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RAZLIKE V ZIVLJENJSKEM SLOGU REKREATIVNIH TEKACEV IN TEKACIC

Teja Zaletelj
POVZETEK

Redna telesna dejavnost je ena od klju¢nih dejavnikov Zivljenjskega sloga za ohranjanje
in izboljSanje zdravja. Prispeva k primarni in sekundarni preventivi Stevilnih kroni¢nih
bolezni ter k zmanjSanju tveganja za prezgodnjo smrt. Namen naloge je bil ugotoviti
razlike v Zivljenjskem slogu rekreativnih tekacev in tekaCic. V raziskavo je bilo
vkljucenih 1324 tekacev, 50.3 % Zensk in 49.7 % moskih, povprecne starosti 37.8 let
(SD=10.9 let). S pomocjo elektronskega anketnega vprasalnika smo pridobili podatke o
Zivljenjskem slogu in o zadovoljstvu z Zivljenjem rekreativnih tekacev, ki so se leta 2010
udelezili ljubljanskega maratona. UdeleZenci raziskave so odgovorili na Sestnajst
zastavljenih vpraSanj, katere smo kasneje analizirali in naredili primerjavo glede na spol.
Rezultati so pokazali, da se rekreativni tekaci od tekacic razlikujejo v Stevilu pretecenih
kilometrov tedensko in Stevilu ur teka tedensko, znakih stresa, zadovoljstvu z Zivljenjem
in pitju alkohola. Tekaci pretecejo vec¢jo koli¢ino kilometrov in za tek porabijo vec ur
tedensko, prav tako popijejo vec alkohola od tekacic. Rekreativne tekacice pa so bolj pod
stresom, ampak bolj zadovoljne s svojim Zivljenjem od tekacev. Nismo pa zaznali razlik v
tedenski pogostosti teka in kajenju.
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DIFFERENCES IN LIFESTYLE BETWEEN RECREATIONAL MALE RUNNERS AND
FEMALE RUNNERS

Teja Zaletelj

SUMMARY

Regular physical activity is one of the key factors of lifestyle for maintaining and
improving health. It contributes to the primary and secondary prevention of many
chronic diseases and reduces the risk of premature death. The purpose of the study was
to determine differences in lifestyle between male and female recreational runners. The
study included 1,324 runners: 50.3% female and 49.7% male, with the average age of
37.8 years (SD = 10.9 years). By means of an electronic questionnaire we obtained
information about lifestyle and life satisfaction of recreational runners who participated
in Ljubljana Marathon in 2010. The participants answered to 16 questions, which we
later analysed and compared regarding the gender. The results showed that recreational
male runners differ from recreational female runners according to the number of miles
and number of hours run per week, signs of stress, life satisfaction and alcohol
consumption. Male runners run more kilometers and spend more hours running than
female runners, but they also drink more alcohol than female runners. Recreational
female runners are more stressed, but more satisfied with their lives than male runners.
We did not find any differences in the weekly frequency of running and smoking.
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1.UVOD

1.1.  ZIVLJENJSKI SLOG

Danes k ¢im boljsi kakovosti Zivljenja ¢edalje bolj pripomore redna Sportna dejavnost.
Na lasten Zivljenjski slog vpliva tisti, ki je v svojem prostem ¢asu dejaven. Zivljenjski slog
je za posameznika znacilen nacin Zivljenja, ki ga doloca skupina izrazitih obnasanj, ki se
pojavljajo v dolo¢enem ¢asovnem obdobju (Cili za delo, 2007a). Zdravo Ziveti pomeni
uravnoteZeno in kakovostno prehranjevanje, veliko gibanja in ukvarjanja s Sportom,
vsakodnevno izobraZevanje in miselno delo, druZenje s prijatelji, navezovanje pristnih
custvenih in ljubezenskih odnosov, duhovnost, izogibanje nezdravim Zivljenjskim
navadam (Berci¢, 1999). Med temi komponentami obstaja moc¢na soodvisnost in vsako
neravnovesje v eni, vpliva na neravnovesje ostalih komponent. U¢inki redne Sportne
dejavnosti se kaZejo na funkcionalnih, fizioloSkih, motori¢nih, duSevnih parametrih
(Karpuljk, Videms$ek, RoZzman in Suhadolnik, 2000). Sportno dejaven Zivljenjski slog ne
pomeni le manjSe mozZnosti za zbolevanje in umrljivost za boleznimi srca in Zilja, pac¢ pa
pomembno pripomore k splo$ni kakovosti Zivljenja (SZO, 2000). Sportno dejaven
Zivljenjski slog in gibanje sta pomembna varovalna dejavnika zdravja. ZmanjSujeta
obolevnost, umrljivost, zaradi sréno-Zilnih bolezni, tako preko neposrednih (delovanje
na srcéno-zilni sistem), kot posrednih mehanizmov (modifikacija prisotnosti in
intenzitete delovanja znanih dejavnikov tveganja) (Ber¢i¢, 2002). Sportna dejavnost naj
bo tako igra kot proces, ki notranje motivira, pritegne in z mnoZico kompleksnih
gibalnih nalog vzbudi Zeljo po aktivnosti in vkljuevanju.

1.2. SPORTNA DEJAVNOST SLOVENCEV

Sportna dejavnost je ¢edalje bolj pomembna sestavina vsakdanjega Zivljenja vedjega
Stevila prebivalstva. Posega v vse sloje prebivalstva in je pomemben del druZbenega
Zivljenja.

Bercic (2002) navaja, da je Sportna dejavnost tista svobodno izbrana in igriva dejavnost,
ki ¢loveka fizi¢no, psihi¢no in socialno bogati in sprosc¢a ter ga od zgodnjega obdobja do
pozne starosti vodi skozi veselje uzitek in zadovoljstvo, k celovitemu ravnovesju in
zdravju. Ulaga (1980) jo je opisal bolj preprosto, in sicer da je Sportna dejavnost tista
dejavnost, ki se ji clovek posveca v prostem casu in prostovoljno, z namenom, da se
razvedri, sprosti in obnovi svoje delovne sposobnosti. Da se ¢lovek ukvarja s Sportom, je
to najpogosteje njegova Zelja. Ta Zelja nam ni prirojena, ampak vzgojena.

Pomembno je tudi zavedanje, da predstavlja varovalni dejavnik le redna Sportna
dejavnost in da ta varuje zdravje ljudi v vseh starostnih skupinah. Gibanje je nujno
potrebno za zdravje, to pa vpliva na bolj kakovostno Zivljenje, boljSo samopodobo,
samovrednotenje. Najmanj pol ure zmerno intenzivnega gibanja vsaj petkrat tedensko
ima pozitiven vpliv na zdravje posameznika (USDHHS, 2008). Pomembno je, da
izberemo tisto vrsto gibanja in/ali Sporta, ki nam prinasa najvecji uzitek. Zaceti moramo
Ze v otroStvu, saj se vzorci gibanja in Sportnega udejstvovanja, pridobljeni v otroStvu in
adolescenci, pogosteje ohranjajo vse Zivljenje in zgradijo temelje za dejavno in zdravo
Zivljenje. Redno gibanje in Sportno udejstvovanje pomagata otrokom in mladim zgraditi
in ohraniti zdrave kosti, miSice in sklepe, pomagata nadzirati telesno tezo, razgrajevati
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mascobo ter pomagata k ucinkovitemu delovanju srca in plju¢. Gibanje in Sport
prispevata k razvoju gibanja in koordinacije ter pomagata preprecevati in nadzirati
obcutje strahu in depresije. Mladim dajeta moZnost za samoizrazanje, pomagata jim
graditi samozavest, doZiveti obCutke uspeSnosti, ustvarjati medsebojne odnose in se
vkljuciti v druzbo. Gibanje je zelo pomembno tudi v starosti, saj ima pozitivne u¢inke na
kardiovaskularni sistem, ohranjanje moci, krepitev imunskega sistema itd.

S Sportom se lahko ukvarjamo tekmovalno ali pa rekreativno, sami ali z drugimi,
organizirano ali neorganizirano ... (Ambrozi¢, 2001). Najbolj je cenjena redna in
organizirana Sportna dejavnost. Redno Sportno dejavni si svojega vsakdanjika ne
predstavljajo brez gibalne oz. Sportne dejavnosti, ki je za njih Se posebej koristna.
Podatki 17. Studije o Sportno rekreativnih dejavnosti Slovencev kaZejo, da je hoja Se
vedno najbolj priljubljena oblika gibalne dejavnosti. Sledi ji plavanje, cestno kolesarjenje,
nogomet, smucanje, koSarka, planinstvo, tek ...

Raziskave so pokazale, da so pogosteje Sportno dejavni bolj zadovoljni s svojim
zivljenjem in kaZejo manj znakov depresije (Pori, Payne, Schmalz, Pori, Skof in Leskosek,
2013), kar daje redni Sportni dejavnosti pomembno vlogo pri kompenzaciji negativnih
ucinkov sodobnega Zivljenja. Redno telesno dejavni ljudje so srec¢nejsi, optimisticni,
boljse volje, njihova kakovost Zivljenja je viSja. Zanimiva je tudi ugotovitev v raziskavi
Sportna dejavnost odraslih prebivalcev Slovenije, da visjemu sloju, kot pripadajo
vprasani, vecja je njihova Sportna dejavnost. V vseh socialnih slojih, razen pri najniZjem,
so moski bolj Sportno dejavni kot Zenske (Kovac in Doupona Topic, 2004).

S starostjo upada ukvarjanje s Sportno rekreativno dejavnostjo. V raziskavi o Sportno-
rekreativni dejavnosti iz leta 2008 so ugotovili, da je 33,2 % odraslih Slovencev (od 15.
leta dalje) redno Sportno dejavnih, 30,7 % pa obcasno.

1.3.  SPORTNA DEJAVNOST IN ZIVLJENJSKI SLOG GLEDE NA SPOL

Ukvarjanje s Sportno dejavnostjo se razlikuje tudi glede na spol, saj se moski in Zenske
razlikujemo v duSevnosti, interesih, Zeljah, motivih, po doZivljanju Sporta. Zlasti na
rekreativni ravni Zenske drugace dojemajo Sport kot moski. V raziskavi z naslovom Kdo
zmore in si zna privosciti zdravje? je bilo ugotovljeno, da spol ne omogoca
napovedovanja Sportne nedejavnosti oziroma, da drZavljanke Slovenije ocitno niso ni¢
manj $portno dejavne od moskih sodrZavljanov (Starc in Sila, 2010). Zenska, ki je
zaposlena in odgovorna, si je pripravljena vzeti ¢as za Sportno dejavnost, partner pa jo
pri tem spodbuja in ji daje motivacijo. Zenske lahko izbirajo med razli¢nimi $porti,
odvisno od zastavljenega cilja. Lahko je Sportna dejavnost agresivno, tekmovalno ali
storilnostno naravnana. Sporti, ki poudarjajo lepoto, skladnost telesa (aerobika,
gimnastika ...) so bolj primerni za Zenske, kot Sporti s pridihom agresivnosti in merjenja
moci (nogomet, boks ...).

Zenske imajo druga¢no socialno vlogo od moskih. Veéino svojega ¢asa morajo skrbeti za
druzino, skrbeti za gospodinjstvo, hoditi v sluzbo, zato so na splo$no bolj podvrzene
stresnim znakom. Zenske stresne situacije doZivljajo tudi bolj intenzivno kot moski,
vzrok za to pa so druZbena pricakovanja, ki Zenskam narekujejo ve¢jo odgovornost za
druge ter imajo posledi¢no vedje pomanjkanje prostega ¢asa (Planinsek, Skof, Leskosek,
Zmuc Tomori in Pori, 2013). Po podatkih raziskave Zdravje in vedenjski slog prebivalcev
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Slovenije so stresu najbolj izpostavljene Zenske, ljudje med 40 in 45 letom starosti, niZje
izobraZeni in predstavniki niZjega druzbenega sloja (Artnik, idr., 2012). Stresne situacije
in napetosti zaCnejo narascati nekje po 25. letu starosti, pa vse tja do 50. leta starosti. V
tem obdobju poskusa vecina ljudi zadovoljiti svoj poloZaj, ustvariti kariero, prevzema
Stevilne odgovornosti. Vendar praksa danes kaze, da si Zenske znajo vzeti Cas zase, to pa
potrjuje vse vecje zanimanje in obiskovanje vodenih vadb, kot so aerobika, trx, nordijska
hoja, tek v naravi itd. Zenske si Zelijo preoblikovati svoje telo, zato so pripravljene tudi
trdo delati.

V raziskavi Sportno rekreativna dejavnost v Sloveniji, ki je bila narejena leta 2001,
(Petrovi¢, AmbroZzi¢, Bednarik, Ber¢ic, Sila in Doupona Topi¢, 2001) je bilo ugotovljeno,
da so Zenske manj Sportno dejavne od moskih; glavni razlog Sportne nedejavnosti naj bi
bil pomanjkanje prostega c¢asa. KasnejSe raziskave pa so ugotovile, da se je odstotek
Sportne dejavnosti med spoloma manjsal in je bil leta 2008 skoraj neznaten. Velika
razlika med spoloma v Sportni dejavnosti je bila zaznana leta 1973 (redno dejavnih
moskih 16,1 % in redno dejavnih Zensk 6,4 %), nekoliko manjsa leta 2000, (redno
dejavnih moskih 20,3 % in redno dejavnih Zensk 14,6 %) in prakti¢no nobene v letu
2008 (33,4 % redno dejavnih moskih in 33,1 % redno dejavnih Zensk) (Sila, 2010).
Ljudje imajo namrec bolj pozitiven odnos do Sportne dejavnosti, so bolj seznanjeni in se
zato lazje odlocajo zanjo.

Na sploSno pa lahko re¢emo, da se je v zadnjem desetletju Stevilo Zensk, ki se
rekreativno ali tekmovalno ukvarjajo s Sportom, bistveno povecalo. Redna telesna
dejavnost je dokazano Kkoristna ne glede na spol in je zaradi dolocenih fizioloskih
posebnosti za Zenske Se posebej priporocljiva. Tako je denimo znano, da telesna
dejavnost in vzdrZevanje normalne telesne teZe zmanjsSata verjetnost za razvoj rakavih
bolezni, predvsem raka dojke. Sport tudi ugodno vpliva na ohranjanje kostne gostote in
tako preprecuje osteoporozo, omili teZave ob prehodu v menopavzo, zmanjsa verjetnost
pojava sr¢no-Zilnih bolezni in poporodne depresije.

Zanimiva je Studija Greena in Dawsona iz leta 1996, v kateri so na 90-kilometrski
razdalji primerjali po maratonskih rezultatih podobno uspe$ne moske in Zenske. Zenske
so bile hitrejSe! Znanstveniki to razlagajo z dejstvom, da Zenske daljSe razdalje tecejo pri
veCjem odstotku svojega VO2max kot moski, kar je posledica razlik med spoloma v
miSi¢ni presnovi. Znano je, da Zenske porabijo pri manjSi obremenitvi (pod 75 %
V02max) veliko ve¢ mas¢ob in manj ogljikovih hidratov ter proteinov kot moski. Zenske
vecjo kolicino mascobnega tkiva pri teku na dolgih razdaljah uporabljajo kot dodatno
gorivo. VecCje zaloge energije v maS¢obnem tkivu pri dolgotrajnih razdaljah tudi bolje
izkori$¢ajo (Skof in Us¢enisnik Podgorsek, 2008). Zenske se razlikujejo od moskih tudi v
tem, da imajo menstrualni ciklus, kar lahko vpliva na ukvarjanje s Sportom. Nekatere ne
obcutijo sprememb, druge pa med menstruacijo zaznavajo motece bolecine v trebuhu in
druge teZave. Prav tako je znano, da nose¢im Zenskam redna telesna aktivnost pomaga
vzdrzevati redno telesno kondicijo, zdravo postavo, zmanjSuje utrujenost, sploSno vpliva
na boljse psihi¢no in fizicno pocutje.

Sportna dejavnost prinasa pozitivne spremembe na telesu, v dolo¢enem ¢asu. Torej s
tega lahko sklepamo, ce je ¢lovek zadovoljen sam s sabo, posledi¢no prinese notranje
zadovoljstvo in s tem pozitivno mnenje o samem sebi. Sport vpliva na pozitivno
samopodobo, ne glede na spol.
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Na podlagi raziskav CINDI je bilo v letih 2001, 2004 in 2008 zaznati vecji deleZ moskih
kadilcev kot Zensk. Ugotovili so, da se deleZ kadilcev razlikuje glede na stopnjo
izobrazbe, in sicer, da pada z naras¢anjem stopnje izobrazbe. Prav tako so bile narejene
raziskave v koli¢ini popitega alkohola. V njej izstopajo moski, stari 40-54 let, poklicna

v

1.4. REKREATIVNI TEK IN ORGANIZIRANA TEKASKA VADBA

Tek je ena izmed najbolj zdravih oblik Sportne rekreacije, ki lahko krepi sréno-Zilni
sistem, izboljSuje prekrvavitev, pomaga pri zmanjSevanju telesne teZe, sprosca, dviguje
samozavest, krepi imunski sistem, poveca vzdrzljivost in pripomore k dobremu pocutju
(Fidimed, 2014). Tek vpliva na razvoj aerobnih zmogljivosti, kar posledi¢no vpliva na
boljse delovanje centralnega Zivénega sistema. Zraven vsega nastetega je znano, da tek:
pomirja, sprosca, zmanjSuje stres, holesterol, dviguje samodisciplino, krepi telo, zviSuje
kakovost nasega Zivljenja (PiSkur, 2010). Raziskave so pokazale, da so posamezniki, ki
so redno Sportno aktivni veliko bolje zadovoljni s svojim Zivljenjem.

Razlogov za priljubljenost takega nacina Zivljenja je veliko, saj je tek vsem dostopen, zanj
ne potrebujemo veliko, pomembna je volja. Prednost je, da se med tekom lahko gibljemo
v naravi, druZimo s prijatelji, se sproS¢amo, navezujemo nove stike ...

Z leta v leto se v Sloveniji povecuje Stevilo skupin organizirane tekaske vadbe. Ljudje so
cedalje bolj osvesceni o pozitivnih ucinkih, ki jim jih prinasa tekaska vadba. Dokazano je
tudi, da vadba v skupini pozitivno vpliva na posameznikovo motivacijo za tek in gibanje.
Zavedanje, da vadba pod vodstvom strokovnjaka prinasa laZje ter bolj uspeSno
doseganje zastavljenih ciljev, je danes med Slovenci ¢edalje bolj prisotno. Po podatkih
Olimpijskega komiteja Slovenije je bilo leta 2002 organiziranih 41 rekreativnih tekaskih
prireditev, leta 2013 pa Ze preko 100 (Olimpijski komite Slovenije — Slovenija tece,
2013).

Po podatkih o udeleZencih na ljubljanskem maratonu in tekaskih prireditvah v okviru
Slovenija tece je okoli 20.000 odraslih Slovencev, ki se bolj ali manj redno udeleZujejo
tekaskih tekmovanj, gotovo pa jih je Se pribliZno toliko, ki tecejo zgolj za svojo duso. To
je skupno 2 % vseh Slovencev. Proporcionalno glede na Stevilo prebivalcev tece
Slovencev ve¢, kot kjer koli drugod po svetu. Po podatkih Runner's world v ZDA tece
manj kot 1 %, v Veliki Britaniji in Nemciji okoli 1,5 % ljudi. Ne tvegamo veliko, ce
reCemo, da smo Slovenci postali najbolj tekaski narod na svetu. Tek je v Sloveniji
priljubljena oblika Sportne rekreacije, s katero se ukvarjajo tako moski kot Zenske.

Glede na slovensko povprecje so tekaci nadpovprecno izobrazeni. Skoraj polovica (45
%) jih ima visokoSolsko univerzitetno izobrazbo, vsak osmi (13 %) ima magisterij ali
doktorat. V Sloveniji nasploh je sicer najpogostejSa (47 %) srednjeSolska izobrazba.
Tako kot v druzbi nasploh so tekacice znacilno bolj izobraZene od tekacev, a so kljub
temu manj placane od moskih (Skof, 2013).

Vzdrzljivostni tek je bil vcasih Zenskam zaradi fizioloskih znacilnosti prepovedan.
Trenutna realnost je povsem drugacna; delez Zensk na posameznih rekreativnih
tekmovanjih v Sloveniji Ze dosega 40 % vseh udeleZencev, e pa upoStevamo Se tiste, ki
raje teCejo odmaknjene od mnoZic, dobimo obcutek, da tece veliko veC Zensk kot moskih.
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Stevilo nastopajocih Zzensk in njihov delez na ljubljanskih maratonih
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Slika 1. Stevilo nastopajocih Zensk in njihov delez na ljubljanskih maratonih (Skof in Us¢eni$nik Podgorsek, 2013).

S slike je razvidno, da Stevilo nastopajo¢ih Zensk na ljubljanskih maratonih strmo
narasca. Leta 1996 je na Ljubljanskem maratonu sodelovalo 122 tekacic, leta 2008 pa Ze
3244. 5427 tekacic in 8350 tekacev pa se je udeleZilo Ljubljanskega maratona leta 2013
(Skof in Us¢enisnik Podgorsek, 2013).
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2.CILJIIN HIPOTEZE

Cilj diplomske naloge je ugotoviti razlike med spoloma v dejavnikih Zivljenjskega sloga
rekreativnih tekacev in tekacic.

Hipoteza 1: Tekaci in tekacice se razlikujejo v pogostosti in koli¢ini ukvarjanja z
rekreativnim tekom.

Hipoteza 2: Tekacice so bolj izpostavljene stresu kot tekaci.
Hipoteza 3: Tekaci in tekaCice se razlikujejo v oceni zadovoljstva z Zivljenjem.

Hipoteza 4: Tekaci bolj pogosto pijejo alkohol in kadijo kot tekacice.

3. METODE DELA
3.1.  VZOREC PREIZKUSANCEV

Vzeli smo vzorec iz raziskave Povezanost med ukvarjanjem z rekreativnim Sportom in
vrednotenjem zadovoljstva z Zivljenjem pri odraslih slovenskih udelezencih
ljubljanskega maratona. Vzorec obsega 1324 tekacev, 50.3 % Zensk in 49.7 % moskih,
povprecne starosti 37.8 let (SD=10.9 let).

3.2. PRIPOMOCKI

Uporabili smo anketni vprasalnik z naslovom Vrednote, Zivljenjski slog in zdravstveno
stanje Slovencev. Vprasalnik je sestavljen iz dveh sklopov. Prvi je namenjen ugotavljanju
socialno-demografskih znacilnosti preizkusancev (spol, starost, telesna viSina, telesna
teza, zakljucena stopnja izobrazbe ter delavno razmerje), drugi pa je namenjen
ugotavljanju Zivljenjskega sloga anketirancev, iz katerega smo uporabili Sestnajst
vpras$anj in jih glede na spol podrobneje analizirali.

3.3. POSTOPEK

Podatki za raziskavo so pridobljeni s pomocjo elektronskega anketnega vprasalnika, ki
je bil poslan prijavljenim na Ljubljanski maraton 2010. Zbrani podatki so bili obdelani z
razlicnimi statisticnimi metodami in statisticnim paketom SPSS. Pri StevilCnih
spremenljivkah je bil uporabljen Bootstrap test, ker daje boljSo oceno statisticne
znacilnosti kot t-test, kadar je krSena predpostavka o normalnosti porazdelitve. Pri
ocenah posameznih trditev v vprasalniku je bil uporabljen Carmerjev V-koeficient.
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4. REZULTATI

4.1. TELESNA DEJAVNOST

Povprecna Povprecna Razlika Statisticna Interval
vrednost za vrednost za znacilnost * razlike *
moske Zenske

Stevilo

pretecenih 37,97 32,31 5,67 0,01 2,90 8,50

kilometrov

tedensko

Tabela 1. Stevilo preteéenih kilometrov tedensko

Legenda: * temelji na 1000 Bootstrap vzorcih

S tabele 1 je razvidno, da je razlika v Stevilu pretecenih kilometrov tedensko statisti¢no
znacilna (p<0,05). Moski tedensko pretecejo vec kilometrov (37,97) kot Zenske (32, 31).

Povprecna Povprecna Razlika Statisticna Interval
vrednost za vrednost za znacilnost * razlike *
moske Zenske

Tedenska

pogostost 3,41 3,38 0,35 0,66 -0,14 0,20

teka

Tabela 2. Tedenska pogostost teka

Legenda: * temelji na 1000 Bootstrap vzorcih

V tabeli 2 je prikazana razlika v tedenski pogostosti teka, ki ni statisticno znacilna
(p>0,05). Med spoloma ne prihaja do razlik.

Povprecna Povprecna Razlika Statisticna Interval
vrednost za vrednost za znacCilnost * razlike *
moske Zenske

Stevilo

pretecenih 4,42 4,00 0,42 0,02 0,08 0,08

ur tedensko

Tabela 3. Stevilo preteéenih ur tedensko

Legenda: * temelji na 1000 Bootstrap vzorcih
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Tabela 3 prikazuje statisti¢no znacilnost v Stevilu pretecenih ur tedensko.

Moski na teden pretecejo vec ur (4,42) kot Zenske (4,00).

200 D_SPOL
M toEki
M Zenski

200

100

Manjkot 2 2dodured Sdo7ur7SdoSur 95do12 125 do14Vec kot 14
uri ur ur ur

Ure na teden za Sportno aktivnost

Slika 2. Ure na teden za Sportno aktivnost

4.2, STEVILO UR SPORTNE DEJAVNOSTI TEDENSKO

Odstotek (%) moskih Odstotek (%) zensk
Manj kot 2 uri 4,1 3,9
2-4 ure 21,1 26,0
4,5-7 ur 37,6 40,4
7,5-9 ur 19,1 14,4
9,5-12 ur 9,3 8,4
12,5-14 ur 2,6 2,4
Vec kot 14 ur 3,1 1,9
Vednost Znacilnost
Cramer’s V 0,085 0,188

Tabela 4. Stevilo ur $portne dejavnosti tedensko:

Razlika med spoloma na vzorcu je majhna in ni statisti¢cno znacilna (p>0,05). Moski in
Zenske se v Stevilu ur Sportne dejavnosti tedensko ne razlikujejo.
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4.3. STRES

V raziskavi so prikazani razlicni znaki stresa. Glede na spol bomo obravnavali vsakega
posebe;.

Odstotek (%) moskih Odstotek (%) Zensk
Nikoli 56,8 45,8
Redko — do 3-krat mesecno 35,1 39,6
Pogosto — 1-krat tedensko 8,1 14,6
Vednost Znacilnost
Cramer’s V 0,128 0,000
Tabela 5. Nespecnost
an0- E;—EF"SL
M Zenski

300

200

- < m * Ux

100—

Mikoli Redko do 3-krat mesecno Pogosto - 1x tedensko

Nespecnost
Slika 3. Nespecnost

V tabeli 5 je glede na spol prikazana nespecnost, kot znak stresa. Razlika je statisticno
znacilna (p<0,05), Zenske so bolj podvrzene nespecnosti, kar lahko povezujemo z
dejstvom, da so zaradi materinske vloge, gospodinjskih del, sluzbe - usklajevanjem le-
teh bolj pod stresom kot moski.

Odstotek (%) moskih Odstotek (%) Zensk
Nikoli 60,8 54,3
Redko — do 3-krat mesecno 31,8 35,9
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Pogosto — 1-krat tedensko 7,3 9,9
Vednost Znacilnost
Cramer’s V 0,070 0,055

Tabela 6. Porast ali padec teze

V tabeli 6 je prikazan porast ali padec teZe glede na spol, kot znak stresa. Razlika ni
statisticno znacilna (p>0,05). Moski in Zenske se glede na padec in porast teZe ne
razlikujejo.

Odstotek (%) moskih Odstotek (%) zensk
Nikoli 58,8 48,4
Redko — do 3-krat mesecno 33,7 41,7
Pogosto — 1-krat tedensko 7,5 9,9
Vednost Znacilnost
Cramer’s V 0,104 0,002
Tabela 7. Pesimizem
B
W Zensti

- < m * Ux

Mikoli Redko do 3-krat meseéno Pogosto - 1x tedensko

Pesimizem

Slika 4. Pesimizem

V tabeli 7 je glede na spol prikazan pesimizem, kot znak stresa. Razlika je statisti¢no
znacilna (p<0,05), Zenske so bolj pesimisticne od moskih. Sklepamo, da je vzrok za to
njihova preobremenjenost, preveliko Stevilo vlog (materinska, vloga Zene, sluzbena ...),
ki jih imajo v Zivljenju.
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Odstotek (%) moskih Odstotek (%) Zensk

Nikoli 70,5 54,6
Redko — do 3-krat mesecno 25,1 34,8
Pogosto — 1-krat tedensko 4,4 10,7
Vednost Znacilnost
Cramer’s V 0,176 0,000

Tabela 8. Strah

D_SPOL

B Moski
B Zenski

500

-_— = < m + Ux

Mikali Redko do 3-krat meseéno Pogosto - 1x tedensko

Strah

Slika 5. Strah

V tabeli 8 je glede na spol prikazan strah, kot znak stresa. Razlika je statisti¢no znacilna
(p>0,05), Zenske Zivijo v vecjem strahu kot moski. Redko strah obcuti 34,8 % Zensk in
25,1 % moskih. Moski Ze od nekdaj veljajo kot moc¢nejsi spol, so bolj pogumni in drznejsi
od Zensk. Zenske se pocutijo bolj ogroZene predvsem na podro¢ju spolnosti, v druZini, na
delovnem mestu.

Odstotek (%) moskih Odstotek (%) zensk
Nikoli 37,0 27,2
Redko - do 3-krat mesecno 46,2 52,4
Pogosto — 1-krat tedensko 16,8 20,4
Vednost Znadilnost
Cramer’s V 0,106 0,001

Tabela 9. Jeza
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Slika 6. Jeza

V tabeli 9 je glede na spol prikazana jeza, kot znak stresa. Razlika je statisti¢no znacilna
(p<0,05). Iz tabele je razvidno, da se Zenske bolj pogosto jezijo (20,4 %) kot moski (16,8
%). V razli¢nih raziskavah so strokovnjaki ugotovili, da posamezniki, ki slabsSe tolerirajo
stres, pokaZejo vet jeze. Zenske kot matere velikokrat obéutijo jezo, ¢e jih otroci ne
ubogajo. Jeza je lahko tudi pozitivno ¢ustvo, kadar se znajdemo v situaciji, v kateri je na$
cilj »zmagati« (Jeza, 2014).

Odstotek (%) moskih Odstotek (%) zensk
Nikoli 85,3 80,3
Redko — do 3-krat mesecno 12,0 16,8
Pogosto — 1-krat tedensko 2,6 3,0
Vednost Znacilnost
Cramer’s V 0,069 0,060

Tabela 10. Nocne more

V tabeli 10 so glede na spol prikazane nocne more, kot znak stresa. Razlika ni statisti¢no
znacilna (p>0,05).
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Odstotek (%) moskih Odstotek (%) Zensk
Nikoli 51,0 45,8
Redko — do 3-krat mesecno 39,9 46,1
Pogosto — 1-krat tedensko 9,0 8,0
Vednost Znacilnost
Cramer’s V 0,063 0,098

Tabela 11. Brezvoljnost

V tabeli 11 je glede na spol prikazana brezvoljnost, kot znak stresa. Razlika ni statisti¢no

znacilna (p>0,05).
Odstotek (%) moskih Odstotek (%) Zensk
Nikoli 38,5 31,4
Redko — do 3-krat mesecno 46,3 50,9
Pogosto — 1-krat tedensko 15,2 17,7
Vednost Znacilnost
Cramer’s V 0,075 0,036

Tabela 12. 1z€rpanost

V tabeli 12 je glede na spol prikazana iz€rpanost, kot znak stresa. Razlika je statisti¢no
znacilna (p<0,05). Rezultati so pokazali, da so Zenske bolj iz¢rpane od moskih. Redko, do
3-krat mesecno iz¢rpanost obcuti 50,9 % Zensk in 46,3 % moskih. Najveckrat je vzrok
pri Zenskah Custvena izCrpanost, pri moskih pa depersonalizacija (PSeni¢ny, 2012).
Danas$nji tempo Zivljenja, ki je zelo hiter, nam skorajda ne dopusca Casa zase, za druZino
ali prostocasne aktivnosti. Zato si nalagamo vse vec¢ obveznosti, dela, kar pa na koncu
lahko privede do psiho-fizi¢ne in c¢ustvene iz¢rpanosti, ki nastane zaradi predolge in
prevec intenzivne izpostavljenosti stresu.
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Slika 7. 1z¢rpanost
4.4. ZIVLJENJSKI POGOJI SO ODLICNI
Odstotek (%) moskih Odstotek (%) Zensk
1 1,2 1,5
2 9,2 7,9
3 32,6 33,3
4 42,5 40,7
5 14,6 16,9
Vednost Znacilnost
Cramer’s V 0,061 0,360

Tabela 13. Zivljenjski pogoji so odli¢ni

V tabeli 18 je predstavljen odgovor o odli¢nih Zivljenjskih pogojih. Razlika ni statisticno

znacilna (p<0,05), torej med moskimi in Zenskami ne prihaja do razlik.

4.5.  ZADOVOLJEN SEM S SVOJIM ZIVLJENJEM

Odstotek (%) moskih Odstotek (%) Zensk
1 9 1,0
2 6,9 3,6
3 23,7 23,0
4 49,0 48,1
5 19,6 24,3
Vednost Znacilnost
Cramer’s V 0,090 0,047

Tabela 14. Zadovoljen sem s svojim Zivljenjem
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V tabeli 14 je predstavljen odgovor anketirancev o zadovoljstvu z Zivljenjem. Razlika je
statisti¢no znacilna (p<0,05). Anketiranci so oznacili svoje zadovoljstvo s Stevilkami od 1
do 5. Stevilka 5 predstavlja ve¢je zadovoljstvo z Zivljenjem, Kar je zanimivo, saj so Zenske
ravno pri tem vpraSanju odgovorile, da so zadovoljne z Zivljenjem v vecji meri kot moski.
Pri vseh ostalih $tevilkah (1-4) so veé&je zadovoljstvo izrazili moski. Ceprav so Zenske
podvrZene vecdjim znakom stresa, lahko trdimo, da so bolj zadovoljne s svojim Zivljenjem

kot moski.

300

200+

— - < o ~

100

1 2

3

4

Zadovoljen sem s svojim Zivljenjem

Slika 8. Zadovoljen sem s svojim Zivljenjem

4.6. KAKO POGOSTO PIJETE ALKOHOL?

D_SPOL

B Mok
H Zenski

Odstotek (%) moskih Odstotek (%) Zensk

Vsak dan 9 1,0
2-3-krat tedensko 6,9 3,6
1-krat tedensko 23,7 23,0
Vec kot enkrat mesecno in 49,0 48,1
manj kot enkrat tedensko

Nikoli 19,6 24,3

Vednost Znacilnost

Cramer’s V 0,209 0,000

Tabela 15. Kako pogosto pijete alkohol?
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Slika 9. Kako pogosto pijete alkohol?

V tabeli 15 je predstavljeno pitje alkohola glede na spol. Razlika je statisti¢no znacilna
(p<0,05), razlike med spoloma obstajajo. Vecje koli¢ine popitega alkohola vsak dan so
bile ugotovljene pri moSkem spolu (9 %), pri Zenskah (1 %). MoSki so z 19,6 %
odgovorili, da nikoli ne pijejo alkohola, Zenske pa s 24,3 %.

4.7. ALI KADITE?

Odstotek (%) moskih Odstotek (%) zensk
Da 9,3 11,4
Ne 90,7 88,6
Vednost Znacilnost
Cramer’s V 0,033 0,256

Tabela 16. Ali kadite?
V tabeli 16 so glede na spol prikazani odgovori na vpraSanje o kajenju. Razlika ni

statisticno znacilna (p>0,05). V nasi raziskavi razlik med spoloma glede na kajenje ni
bilo zaznati.
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5.RAZPRAVA

Cilj diplomskega dela je bil ugotoviti razlike med spoloma v dejavnikih Zivljenjskega
sloga rekreativnih tekacev in tekacic. Glede na postavljen cilj smo vzeli vzorec iz
raziskave Povezanost med ukvarjanjem z rekreativnim Sportom in vrednotenjem
zadovoljstva z Zivljenjem pri odraslih slovenskih udeleZencih Ljubljanskega maratona.
UdeleZencem smo postavili 16 vprasanj, katere smo kasneje analizirali.

5.1. TELESNA DEJAVNOST

Telesna dejavnost je kakrSnokoli telesno gibanje, ki ga ustvarijo skeletne miSice in
katerega posledica je poraba energije nad ravnjo mirovanja. Zmerna telesna dejavnost
naj traja vsaj 30 minut, izvaja pa se vecino dni ali vse dni v tednu. Znacilno je, da vpliva
tako na dusevno kot na telesno zdravje (IVZ, 2009).

Pri telesni dejavnosti smo obravnavali tri odgovore:
e Stevilo prete¢enih kilometrov tedensko

Ugotovili smo, da moski tedensko pretecejo ve¢ kilometrov (37,97) kot Zenske (32, 31).
V raziskavi avtorjev Ogles, Masters in Richardson (1995) so ugotovili, da se Zenske
udeleZujejo maratonov, vendar v vecini izberejo krajse razdalje. Razlogi za to, da Zenske
raje teCejo krajSe razdalje, so po mnenju avtorjev pomanjkanje samozavesti,
zaskrbljenost oz. strah pred daljSimi razdaljami, psiholosko ozadje. Avtor Karp (2007) je
ugotovil, da moski trenirajo bolj pogosto (8.7 £ 2. 8 do 7. 1 + 2. 5 krat/tedensko). Razlog
za to je po naSem mnenju manjsa obveznost in obremenjenost doma in v sluzbi, v
primerjavi z Zenskami. Moski so vecji in imajo ve¢jo miSi¢no maso, kar omogoca vecjo
miSi¢no silo in mo¢. Prav tako imajo vecje in mocnejse srce, ve¢jo vsebnost hemoglobina,
torej vecCjo kapaciteto kisikovega transportnega sistema in s tem vecjo aerobno
ucinkovitost, zato laZje premagujejo daljSe razdalje. Na splosSno imajo moski vecjo
kapaciteto za intenzivne obremenitve. MoSki so zaradi druga¢ne hormonske reakcije na
intenzivne obremenitve na sploSno uspesnejsi pri aerobnih in anaerobnih naporih z
veliko intenzivnostjo (Skof in U$¢eni$nik Podgorsek, 2008).

e Tedenska pogostost teka

Razlika v tedenski pogostosti teka statisticno ni znacilna (p>0,05). Tako Zenske kot
moski ¢edalje ve¢ ¢asa namenjajo $portu, ker jim ta nudi sprostitev, bolj$e pocutje. Ze
zavedanje, da je redna telesna dejavnost koristna in priporocljiva ne glede na spol, je
cedalje bolj prisotno med ljudmi. Danasnji tempo Zivljenja je tako hiter, da vsak
posameznik potrebuje nekaj ¢asa samo zase in ga lahko zelo dobro porabi za Sport.
Knechtle, Wirth, Baumann, Knechtle in Rosemann, (2010) so v raziskavi ugotovili, da je
povprecna koli¢ina treninga tedensko pri Zenskah v triatlonu povezana z njihovim
rezultatom na tekmi. Pri moskih tega v raziskavi ni bilo zaznati, je pa na rezultat na
tekmi vplival odstotek telesne mascobe.

Minimum za maratonski nastop je nekje 50 kilometrov na teden v Sestnajstih tednih
priprave. Meje navzgor so odvisne od casa, ki ga lahko namenimo za tek, in od volje
tekaca. Kolicina teka se iz tedna v teden spreminja, saj imamo v treningu tezje in lazje

25



tedne. Velika kolicina vadbe nam poleg dobre telesne pripravljenosti zagotavlja
spoznavanje delovanja naSega telesa na povsem drugi ravni (Laurencak, 2013).

e Stevilo pretecenih ur tedensko

Razlika v Stevilu preteCenih ur tedensko je statisticno znacilna. Moski na teden pretecejo
veC ur (4,42) kot Zenske (4,00). Tudi Arh (2012) je v svoji diplomski nalogi ugotovil, da
moski pretecejo vecje Stevilo ur tedensko kot Zenske. Menimo, da se razlike pojavljajo
zato, ker so Zenske bolj obremenjene, saj morajo skrbeti za gospodinjska dela, druZino,
hoditi v sluzbo itd., zato jim zmanjkuje ¢asa, ki bi ga porabile za treninge.

5.2. STRES

Avtorji PlaninSek idr. (2013) stres opredeljujejo kot psiholosko in telesno
obremenjenost organizma, ki nastane kot prilagoditveni odgovor na draZljaje v okolju in
se izraza v razlicnih simptomih, kot so glavobol, telesna in psihi¢na utrujenost,
nespecnost, porast ali padec teZe, pesimizem, strah, neuspesSnost, jeza, nocne more,
brezvoljnost, iz€rpanost.

V raziskavi smo ugotovili da so razlike statisticno znacilne pri spremenljivkah:
nespecnost, pesimizem, strah, jeza, izCrpanost. Pri vseh spremenljivkah je vecji pojav teh
znakov pri Zenskem spolu. Vzrok za to so druzbena pri¢akovanja, ki Zenskam narekujejo,
da so odgovorne za druge in da za njih tudi skrbijo ter imajo posledi¢no vedcje
pomanjkanje ¢asa kot moski (Planinsek idr., 2013).

Pri spremenljivkah, kot so porast in padec teZe, nocne more, brezvoljnost pa statisti¢nih
razlik nismo zaznali.

Burke (2002) je opravil raziskavo, v kateri je ugotovil, da se moski in Zenske statisti¢no
razlikujejo v nekaterih vidikih doZivljanja stresnih situacij ter simptomih stresa. Zenske
pri svojem delu doZivljajo statisti¢no visSjo stopnjo stresa kot moski. Pri Zenskah se tudi
statisti¢no znacilno pogosteje pojavljajo psiholoski simptomi kot pri moskih.

Tudi raziskava, ki so jo opravili Mesko, Videmsek, Stihec, Mesko Stok in Karpuljk (2002),
prikazuje podobne rezultate o doZivljanju stresa glede na spol. Razlike se kazZejo v
intenzivnosti, pogostosti in stopnji doZivljanja stresa, kjer povsod prevladuje Zenski
spol.

5.3. ZADOVOLJSTVO Z ZIVLJENJEM

Razli¢ni raziskovalci, med njimi tudi Hassmen idr. (2000), so ugotovili, da so ljudje prej
zadovoljni kot nezadovoljni s svojim Zivljenjem. S svojim Zivljenjem so bolj zadovoljni
tisti, ki so bolj Sportno dejavni. Vkljucevanje telesne dejavnosti v svoje Zivljenjske
navade in sploSno pozitivno vrednotenje Zivljenja pa nedvomno govorita o dejavnem
odnosu do sebe in dogajanj, v katera se posameznik vkljucuje, ter o motiviranosti za to,
da aktivno prispeva k izboljSanju svojega pocCutja.

Razlika je statisticno znacilna, razlike med spoloma obstajajo. V naSi raziskavi smo
ugotovili, da so na sploSno bolj zadovoljne s svojim Zivljenjem predstavnice Zenskega
spola. To naSo ugotovitev lahko podkrepimo z raziskavo avtorjev PlaninsSek idr. (2013),
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ki so ravno tako ugotovili, da imajo moski niZjo pricakovano vrednost doZivljanja stresa
od Zensk.

5.4. ALKOHOL

Alkohol predstavlja pomembno javnozdravstveno tezavo v Sloveniji. Cezmerno pitje
alkohola privede do razlicnih kroni¢cnih bolezni. Alkohol predstavlja tretji
najpomembnejsi dejavnik tveganja za obolevnost oziroma manjSo zmoznost ter osmega
za umrljivost (CINDI, 2008).

V raziskavi smo ugotovili, da razlike med spoloma obstajajo. Vecje kolicine alkohola
popijejo moski.

Podatki SZO kaZejo, da se Slovenija uvrS¢a med 7 drzav na svetu z najmanjSim deleZem
mosKkih, ki v zadnjem letu niso pili alkohola. Ve¢ kot tretjina odraslih moskih in priblizno
10 % odraslih Zensk je tveganih pivcev ter priblizno 10 do 15 % odraslih je alkoholikov
(CINDI, 2008).

Tudi v raziskavi avtorja Prescotta (2003) je bilo ugotovljeno, da Zenske popijejo manjse
kolicine alkohola v primerjavi z moskimi. Gre za bioloske in kulturne razlike med
spoloma, kjer igra pomembno vlogo tudi genetska zasnova. Vzroki za uZivanje alkohola
so torej dedni, veliko pa k temu pripomore tudi okolje, v katerem ¢lovek odrasca, njegov
Zivljenjski slog in osebne lastnosti.

5.5.  KAJENJE

Kajenje je pomemben vzrok neenakosti v zdravju, ki izhajajo iz razlik v deleZih kadilcev
po spolu in skupinah z razli¢nim socialno-ekonomskim poloZajem; prevalenca kajenja je
vi$ja med skupinami z nizjim ekonomskim poloZajem. V vseh treh letih raziskave CINDI
(2008) je delez kadilcev med moskimi vecji kot med Zenskami, kar je skladno z drugimi
slovenskimi raziskavami. Zanimiv je podatek, da se Slovenija uvrs¢a med drzave, ki
imajo zelo majhno razliko v odstotku kadilcev med spoloma. Zaletelj Kragelj (2004)
navaja, da glede na podatke o kajenju med mladostniki lahko v bliZnji prihodnosti
pricakujemo zviSevanje odstotka kadilcev, predvsem med mladimi Zenskami. Glede na
to, da gre pri tem za Zenske v rodnem obdobju, kar nosi za seboj razlicne motnje in
tezave, povezane z rodno funkcijo, bo ¢im prej potrebno posvetiti posebno pozornost
prav mladostnicam in mlajSim Zenskam, predvsem tistim, ki koncajo Solanje po srednji
Soli.

Nasa raziskava se v tej spremenljivki razlikuje, saj smo ugotovili, da med moSkim in
Zenskim spolom ni statisti¢ne razlike.

Na podlagi pridobljenih rezultatov lahko delno sprejmemo H1 in H4, v celoti pa
sprejmemo H2 in H3.

Hipoteza 1: Tekaci in tekacice se razlikujejo v pogostosti in koli¢ini ukvarjanja z
rekreativnim tekom.

27



H1 lahko sprejmemo le delno, saj so rezultati pokazali statisti¢no znacilnost pri Stevilu
pretecenih kilometrov tedensko in Stevilu ur tedensko, namenjenem teku. Rezultati v
tedenski pogostosti teka pa so statisticno neznacilni.

Hipoteza 2: Tekacice so bolj izpostavljene stresu kot tekaci.

Hipotezo sprejmemo, saj obstajajo razlike v pogostosti doZivljanja stresa med spoloma.
Stresnim znakom so bolj podvrZene Zenske.

Hipoteza 3: Tekacdi in tekacice se razlikujejo v oceni zadovoljstva z Zivljenjem.

Hipotezo sprejmemo, saj smo ugotovili, da so tekaCice na sploSno bolj zadovoljne s
svojim Zivljenjem kot tekaci.

Hipoteza 4: Tekaci bolj pogosto pijejo alkohol in kadijo kot tekacice.

Hipotezo lahko le delno sprejmemo, saj se tekaci in tekacice v nasi raziskavi razlikujejo v
pogostosti in koli¢ini uZivanja alkoholnih pija¢, kjer izstopajo moski, v kajenju pa med
njimi nismo opazili ve¢jih razlik.
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6. SKLEP

Redna telesna dejavnost nam omogoca zdrav Zivljenjski slog, saj zmanjSuje tveganje za
nastanek raznih kroni¢no nalezljivih bolezni. Pomembno vpliva na pocutje posameznika,
njegovo samopodobo, pripomore k zmanjsanju depresije in stresa. Ukvarjanje s Sportno
dejavnostjo se razlikuje glede na spol. Zenske imajo druga¢no socialno vlogo od moskih.
Skrbeti morajo za druZino, gospodinjstvo, zato velikokrat obc¢utijo pomanjkanje prostega
Casa in znake stresa. Vseeno pa je zanimanje za ukvarjanje s Sportno dejavnostjo Cedalje
vecje. Organizatorji tekaskih prireditev vsako leto belezZijo vecje Stevilo udeleZencev, saj
je zdrav nacin Zivljenja dandanes Se kako pomemben.

Z diplomskim delom smo Zeleli predstaviti razlike in podobnosti v Zivljenjskem slogu
rekreativnih tekacev in tekacic.

S pomocjo elektronskega anketnega vpraSalnika smo pridobili podatke o Zivljenjskem
slogu in zadovoljstvom z Zivljenjem rekreativnih tekacev, ki so se leta 2010 udelezili
Ljubljanskega maratona. UdeleZenci raziskave so odgovorili na Sestnajst zastavljenih
vprasanj, katere smo kasneje analizirali in naredili primerjavo glede na spol. Pridobljene
podatke smo analizirali v programu SPSS in jih nato s pomoc¢jo programa Microsoft Excel
predstavili s tabelami in grafikoni, ter jih tudi interpretirali.

V vzorcu je bilo zajetih 1324 tekacev, 50.3 % Zensk in 49.7 % moskih, povprec¢ne starosti
37.8 let (SD=10.9 let).

Analizirali smo Sestnajst vpraSanj, na katere so odgovorili anketiranci. Postavili smo Stiri
hipoteze, s katerimi smo Zeleli preveriti nase trditve. Ugotovili smo, da se rekreativni
tekaci od tekacic razlikujejo v Stevilu pretecenih kilometrov tedensko in Stevilu ur
tedensko, znakih stresa, zadovoljstvu z Zivljenjem in pitju alkohola. Tekaci pretecejo
veCjo koli¢ino kilometrov in za tek porabijo ve¢ ur tedensko, prav tako popijejo vec
alkohola od tekacic. Rekreativne tekacice pa so bolj pod stresom in bolj zadovoljne s
svojim Zivljenjem od tekacev. Nismo pa zaznali razlik v tedenski pogostosti teka in
kajenju.

Lahko zaklju¢imo, da razlike med rekreativnimi tekaci in tekacicami so oz. obstajajo.
Danasnji tempo Zivljenja je tako hiter, da posameznik v¢asih nima moZnosti, da pocne,
kar Zeli. Zato prihaja do razlicnih znakov stresa, kajenja, cezmernega pitja alkohola.
Ljudje postajajo nezadovoljni, se ne pocutijo dobro. Menimo, da si je potrebno vzeti as
zase, ga znati pravilno razporediti, se ukvarjati s Sportnimi dejavnostmi, hobiji, ki nas
veselijo. Ena od oblik Sportnih dejavnosti, kjer lahko uZivamo, je tudi tek, ki se ga lahko
posluZi vsak, ki hoce sebi in svojemu telesu samo dobro. Le potrebno se je odpraviti in Ze
smo lahko na pravi poti.
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