotavljajo gibanje oz. tek.

Najvecje sile v obliki ekscentricnih kontrakcij miSice spodnjih ekstremitet prenasajo v fazi
sprednje opore 0z. pri amortiziranju stika stopala s podlago. Faza sprednje opore se nadaljuje
s fazo zadnje opore, v kateri se teka¢ s koncentricno kontrakcijo odriva naprej. Po kon¢anem
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odrivu sledi faza zadnjega zamaha in nato Se faza sprednjega zamaha, ki mu zopet sledi faza
sprednje opore (Coh, 1992). V fazi sprednje opore prevladujejo ekscentriéne kontrakcije, v
vseh ostalih treh fazah pa koncentricne.

Tek temelji na gibanju v treh sklepih nog - v kolku, kolenu in gleznju. Kol¢ni sklep spada
med kroglaste sklepe, ki omogocajo gibanje v ve¢ smereh. Prva skupina misSic, ki izvajajo
gibanje v kolku, so glutealne (zadnji¢ne) miSice. Gluteus maksimus potegne stegnenico nazaj
do ravnine s trupom, kar je ekstenzija (izteg) kol¢nega sklepa. Ostali dve glutealni miSici,
gluteus minimus in gluteus medius pa podpirata trup, ko je tezisc¢e telesa na eni nogi. Druga
misi¢na skupina, ki izvaja gibanje v kolku, je iliopsoas (Crevni¢no ledvena), sestavljena iz
miSic iliacus in psoas. Iliopsoas je antagonist glutealnih miSic, saj izvaja fleksijo (upogib)
kol¢nega sklepa, kar pomeni, da vlece stegnenico naprej in navzgor. Tretja miSi¢na skupina v
kolku so miSice v dimljah. Adduktorji (primikalke) kolka: adduktor brevis, adduktor longus in
adduktor magnus primaknejo stegnenico v medialni smeri ter rotirajo stegnenico navzven.
Med adduktorje kolka spadajo tudi miSice pectineus, sartorius in gracilis.

Koleno je tecajast sklep, kar mu omogoca fleksijo in ekstenzijo. Zaradi ureditve ligamentov v
kolenskem sklepu lahko koleno tudi nekoliko rotira. Fleksijo kolena opravlja misi¢na skupina
hamstring, ki jo sestavljajo miSice semimembranosus, semitendinosus in biceps femoris.
Stiriglava stegenska miSica ali quadriceps je antagonist hamstringa in izteguje koleno.
Sestavljena je iz miSic vastus medialis, vastus lateralis, vastus intermedialis in rectus femoris.

GleZenj ali zgornji sko¢ni sklep je po zgradbi prav tako tecajast sklep. Za tek pomembno
ekstenzijo gleznja opravljata mecni misSici; to sta soleus in gastrocnemius, ki skupaj tvorita
misi¢no skupino triceps surae. Gastrocnemius je dvosklepna miSica, ki s svojo kontrakcijo
povzroca tudi fleksijo kolena (Newsholme idr., 1999, Hlaca, 2011).

Optimalna tehnika gibanja v tekih na dolge proge pomeni ¢imbolj racionalno porabo
ustvarjene energije. Ekonomic¢nost teka lahko razumemo kot razmerje med porabljeno
energijo in opravljenim delom. Odvisna je od biomehanskih in fizioloskih faktorjev.

Biomehanski:

> telesna visina — za Zenske je najprimernejsa nekoliko vecja visina od povprecne, za
moske pa malce podpovprecna

» somatotip — v prednosti je ektomorfni tip, katerega glavne znacilnosti so nizka telesna
teza, dolge in suhe okonc¢ine, ozka ramena in boki

» delez telesne mas¢obe — manjsi kot je, bolje je, saj predstavlja dodatno tezo, ki na
ekonomicnost teka vpliva negativno

» stopala — tako kot telesna visina tudi (malo) podpovpre¢no dolga stopala izboljSujejo
ekonomicnost teka



» tekaski copati - lahki (manj dodatne teze), dobro blazeni (olajsa delo miSic pri
blazenju) in odzivni (vracajo ¢im vecji delez vlozene energije)

» kinematika teka — nihanje centralnega tezis¢a telesa v vertikalni smeri naj bo ¢im
manjse. VeC energije se tako lahko porabi za horizontalno gibanje. Roke med tekom
skrbijo za rotacijsko stabilnost trupa, vendar s pretiranim mahanjem porabljamo
preveC energije.

Ekonomi¢nost teka merimo s porabo kisika (maksimalna aerobna kapaciteta — Vo,max).
Nekateri fizioloski dejavniki ekonomicnosti teka so prirojeni, zato teka¢ nanje skoraj nima
vpliva, medtem ko na druge lahko vplivamo z vadbo. V najveéji meri se to dogaja med
samim treningom teka. Vecje kot je Stevilo (pravilnih) ponovitev, boljsa je tehnika in bolj se
hkrati prilagaja misi¢no-ziveni sistem.

Najvecje prilagoditve na trening se pojavijo pri tistih hitrostih, pri katerih tekac najvec tece.
Ce tekad pospesi hitrost teka na hitrost, ki je ne trenira, se bodo kmalu pojavile predvsem
misi¢no-zivéne tezave, ker miSi¢no-ziveni sistem pri takih hitrostih ni vajen funkcionirati.
Raziskave so pokazale, da poviSanje ekonomicnosti pri vi§jih hitrostih teka poveca tudi
ekonomicnost pri nizjih hitrostih teka do dolo¢ene mere (Hlaca, 2011).

Velik vpliv na ekonomi¢nost teka ima tudi mo¢ spodnjih okonc¢in. Bolj tog kot je miSi¢no
tetivni kompleks, vec elasti¢ne energije lahko izrablja tekac. V ta namen tekaci v svoj proces
treninga vkljucujejo pliometri¢no vadbo.

Gibljivost pri teku lahko pomeni omejitveni dejavnik. Pretirana gibljivost predvsem v gleznju
lahko postane velik potrosnik energije zaradi potrebe po stabilizaciji. Za tek zadostuje, da
teka¢ dosega normalne amplitude v posameznih sklepih.

Misice za gibanje kot je tek potrebujejo energijo, ki jo ustvarjajo v metabolnih procesih.
Glavni vir energije so aerobni procesi, del pa se je proizvede tudi iz anaerobnih laktatnih
procesov. Misice energijo dobijo prek adenozin trifosfata (ATP), ki jo sprosti in se spremeni v
adenozin difosfat (ADP). Najbolj neposredni vir miSi¢ne energije so fosfageni, ki se nahajajo
V misicCl.

ATP — ADP + energija

V aerobnih energijskih procesih se za obnavljanje ATP-ja iz ADP-ja in fosfata (P) porabljajo
ogljikovi hidrati in mascobne kisline, ki izgorevajo v prisotnosti Kisika, stranska produkta pa
sta ogljikov dioksid in voda (Usaj, 2003). Aerobni procesi se vedno izvajajo ob dovolj veliki
koli¢ini kisika.

glikogen + kisik + ADP — ogljikov dioksid + ATP + voda

mascobne kisline + kisik + ADP — ogljikov dioksid + ATP + voda
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Aerobni energijski procesi lahko kot gorivo porabljajo tudi laktat, ¢e je bila obremenitev
intenzivna in je priSlo do tvorbe le-tega. Produkti so isti kot pri prej omenjenih gorivih
(Arcelli in Canova, 2001):

laktat + kisik + ADP — ogljikov dioksid + ATP + voda

Anaerobni laktatni procesi skrbijo za energijo pri obremenitvah, ki trajajo od 15 sekund do 2
minuti. Za obnavljanje ATP se porablja glikogen iz miSic in jeter, kot produkt pa nastaja
laktat, ki iz miSic prehaja v kri, zniZzuje pH vrednost in ovira normalno delovanje organizma.

glikogen + ADP — laktat + ATP

Pomemben dejavnik pri dolgotrajni obremenitvi med tekom je tudi anaerobni (laktatni) prag.
Ta tocka, ki se nahaja okoli 85-90 % Vo,max, pomeni porusenje ravnovesja med
proizvajanjem in porabo laktata, ki se za¢ne kopiéiti v krvi in miSicah, s tem znizuje pH in
rusi homeostazo v telesu. Na tej stopnji se vkljucijo tudi dodatna hitra misSi¢na vlakna,
zmanjS$a se poraba mascob, poveca pa poraba ogljikovih hidratov. Vsi ti pojavi povzrocajo
utrujenost, zato je dobro, da do njih pride ¢im kasneje oz. pri ¢im visji hitrosti.

Kljub vsem pozitivnim vplivom teka na ¢loveski organizem, pa tako kot pri drugih $portih,
rekreativnih in profesionalnih, tudi tu prihaja do poSkodb. V osnovi jih lo¢imo na akutne in
kroni¢ne oz. preobremenitvene poskodbe. Do akutnih poskodb pride nenadoma; najpogostejse
so rane, zvini, zlomi in nategnjene misice. Kroni¢ne poskodbe pa so posledica pretirane vadbe
s premalo pocitka, nezadostnega raztezanja po vadbi, neprimerne tekaske tehnike in opreme.
Najpogosteje prihaja do patelofemoralnega sindroma, sindroma iliotibialnega trakta,

AR %

zlomov, zakasnjene miSi¢ne bolecine...

Nikakor pa ne smemo pozabiti na pomen motivacije in okolja na uspesnost teka na dolge
proge. Motivacija pri tovrstni obremenitvi mora biti na nivoju dolgotrajnejSega ohranjanja
srednje intenzivnega vzburjenja. Najpomembnejsi okoljski vplivi pa so: nadmorska lega,
temperatura okolja in onesnazenost zraka (USaj, 2003).

1.3. Rekreativni tek

Ljudje se za tek odlocajo iz zelo razli¢nih razlogov. Velik vpliv na priljubljenost teka imajo
zdravstvene organizacije, ki so v zadnjih desetletjih zaceli s promoviranjem zdravega
aktivnega nacina Zivljenja, katerega pomemben element je lahko tudi tek. Z zamikom so se tej
kampan;ji pridruzili tudi mediji in njihova prisotnost v rekreativnem teku Se vedno narasca.
Tek je danes omenjan prav na vsakem koraku, zato je pogost razlog za ukvarjanje z njim tudi
njegova priljubljenost, aktualnost 0z. modernost.
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Tek v primernih koli¢inah vsekakor pozitivno vpliva na zdravje. Srce se okrepi in bije
pocasneje ter gospodarneje. MisSice, predvsem nog, postanejo moc¢nejse. Tek vpliva na kostno
gostoto in je tako dobro preventivno sredstvo pred osteoporozo. ZmanjSuje moznost rakastih
obolenj in sladkorne bolezni. Med tekom je opazno povecana poraba energije (mascobe), zato
pogosto sluzi kot sredstvo hujsanja. Rekreativni tek naj bi se najpogosteje odvijal v naravi,
kjer se lahko nadihamo svezega zraka, ki poleg aktivnosti Se dodatno pripomore k povecanju
vitalne kapacitete pljuc. Tempo danaSnjega zivljenja je vse hitrejsi, kar povzroca velik stres.
Tek ga omogoca omiliti, saj prinasa prepotrebno sprostitev in pozitivne misli. Redna vadba in
napredek krepita samozavest, saj se teka¢ v svoji kozi dobro pocuti, kar pomaga tudi v boju
proti depresiji. Vsekakor tek zelo dobro vpliva na psiholosko stanje posameznika, kar
pripomore k boljsi uc¢inkovitosti tudi na drugih podro¢jih zivljenja.

Ljudje so tekli ze v pradavnini, kar pove marsikaj o naravnosti in enostavnosti tega Sporta.
Danes potrebujemo le udobna oblacila, tekaske copate in Ze smo opremljeni za tek. TeCemo
lahko prakti¢no kjerkoli in kadarkoli, sami ali v druzbi, v tiSini ali ob spodbudni glasbi ... Tek
na rekreativnem nivoju je za razliko od ostalih $portov primeren za vsa starostna obdobja, od
otrok do starostnikov.

1.4. Znacilnosti vadbe tekacev na daljSe razdalje

Proces $portne vadbe, v nasem primeru teka na dolge proge, je sestavljen iz zaporedja stirih
najpomembnejsih opravil: nacrtovanje, izvedba, nadzor in ocena vadbenega procesa. V praksi
je, kljub enaki pomembnosti vseh S$tirih opravil, najveckrat opravljena samo izvedba, kar
pomeni, da ima tudi rekreativni tek na tem podro¢ju Se veliko neizkori§¢enega potenciala
(Usaj, 2003).

Vsaka Sportna vadba temelji na nacelih, ki jo dolo¢ajo. Pri vadbi vzdrZljivosti se tako sre¢amo
z naceli:

» individualnosti,

» postopnosti,

» neprekinjenosti,

» raznovrstnosti in pestrosti,

» nihajoce obremenitve in

> sistemati¢nosti (Skof, 2007).

Ljudje so si med seboj razli¢ni, kar je potrebno upostevati tudi pri vadbi. Vadba mora biti
prilagojena sposobnostim, lastnostim in Zeljam posameznika, saj se le tako lahko izognemo
negativnim vplivom na clovekovo pocutje in dosezemo optimalen napredek v kondicijski
pripravljenosti. Zavedati se je potrebno, da enaka obremenitev za razlicne ljudi pomeni
razlicen napor.

Napredek v Sportni u€inkovitosti je mogoce dosegati le s primernim drazljajem oz. stresno
situacijo. Ce bi bil ta premajhen, moZnost napredka ni dobro izkorii¢ena, v obratnem primeru
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pa lahko pride do poskodb zaradi pretiravanja. Zahtevnost vadbe reguliramo z dvema
parametroma: obsegom in intenzivnostjo. Zelo pomembna je postopnost, zato najveckrat
izmeni¢no povecujemo najprej obseg, nato intenzivnost (Glover in Schuder, 1983).

Pri teku na dolge proge je zelo pomembno upostevanje nacela neprekinjenosti, saj se ob
neredni vadbi zaradi prekinitev ucinki treninga porazgubijo in izni¢ijo. Odmor (anabolna
faza) naj bi trajal tako dolgo, da se obnovijo zaloge energije, ki je bila porabljena med
naporom (katabolno fazo) oz. se zmogljivost telesa celo povec¢a. I1zzovemo tako imenovan
pojav superkompenzacije. Po daljs$i prekinitvi moramo tako znova zaceti, zato je vredno
vztrajati v redni, dolgotrajni in neprekinjeni vadbi.

V vadbo teka na daljSe razdalje je poleg tekaske vadbe nujno vkljucevati vadbo moci,
gibljivosti, tekaske tehnike, preventivnih vaj pred poskodbami itd. Le raznovrstna vadba daje
zelene optimalne ucinke, poleg tega pa je pestrost pomembna tudi zaradi ohranjanja nivoja
motivacije za vadbo.

Osnova delovanja vseh bioloskih sistemov je menjavanje obremenitve in pocitka. Tudi u¢inki
Sportne vadbe se pokazejo le ob upoStevanju tega nacela. Telesu moramo po obremenitvi dati
moznost pocitka, med katerim obnovi svoje zaloge energije in odpravi stranske produkte
metabolizma, nastale med vadbo, nato ga lahko spet obremenimo in s t.i. nihajoc¢o dinamiko
dosegamo optimalne rezultate.

Sistemati¢nost ima veliko vlogo tako v vsakdanjem Zzivljenju kot tudi v procesu $portne oz.
tekaske vadbe. Vadba mora biti osnovana na nekem zaporedju, od lazjega k teZzjemu, od
znanega k neznanemu, od sploSnega k specialnemu itd.

Poleg nael, ki sem jih povzel po Skofu, bi omenil $e nacelo racionalnosti, ki pravi, da je
potrebno kar najvecji uc¢inek vadbe izzvati s ¢im manjSo koli¢ino in intenzivnostjo vadbe. To

pa je mozno le ob upoStevanju nacela individualnosti in dobrem nadzoru Sportne vadbe (Usaj,
2003).

V tekaskem vadbenem procesu ima veliko vlogo nacelo raznovrstnosti vadbe, ki ga obi¢ajno
izpolnjujemo z izvajanjem vaj za moc¢, gibljivost in tekasko tehniko. Redno in pravilno
izvajanje raznovrstne vadbe v primernem obsegu vodi k kakovostni vadbenega procesa kot
celote.

Problem diplomske naloge je spoznati obseg in kakovost Sportne vadbe slovenskih
rekreativnih tekacev.
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1.5. Cilji in hipoteze

Zanima me, kako in koliko trenirajo slovenski rekreativni tekaci. Diplomsko delo temelji na
doseganju dveh ciljev.

1. Ugotoviti zelim ali med rekreativnimi tekaci in tekacicami obstajajo razlike v obsegu
tekaske vadbe in v obsegu ukvarjanja z drugimi Sportnimi aktivnostmi.

2. Ugotoviti zelim razlike med spoloma v kakovosti tekaske vadbe:

a) razlike med spoloma v postopku nacrtovanja svoje Sportne vadbe;

b) razlike med spoloma v spremljanju tekaske vadbe (pisanju tekaskega dnevnika in analizi
svojo vadbo in vrednoti napredek;

c) razlike med spoloma v uporabi elektronskih pripomoc¢kov za nadzor vadbe in

d) razlike med spoloma v vsebinski kakovosti vadbe (vkljucevanje tekaske tehnike, vaj za
moc¢ in gibljivost).

Hol: Tekaska vadba moskih in Zensk se v obsegu ne razlikuje.

Ho2: Enak delez moskih in zensk vadi po vnaprej napisanem programu.
Ho3: Enak delez moskih in Zensk pise tekaski dnevnik.

Ho4: Moski in Zenske v svoj vadbeni proces v enakem obsegu vkljucujejo vaje za moc,
gibljivost in tekasko tehniko.
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2. METODE DELA

2.1. Vzorec

Vzorec je sestavljalo 1310 slovenskih rekreativnih tekacev, ki so leta 2010 sodelovali na 15.
Ljubljanskem maratonu. Za potrebe diplomske naloge so bili deljeni po spolu. Moskih je bilo
651, zensk pa 659. Njihova povprecna starost je 38 let, najmlajsi je bil star 18 let, najstarejSa
pa72.

2.2. Opis vprasalnika

Uporabili smo anketni vprasalnik z naslovom Zivljenje, trening in zdravstveno stanje tekacev.
Poleg demografskih podatkov smo merili podatke s podroc¢ja treninga, in sicer naslednje
spremenljivke: koli¢ina vadbe teka, vkljucevanje drugih Sportnih aktivnosti v vadbeni proces,
nacrtovanje vadbe s tekaskim programom, pisanje tekaskega dnevnika, uporaba elektronskih
pripomockov, izvajanje vaj za moc¢, gibljivost in tehniko teka. Vprasalnik v elektronski obliki
so anketiranci, ki so bili udelezenci 15. Ljubljanskega maratona izpolnjevali preko spleta.

2.3. Statistiéne metode

Podatki so bili obdelani z racunalniS8kim programom SPSS statistics 17.0. Za izracun razlik v
parametrih z numeri¢nimi podatki — na ordinalni lestvici smo uporabili T-test in ANOVA, za
izraun razlik v parametrih izrazenih s frekvencami pa 2 test. Statisticna znacilnost je bila
dolocena pri p < 0,05 pri dvosmernem testiranju.
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3. REZULTATI IN RAZLAGA

3.1. Demografski podatki

Stevilo in starost sodelujo¢ih po spolu

V raziskavi je sodelovalo 1310 rekreativnih tekacev, od tega 651 moskih in 659 Zzensk.
Povprecna starost moskih je bila 38,22 let, Zensk pa 37,76 let.

Tabela 1
Stevilo in starost sodelujocih po spolu

Moski Zenske p
Stevilo 651 659
Starost 38,22 + 10,79 37,76 +£ 10,55 0,442

Dokondana stopnja izobrazbe

Koncano ali nedokon¢ano osnovno Solo ima 1,8 % moskih in 2,0 % Zensk. Poklicno $olanje je
opravilo 5,8 % moskih in 2,4 % Zensk. Stiriletno srednjo $olo je zaklju¢ilo 29,2 % moskih in
24,2 % zensk. VisjeSolsko izobrazbo ima 10,6 % moskih in 8,7 % Zensk. 40,0 % moskih je
koncalo visokoSolski §tudij, zensk pa 50,2 %. 8,7 % tekacev in 10,8 % tekacic je magistrov
oz. magistric. Doktoriralo je 4,0 % moskih in 1,8 % zensk.

Tabela 2
Dokoncana stopnja izobrazbe

Moski Zenske %2
Dokoncana/nedokoncana
osnovna Sola (%) 1,8 2,0
Poklicna $Sola (%) 5,8 2,4
Stiriletna srednja $ola (%) 29,2 24,2 0.000
Visja Sola (%) 10,6 8,7 ’
Visoka Sola (%) 40 50,2
Magisterij (%) 8,7 10,8
Doktorat (%) 4,0 1,8

Razlike v izobrazbi med spoloma v vecini niso velike. Najve¢ tekacev in tekacic je zakljucilo
visoko Solo, sledijo tisti s koncano Stiriletno srednjo Solo. Zanimivo je, da je precej vec
moskih s koncano poklicno stopnjo izobrazbe in doktoratom. Poleg tega je presenetljivo, da je
kar polovica tekacic visokoSolsko izobrazenih. V primerjavi s celotno populacijo Slovenije so
tekaci, ki so sodelovali v tej raziskavi precej visje izobrazeni. Med tekaci je zelo malo tistih,
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ki so obiskovali le osnovno $olo, medtem ko je v celotnem prebivalstvu takih veé kot ¢etrtina.
Tudi v celotni populaciji Slovenije je moskih s konc¢ano poklicno Solo veliko ve¢ (skoraj
dvakrat toliko) kot Zensk. Najvecje razlike med tekaci in celotnim prebivalstvom Slovenije pa
so prepricljivo v delezu tistih z dokonc¢ano Sesto, sedmo ali osmo stopnjo, saj so tekaci mnogo
zensk, kar je bilo ugotovljeno iz zadnjega popisa, medtem ko v nasi raziskavi razlika v
izobrazbi med spoloma ni tako oc¢itna (Dolenc, 2011).

Bivalno okolje

Slaba polovica tako moskih (45,6 %) kot Zensk (48,8 %) zivi v ve¢jih mestih. V manjsih
mestih zivi 31,3 % tekacev in 28,1 % tekacic. Enak odstotek (23,1 %) moskih in zensk zivi na
podezelju.

Tabela 3
Bivalno okolje

Zenske
Vecje mesto (%) 45,6 48,8
Kraj, manjSe mesto (%) 31,3 28,1 0,382
Podezelje (vas) (%) 23,1 23,1

Med spoloma v kraju bivanja ni bistvenih razlik. Skoraj polovica tekacev in tekadic zivi v
ve¢jih mestih. Enak delez moskih in Zensk, ki so sodelovali v raziskavi, Zivi na podeZelju.
Razlog za obcutno vecji delez tekacev iz mest bi lahko bila vecja osveScenost na podroc¢ju
zdravega nacina Zivljenja. Na drugi strani pa je nacin zivljenja na podeZelju aktivnejsi Ze sam
po sebi, saj se veliko ljudi ukvarja tudi z delom na kmetiji, v gozdu ali na vrtu in posledi¢no
ne ¢utijo tako velike potrebe po gibanju kot mes¢ani in se zato redkeje odlocajo za tek.

Stan
69,6 % moskih je porocenih ali v zunaj zakonski zvezi, Zensk pa 65,8 %. Samskih tekacev je

26,0 %, tekacic pa 26,6 %. Locenih je 4,3 % moskih in 6,0 % Zensk. 0,2 % je vdovcev, 1,7 %
pa vdov.

Tabela 4
Stan

Porocen/ zunaj zakonska zveza (%) 69,6 65,8
i(O
Samski (%) 26,0 26,6 0.012
Locen (%) 4,3 6,0
Vdovec (%) 0,2 1,7
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Med spoloma glede na stan ni bistvenih razlik, le vdov je precej ve¢ kot vdovcev. Skoraj dve
tretjini vseh je porocenih ali v zunaj zakonski zvezi. Tudi delez samskih moskih in zensk se
skoraj ne razlikuje.

3.2. Vadbeni proces rekreativnih tekacev v Sloveniji

Obremenitev vadbenega procesa dolo¢amo z vadbenimi koli¢inami: tip, intenzivnost in
koli¢ino (obseg) vadbe. Pomembna je tudi pogostost vadbe. Tipe treninga sem opisal ze v
uvodu. Koli¢ina in intenzivnost sta v procesu vadbe obratno sorazmerni spremenljivki.
Vadbena enota je lahko visoko intenzivna in kratkotrajna ali nizko intenzivna in dolgotrajna,
seveda pa so mozne tudi vse vmesne razli¢ice s ponavljanji in prekinitvami. Vadbeno koli¢ino
pri teku najpogosteje merimo v pretecenih kilometrih ali urah teka. Pogostost teka v nasem
primeru merimo s Stevilom vadbenih enot na teden. Intenzivnost lahko merimo s hitrostjo
teka, Stevilom intervalov, dolzino odmora, srénim utripom, s subjektivnimi kazalci ...
Kakovost vadbe povecujemo tudi s pestrostjo ter vajami za gibalno vsestranost in splo$no
gibalno zmogljivost.

3.3. Obseg vadbe

Koli¢ina tekaske vadbe

Moski so v povpreju tekli 3,42-krat na teden in so v 4 urah in 24 minutah pretekli 38,06
kilometrov. Zenske so v povpredju tekle 3,38-krat na teden in so v §tirih urah pretekle 32,23
kilometrov.

Tabela 5
Kolicina tekaske vadbe

Moski Zenske p
Krat/teden 3,42+ 1,25 3,38+1,14 0,635
Ur/teden 4,41 +251 4+2,12 0,028
Km/teden 38,06 £ 20,66 32,23 +16,18 0,000

Razlika v pogostosti treninga med moskimi in zenskami je zanemarljiva. Opazi pa se razlika v
koliCini treninga, saj moski v povprec¢ju tedensko trenirajo skoraj pol ure vec, Se obCutnejsa pa
je razlika v preteceni razdalji, saj moski pretecejo skoraj 6 kilometrov ve¢ kot Zenske.

Hipoteza Hol pravi, da se tekaska vadba moskih in Zensk v obsegu ne razlikuje. To drzi le v
primeru pogostosti vadbenih enot v doloceni casovni enoti — tednu, kjer je razlika
zanemarljiva, medtem ko se v trajanju in pretecenih kilometrih tekaSka vadba med spoloma
precej razlikuje, tako da hipotezo lahko zavrnemo.

17



Vkljuéevanje drugih $portnih aktivnosti v vadbeni proces

Moski so v trening povprecno 1,89-krat tedensko vkljucevali tudi druge Sportne aktivnosti,

zenske pa 1,98-krat.

Tabela 6

Vkljucevanje drugih Sportnih aktivnosti v trening

Moski
Krat/teden 1,89+ 1,27

Zenske
1,98+1,17

0,420

Razlika med spoloma v pogostosti vkljucevanja drugih $portnih aktivnosti je majhna, skoraj
zanemarljiva. PreseneCa pa podatek, da slovenski rekreativci izvedejo kar od pet do Sest

treningov tedensko, kar ni malo.

3.4. Kakovost vadbe

Program vadbe

38,4 % moskih nima vadbenega programa in trenira po navdihu, zensk pa kar 43,4 %. Dobra
tretjina moskih (36,4 %) vadi po okvirnem vadbenem programu, Ki so si ga izdelali sami. Na
tak nacin trenira 27,5 % zensk. Po programu, ki je bil objavljen v medijih ali na spletni strani
trenira 11,4 % moskih in 5,7 % zensk. Po programu ki ga je izdelal tekaski trener vadi 10,5 %
moskih in 20,8 % Zensk. Najmanj, le 3,3 % moskih in 2,5 % zensk, trenira po programu, Ki

jim ga je na podlagi predhodnega testiranja izdelal tekaski trener.

Tabela 7
Program vadbe

MosKki Zenske
Ne, nimam vadbenega programa
(treniram po navdihu) (%) 38,4 43,4
Imam samo okvirni vadbeni program,
ki si ga izdelam sam (%0) 36,4 27,5
Treniram po programu, ki je bil objavljen
v medijih ali na spletni strani (%) 114 5,7
Treniram po programu, ki mi ga je
pripravil tekaski trener (%) 10,5 20,8
Treniram po programu, Ki mi ga je
izdelal trener na osnovi testiranja (%) 3,3 2,5

%2

0,000
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Hipoteza Hy2 trdi, da enak delez moskih in Zensk vadi po vnaprej napisanem program. Ze prvi
pogled na tabelo z rezultati nam razkrije, da to ne drzi. Razlika med tekaci in tekacicami, ki
programa sploh ne uporabljajo ni tako velika, medtem ko do vecjih odstopanj pride Ze pri
tistih, ki si okvirni tekaSki program sestavijo sami. Moski si precej pogosteje sestavijo svoj
program kot zenske, iz Cesar lahko sklepamo, da je njihovo teoreticno znanje o vadbenem
procesu visje oz. stopnja samozaupanja vecja. Na drugi strani zenske bolj kot sebi zaupajo
strokovnjakom. Podobno lahko sklepamo tudi iz rezultata o izvajanju programa iz medijev ali
spleta, Cesar se kar dvakrat pogosteje posluzujejo moski. Problem bi lahko bil tudi v tem, da
osebno iskanje nasvetov pri strokovnjaku, Zenskam ne predstavlja takega nelagodja kot
moskim. Tekaski trener je program sestavil petini zensk in le desetini moskih. Zelo nizek
delez vseh anketiranih pa vadi po program, ki jim ga je na podlagi predhodnega testiranja
pripravil tekaski trener, razlika med spoloma je majhna. Eden izmed glavnih razlogov za tako
nizek odstotek je prav gotovo tudi financne narave, saj tak program lahko predstavlja
precejSen stroSek. Poleg tega se takega nacina treninga posluzujejo le tisti, ki v tek vlagajo
zelo veliko in so visoko ciljno usmerjeni, predstavljajo pa le vrh piramide rekreativnih
tekacev. Zanimivo je, da je moskih tekacev, ki si sami izdelajo tekaski program vec kot tistih
ki uporabljajo programe drugih avtorjev skupaj. Pri Zenskah je slednjih le za odtenek ve¢, kar
lahko kaze na dokaj dobro teoreticno znanje slovenskih rekreativnih tekafev in njihovo
prakti¢no iznajdljivost, Cesar pa ne moremo povsem potrditi, saj nimamo rezultatov razli¢nih
nacinov treninga.

Hipotezo Ho2 lahko ovrzemo, saj je moskih, ki vadijo po vnaprej napisanem programu 61,6
%, zensk pa le 56,6 %. Razlika niti ni tako velika, ve¢ja pa je porazdelitev med spoloma

znotraj samega programa.

Tekaski dnevnik

Tekaski dnevnik pise slaba polovica moskih (43,5 %) in Cetrtina zensk (25,8 %).

Tabela 8
Tekaski dnevnik
Zenske
0
Da (%) 43,5 25,8 0,000
Ne (%) 56,5 74,2

Hipotezo Ho3, ki trdi, da tekaski dnevnik piSe enak delez moskih in zensk lahko zavrnemo, saj
je moskih precej vec.
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FElektronski pripomocki

Najpogostejsi elektronski pripomocek pri tekaski vadbi je merilec srénega utripa, saj ga
uporablja 47,5 % moskih in 30,9 % zensk. Sledi Stoparica, ki jo uporablja tretjina moskih (34
%) in slaba Cetrtina zensk (22,5 %). Merilec hitrosti in razdalje teka uporablja 26,8 % moskih
in 20,1 % zensk, medtem ko navigacijska ura pomaga 15,9 % moskim in le 6,9 % zenskam.

Tabela 9
Elektronski pripomocki

Moski Zenske 12
Stoparica (%) 34,0 22,5 0,000
Merilec srénega utripa (%0) 47,5 30,9 0,000
Navigacijska ura (%) 15,9 6,9 0,000
Merilec hitrosti in razdalje teka (%) 26,8 20,1 0,003

V uporabi vseh elektronskih pripomockov so krepko v vodstvu moski, kar ni presenetljivo, saj
je znano, da moske bolj zanimajo tehnic¢ne stvari, kar je tukaj zelo ocCitno. Najvecja razlika je
bila v (za uporabo verjetno najzahtevnejSem pripomocku) navigacijski uri. Najpogosteje
uporabljen elektronski pripomocek pri obeh spolih je bil merilec srénega utripa, iz ¢esar lahko
sklepamo, da se tudi slovenski rekreativni tekaci posluzujejo sodobnega nacina nadzora
intenzivnosti vadbe, ki v najvecji meri vkljucuje spremljanje srénega utripa.

Raznovrstnost vadbe

Vadbeni proces tudi rekreativni tekaci vse pogosteje popestrijo in kakovostno obogatijo z
izvajanjem raznovrstne vadbe. Ta poleg pestrih tekaSkih treningov vkljucuje tudi vadbo za
mo¢, gibljivost in tekasko tehniko.

Moc¢ in gibljivost uvr§¢amo med primarne gibalne sposobnosti. Teka¢ z vadbo moci
zmanjSuje moznost poskodb, krepi podporna tkiva, vec¢ji delez miSic pa tudi ucinkoviteje
porablja kalorije pri hujsanju. NajpogostejSi elementi vadbe za moc¢ pri tekacih vsebujejo
vadbo z lastno telesno tezo (trebusnjaki, sklece, pocepi, zgibi), z utezmi, tek ali hojo v klanec
... Izvajanje vaj za gibljivost naj bi bil sestavni del vsake tekaske vadbe, saj z gimnasticnimi
zacetkom vadbe, pred vadbo pa nam omogocajo pripravo miSic za optimalne amplitude
tekaskega gibanja. UspeSen tek je v veliki meri odvisen od uc¢inkovite tehnike. Vadba tekaSke
tehnike vkljucuje poskoke, teke preko ovir, Sprinte, skipinge, grabljenje idr. Nadzor in analiza
vadbe tekaske tehnike se obicajno izvaja s pomocjo video tehnologije.
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Izvajanje vaj za mo¢

Moski izvajajo vaje za mo¢ v povprecju 2,21-krat tedensko in za to porabijo 2 uri in 4 minute.
Zenske se vajam za mo¢ posvetijo 1,77-krat na teden, kar jim vzame 1 uro in 41 minut.

Tabela 10
Izvajanje vaj za moc¢

MosKki Zenske p
Krat/teden 2,21+ 1,33 1,77+ 1,24 0,187
Ur/teden 2,07 +1,38 1,68 + 1,86 0,570

Moski izvajajo vaje za mo¢ pogosteje kot zenske, kar je verjetno tudi posledica znacilnosti
moske narave, saj naj bi bili moc¢nejsi in morda zato tej vadbi posvecajo tudi ve¢ pozornosti.
V povprecju na dobra dva tedna opravijo eno vadbeno enoto ve¢, ki traja pribliZzno eno uro.
Zanimivo je, da pri moskih in Zenskah ena vadbena enota vaj za moc traja pribliZzno enako
dolgo, in sicer nekaj manj kot eno uro.

lzvajanje vaj za qibljivost

Moski izvajajo vadbo za gibljivost povpre¢no 3,29-krat tedensko in za to porabijo 58 minut.
Zenske vaje za gibljivost izvajajo 3,18-krat tedensko in za to porabijo 1 uro in 5 minut.

Tabela 11
Izvajanje vaj za gibljivost

MosKki Zenske p ‘
Krat/teden 3,29+ 1,79 3,18+ 1,57 0,398
Ur/teden 0,96 £ 1,01 1,08+ 1,93 0,251

Razlike v pogostosti vadbe za gibljivost in njenem trajanju med spoloma so zanemarljive.
Povprecno traja vadbena enota vaj za gibljivost priblizno 20 minut.

lzvajanje vaj za tehniko teka

Tekaci tehniko teka trenirajo 0,53-krat, tekacice pa 0,81-krat tedensko.

Tabela 12
Izvajanje vaj za tehniko teka

Moski Zenske P
Krat/teden 0,53 £ 0,87 0,81 +1,83 0,012
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Tekacice vadijo tehniko teka precej pogosteje kot tekaci, vendar po mojem mnenju Se vedno
premalo pogosto. To je o€itno predvsem pri moskih, saj jo izvajajo le enkrat na dva tedna.

Hipoteza Ho4 trdi, da moski in Zenske v svoj vadbeni proces v enakem obsegu vkljucujejo
vaje za moc, gibljivost in tekaski tehniko. Hipotezo lahko potrdimo samo v primeru izvajanja
vaj za gibljivost, medtem ko so pri vadbi za moc¢ bolj pogosto aktivni moski, pri vadbi tehnike
teka pa zenske.
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4. SKLEP

Tek tudi v Sloveniji pomeni zelo priljubljen nacin rekreacije. Razlogi za njegovo
priljubljenost so enostavnost, dostopnost, pozitivni ucinki na zdravje in pocutje, aktivno
prezivljanje prostega Casa v naravi, reklamiranje v medijih, tekaske prireditve itd. Rekreativni
tek v najvecji meri uvrS¢amo med tek na dolge proge oz. vzdrzljivostni tek.

Uspesnost pri teku na dolge proge je v najvecji meri odvisna od tekacevih antropometri¢nih
Znacilnosti, maksimalne porabe kisika, hitrosti pri laktatnem pragu in ekonomicnosti teka. Z
izjemo prvega dejavnika, lahko na ostale v veliki meri vplivamo s primernim vadbenim
procesom.

Cilj diplomske naloge je bil vpogled v trening slovenskega rekreativnega tekaca, in sicer
iskanje razlik med moskimi in zenskami v obsegu in kakovosti tekaskega treninga. To smo
izvedli s pomoc¢jo spletnega anketnega vpraSalnika, na katerega so odgovarjali nekateri
udeleZenci Ljubljanskega maratona leta 2010. Obseg treninga smo definirali s Stevilom
vadbenih enot, urami treninga in preteCenimi kilometri na teden ter pogostostjo vkljucevanja
drugih Sportnih aktivnosti v vadbeni proces. Kakovost treninga smo vrednotili z delezem
populacije, ki vadi po tekaskem nacrtu, analizira in vrednoti svojo vadbo s pomocjo pisanja
dnevnika, z razsirjenostjo uporabe elektronskih pripomo¢kov med tekom in vklju¢evanjem
vadbe za mo¢, gibljivost in tehniko teka v tekaSko vadbo.

Hipotezo Hol, ki trdi, da se tekaSka vadba moskih in Zensk v obsegu ne razlikuje smo zavrnili,
saj kljub temu, da je stevilo vadbenih enot na teden pri obeh spolih priblizno enako, moski
teCejo ve€ ur na teden in pretecejo tudi ve¢ kilometrov. Hipoteza Hp2 pravi, da enak delez
moski in zensk vadi po vnaprej napisanem programu. Tudi to hipotezo smo zavrnili kljub
temu, da absolutna razlika ni bila tako velika (le 5,0 %), razlike med razli¢nimi izvori
programov, po katerih vadijo tekaci pa so bile prevec ocitne, da bi jih lahko spregledali. Delez
moski in zenski, ki piSejo tekaski dnevnik ni enak. S tem smo zavrnili tretjo hipotezo.
Hipoteza Ho4 trdi, da moski in Zenske v svoj vadbeni proces v enakem obsegu vkljucujejo
vaje za mo¢, gibljivost in tekaski tehniko. Drzi samo v primeru izvajanja vaj za gibljivost,
medtem ko pri ostalih dveh spremenljivkah prevladuje pri vsaki en spol, kar nas je pripeljalo
do tega, da smo tudi Cetrto hipotezo ovrgli.

Najve¢ja pomanjkljivost diplomske naloge, kljub temu da smo obravnavali tudi vadbo po
programu, je po mojem mnenju to, da nismo dobili vpogleda v posamezne treninge slovenskih
rekreativcev. Zanimivo bi bilo namre¢ izvedeti kaj o notranji zgradbi vadbene enote v
posameznem obdobju leta 0z. sezone in glede na stopnjo tekaske uspesnosti, krajih treninga,
prilagajanju vsakdanjega zivljenja teku, posebnostih posameznikov itd. Rezerve so zagotovo
tudi v obsegu diplomske naloge, saj bi se lahko dotaknili ve¢ podrocij rekreativnega teka, kar
pa morda pride na vrsto pri pisanju magistrske naloge.
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Ob koncu lahko povzamem, da smo prisli do nekaj pomembnih ugotovitev. Velik
neizkoriS¢en potencial ima slovenski rekreativni teka¢ predvsem v nacrtovanju, analizi in
pestrosti svoje tekaske vadbe. Pri nacrtovanju po mojem mnenju $e premalo izkoris¢a svoja
znanja in znanja strokovnjakov, ki bi mu prisla prav tudi pri nadzoru, vrednotenju in analizi
vadbe teka. Vaje za moc, gibljivost in tehniko teka se v trening vkljucujejo pogosteje, a tudi
tukaj bi se dalo storiti Se vec. Upam in Zelim si, da bo diplomska naloga v korist in zanimivo
branje tako rekreativnim tekacem kot tudi strokovnjakom s podro¢ja teka.
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6. PRILOGA

Vprasalnik

N

1. Spol M

2. Zakljucena stopnja izobrazbe
e Dokoncana in nedokon¢ana osnovna Sola
e Poklicna Sola
o Stiriletna srednja $ola
e Visjasola
e Visoka Sola
e Magisterij
e Doktorat

3. Bivalno okolje
- Vecje mestno
- Kraj, manjSe mesto
- Podezelje (vas)

4. Zakonski stan
- Porocen ali zunaj zakonska zveza
Samski
- Locen
Vdovec

5. KakSen je bil v zadnjem letu vas povprecen obseg (koli¢ina) tekaskega treninga?

- Tefem krat tedensko
- TecCem ur tedensko (zaokrozite na 30 minut)
- PreteCem km tedensko

6. Kako pogosto v trening vkljucujete druge Sportne aktivnosti?
- krat tedensko

7. Vadite po v naprej napisanem tekaskem programu?
1- ne, nimam vadbenega programa (treniram po navdihu)
2- imam samo okvirni vadbeni program, ki si ga izdelam sam
3- treniram po programu, ki je bil objavljen v medijih ali na spletni strani
4- treniram po programu, ki mi ga je pripravil tekaski trener
5- treniram po programu, ki mi ga je izdelal trener na osnovi testiranja

8. Ali piSete tekaski dnevnik?
- Da
- Ne
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9. Katere elektronske pripomocke uporabljate pri treningu?
- Stoparica
- Merilec srénega utripa
- Navigacijska ura
- Merilec razdalje in hitrosti teka

10. Ali v trening vkljucujete raztezne vaje/vaje za gibljivost (stretching)?
- Raztezne vaje delam krat tedensko
- Zaraztezne vaje porabim ur tedensko (zaokrozite na 30 minut)

11. Ali v trening vkljucujete vadbo mo¢i?
- Vaje za mo¢ delam krat tedensko

- Zavaje moci porabim ur tedensko (zaokrozite na 30 minut)

12. Ali v trening vkljucujete vaje za tehniko teka?
- Vaje za tehniko teka delam krat tedensko

27



