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POVEZAVA MED PRETRENIRANOSTJO IN NAPREDKOM V
PLAVANJU

NeZa Kravanja

POVZETEK:

Pretreniranost je pogost pojav v Sportu. Predvsem plavanje je zaradi koli¢ine in teZavnosti
treningov Se posebej izpostavljeno sindromu, zato je potrebno kar najhitreje ugotoviti simptome,
da lahko omilimo ali pa celo z malo srece prepre¢imo pojav pretreniranosti.

Stiri mese&na raziskava obravnava 21 plavalcev iz dveh ljubljanskih plavalnih klubov. S
plavanjem se ukvarjajo ze vrsto let, vsi pa tekmujejo na drzavni, nekateri pa tudi na mednarodni
ravni.

Namen dela je bil ugotoviti, ali se indikatorji pretreniranosti v obdobju 4 mesecev spreminjajo,
vpliv pretreniranosti na plavalni dosezek ter iskati razlike med moskimi in Zenskami.

Za ugotavljanje pretreniranosti smo uporabili izvorni vprasalnik Recovery-Stress Questionnaire
for Athletes - RESTQ-76, ki izmeri trenutno obremenjenost v kombinaciji s §portnikovimi
vsakdanjimi obveznostmi. Merjenci so v §tirih mesecih resili $tiri vpraSalnike (vsak mesec
enega), podatki pa so bili analizirani s pomoc¢jo statistiénega programa SPSS in sicer z opisnimi
statistikami, T-testom in Pearsonovim korelacijskim koeficientom.

Ugotovili smo, da sta plavalni dosezek in pretreniranost povezana. Raziskava je pokazala, da se
utrujenost v obdobju §tirth mesecev spreminja, prihaja pa tudi do statisticno pomembnih razlik
med fanti in dekleti.
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CONNECTION BETWEEN OVERTRAINING AND PROGRESS IN
SWIMMING

NeZa Kravanja

ABSTRACT:

Overtraining in sport is very common. Especially swimming is a sport more exposed to the
syndrome, because of the amount and difficulty of training, so it is necessary to identify
symptoms as soon as possible, so we can reduce or with a bit of luck even prevent overtraining

Four month research deals with 21 swimmers, from two Ljubljana swimming clubs. With
swimming engaged for many years, all of them compete at the state and some of them on the
international level.

The purpose of this research was to determinate whether overtraining indicators change in period
of 4 months, their impact on swimming achievement, and to look for differences between men
and women.

For the determination of overtraining, we used the original questionnaire Recovery-Stress
Questionnaire for Athletes - RESTQ-76, which measures the current load in combination with
athletes everyday obligations. Swimmers completed four questionnaires within four months (one
each month). The data were analyzed using statistical program SPSS trough descriptive statistics,
T-test and Pearson correlation coefficient.

We have found that swimming achievement and overtraining are connected. Research has shown
that fatigue, during the four-month period changes. It is also shown, that there are statistically
significant differences between boys and girls.
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1 UVOD

Plavanje je premikanje oziroma gibanje v vodi. Vodo obvladujemo z lastnimi silami, s katerimi
se premikamo v vse smeri, na vodni gladini ali pod njo (Kapus idr., 2002). Je aerobna vadba, s
katero krepimo vse miSice telesa ter sréno Zilni sistem, z rednim plavanjem pa povecujemo tudi
pljucno kapaciteto. Poznamo vec¢ vrst plavanja, od rekreativnega, do sinhronega plavanja, v
diplomski nalogi pa se bom osredotocila na tekmovalno plavanje in z njim povezano
pretreniranostjo.

Cilj tekmovalnega plavanja je kar najhitreje in ekonomi¢no odplavati razli¢ne discipline v 4
tekmovalnih tehnikah, za kar je potrebno veliko treninga v vodi in vadbe zunaj nje. Plavalni
treningi so za marsikoga zelo naporni, saj treningi ze pri zelo mladih plavalcih potekajo 2 krat
dnevno. Zaradi velikih pritiskov s strani starSev, Sole in trenerjev so mladi velikokrat podvrzeni
stresu, prekomeren stres pa lahko hitro vodi v pretreniranost.

Plavanje na vrhunski ravni danes zahteva popolno podreditev $portu. Mo¢na konkurenca in Zelja
po uspehu zahtevata od plavalca tako psihi¢no, kot fizi¢no pripravljenost, ure in ure vadbe v
bazenu ter zunaj njega. Moramo pa vedeti, da je meja med zadostnim in prekomernim treningom
zelo majhna. Prekomeren trening je poleg premajhnega pocitka ter slabega in nezadostnega
vnosa hranil eden glavnih razlogov za pojav pretreniranosti. Zaradi velike zelje po uspehu
tekmovalci in trenerji v€asih pozabijo na te kljuéne stvari, ki imajo v trenaznem procesu zelo
pomembno funkcijo.

Znanstveniki v §portu ugotavljajo, da se koli¢ina in obremenitev na treningu vsakih pet let zvisa
za 10 do 20 procentov. Kot primer lahko vzamemo plavalca Marka Spitza, ki je leta 1970 na
Olimpijskih igrah osvojil 7 medalj, s preplavanimi 9000 metri na dan. 20 let kasneje so
povprecni plavalci na amerisSkih kolidzih znamko Ze presegli in tako so leta 1995 plavalci
udelezeni na Olimpijskih igrah na dan povprec¢no preplavali ze 36000 metrov (Murphy idr.,
2005).

1.1 KAJJE STRES

Stres je fizioloski, psiholoski in vedenjski odgovor telesa na zunanje in notranje dejavnike.
Pojavi se takrat, ko se telo ne uspe vec upirati pritiskom in silam, prevec je stresorjev, s katerimi
se posameznik ne more ve¢ spopadati, posledica pa je poruSenje notranjega ravnovesja. Tako



obdobje lahko traja dalj Casa, kar se kaze v izrazitem poslabsanju ¢lovekovega pocutja (Institut
za razvoj in inovacije Ljubljana, 2012, v Luzar, 2013).

Mnogo avtorjev je ze v Sestdesetih letih preucevalo stres in njegovo povezanost s Sportnimi
poskodbami. Ugotovili so, da je stres najvecji psiholoski dejavnik za poskodbe. Na njihove
zaCetke in rezultate raziskav je vplivalo predvsem delo Holmesa in Rahe-ja (1967), ki
predpostavljata, da dogodki, ki vplivajo na zivljenje, prispevajo k nastanku bolezni in nesrec.
Avtorja sta oblikovala tudi lestvico SRRS (Social Radjustmen Rating Scale), ki prikazuje
dolocene zivljenjske dogodke, ki vplivajo 0z. spremenijo Zivljenje za splosno populacijo.
Lestvica temelji na tem, da je stres prisoten v razli¢nih stopnjah, kot odgovor na vsak drazljaj iz
okolja. Zaradi nekega zivljenjskega dogodka se je ¢lovek primoran prilagoditi na novo okolje,
posameznik, ki potrebuje ve¢jo adaptacijo oz. ve€ njih, pa je posledi¢no bolj izpostavljen bolezni
in nesreéi (Cajavec idr., 2008).

Hans Selye, znanstvenik, ki je v svojih raziskavah preuceval stres, ga je opredelil kot
»nespecifi¢en odgovor telesa na katerokoli zahtevo«. Pravi, da smo ljudje pravzaprav ves ¢as
pod stresom, saj so pri¢akovanja in zahteve v naSem Zzivljenju ves ¢as prisotne. (Kajtna in
Jeromen, 2013).

Kognitivno-transakcijska teorija stresa, katere avtor je Lazarus, pravi, da je stres interakcija med
zunanjimi in notranjimi dejavniki, pri ¢emer zunanje dejavnike predstavljajo tekme, znacilnost
situacije dogodkov, itd..., notranje dejavnike oz. kognitivne dejavnike pa predstavljajo misli,
Custva,... Predvsem pomembni so kognitivni dejavniki; upostevati moramo odnos med
posameznikom in njegovim okoljem. Vedeti moramo, da se ljudje med seboj razlikujejo, to
pomeni, da bo vsak posameznik neko situacijo dojel drugace. Pomembna je subjektivna
komponenta, saj posameznik sam oceni, kako stresen je dogodek in kako se bo s samim stresom
soocil. Lazarus in Folkman (1984, v Kajtna in Jeromen, 2013) poudarjata tudi, da bodo mo¢ni in
dvoumni stresorji, nad katerimi nimamo nadzora, na nas vplivali bolj negativno. Nastejeta tri
vrste stresnih dogodkov:

Skoda, izguba — pojavi se takrat, ko smo na neki tekmi Ze slabo nastopil in so negativne
posledice ze prisotne, $koda je Ze nastala. Na tak dogodek se odzovemo Custveno, z upanjem, da
se bodo stvari uredile same od sebe.

Groznja — tu pri¢akujemo neko skodo, ki je zelo verjetna, a se Se ni zgodila (pri¢akovanje
slabega nastopa). Odzivi so razli¢ni, lahko se vdamo v usodo, lahko upamo, da do teZave ne bo
prislo. V tem stanju se pogosto obrnemo po pomoc k starSem, prijateljem,...

1zziv — ko neko situacijo ocenimo kot izziv, takrat ko so pred nami tezke zahteve,
katere vemo, da jih bomo obvladali. Na taksno situacijo se odzovemo s pozitivhim misljenjem in
pripravo na situacijo, posledica pa je vznemirjenost.

Vedeti pa moramo, da vsak stres ni Ze vnaprej nekaj slabega. Vsak napor predstavlja stres za
telo. Simptomi oziroma odzivi, ki so znacilni za prvo fazo stresa (alarmno fazo) so popolnoma



naravni in zdravi fizioloski odziv, ki ¢loveka spodbuja h kreativnosti, produktivnosti in k
uspesnosti. Tak stres imenujemo pozitivni stres (eustres). V primeru neprekinjenih stresnih
reakcij, ki so zdravju Skodljive in v primeru telesnih naporov, ki so za posameznika preve¢
intenzivni, govorimo o negativnem stresu, distresu (Starc, 2007).

1.2 STRESORJI

Stresorji so dejavniki iz SirSega okolja, ki povzrocajo stres. V $portu lahko razlikujemo med bolj
sploSnimi, vsakdanjimi stresorji, kot so zamujanje na trening, prepiri, kontrolna naloga,
prenatrpan urnik,... in med stresorji, med katere spadajo slaba tekmovalna sezona, neuspeh na
pomembnem tekmovanju, prenehanje s Sportno kariero,...Slednji po navadi povzro¢ijo vecje
tezave, nedvomno pa obe vrsti stresorjev pustita posledice in na nas u¢inkujeta slabo (Kajtna in
Jeromen, 2013).

Najpogosteje govorimo o fizioloskih, kognitivnih in psihogenih stresorjih. Med fizioloske
stresorje Stejemo pomanjkanje spanja, vro¢ino, mraz, bolecino, iz¢rpanost, poSkodbe. Kognitivni
stresorji so dogodki, ki presegajo nivo povprecne delovne kapacitete, psihogeni stresorji pa so
neprijetni, ogrozujoc¢i notranji drazljaji, lahko tudi realni dogodki, ki imajo neugodne posledice
za posameznika (Tusak in Tusak, 1997).

Ljudje se na stresorje 0z. na stresogene dejavnike odzivajo razli¢no. En stresogeni dejavnik
lahko pri razli¢nih ljudeh izzove razli¢ne odzive. Odziv je odvisen predvsem od genetske
predispozicije, zdravstvenega stanja, izkuSenj s stresom, telesne pripravljenosti, razpolozenja,
Custev, spocitosti, prilagodljivosti ter obvladljivosti stresnega dogodka. Vsak posameznik se po
svoje soodi s problemom, ki nastane. Ce problem obvladuje oz. ve, da ga lahko resi, bo stres
krajSi in manj intenziven. S problemom, ki ga posameznik ne more resiti se stres stopnjuje,
postane intenzivnejsi in dalj ¢asa trajajo¢ (Starc, 2007).

1.3 SIMPTOMI IN ZNAKI STRESA

Starc (2007) opisuje prvi in klju€en znak stresa kot simpati¢no - adrenergi¢ni odziv s stimulacijo
simpatikusa ter izlo¢anje kateholaminov (adrenalin, noradrenalin, dopamin) in kasneje odziv
hipotalamo-hipofizno-suprerenalne osi z izlo¢anjem kortizola. Drugi znak stresa opisuje kot



odsotnost okrevanja in regeneracijskih procesov. Poudarja, da prevladuje le razgradnja, s ciljem
zbiranja energije, ki je potrebna za spopad ali umik.

Vecino znamenj stresa lahko razlozimo s fizioloskim potekom stresne reakcije v telesu. Pri
stresni reakciji je prerazporeditev krvi drugacna, kri iz manj pomembnih organov zacne pritekati
v zivljenjsko pomembne organe in miSice. Koza v tem primeru spada med manj pomembne
organe, zato se zile, ki jo oskrbujejo, zozijo, posledica je padec temperature v dlaneh in stopalih.
Pomemben pokazatelj stresa sta prav gotovo tudi stopnja in delovanje hormonov adrenalina,
noradrenalina in kortizola:

Noradrenalin — je hormon, kateremu lahko med stresno reakcijo pripiS§emo agresivno
drzo, ki jo poudarjajo napete obrazne, hrbtne in vratne misice ter dvignjena ramena. Povzroci
najezeno kozo, poznano kot »kurja polt«, zozenje zil in posledi¢no potenje dlani in stopal.
Razsirijo se zenice, poveca se budnost in hitrost sprejemanja odlocitev, kar bistveno prispeva k
ucinkovitosti dejanj. Potrebno pa je poudariti, da noradrenalin ni vedno Skodljiv, saj je delovanje
hormona lahko zelo blagodejno in izzove ob¢utek ugodja, ¢e le stresne reakcije ne spremljata
razdraZenost in jeza.

Adrenalin — poskrbi za hiter umik. Poveca se sréni utrip, Ki je pogosto tudi nereden,
obcutimo pravo razbijanje srca. Lahko povzroci bolecine v zelodcu, saj mora noradrenalin zaradi
povecane prekrvavitve zZivljenjsko pomembnejsih organov in misic takoj prevzeti nadzor nad
zmanj$anim dotokom krvi v kozo in Zelodec. Delovanje adrenalina povzro¢i tudi ob¢utke
negotovosti, zaskrbljenosti, ogrozenosti in tesnobe.

Kortizol — je kot pokazatelj stresa bolj zapleten, saj so zunanji znaki njegovega delovanja
o¢em bolj skriti. O¢itnejsi postanejo, ko se nas zacenjajo lotevati prehladi, alergije in astmati¢ni
napadi. Zato pa so toliko bolj jasni psihi¢ni znaki, ki se kazejo kot obcutek nemoci in brezupa,
ponavljajoce se prepri¢anje,da nam je znova spodletelo, kroni¢na anksioznost in depresija
(Looker in Gregson, 1993).

Tabela 1

Simptomi stresa (Tusak idr., 2008)

FIZIOLOSKI ZNAKI DOZIVLIAJSKI ZNAKI VEDENJSKI ZNAKI

- glavoboli, slabost - zivénost - pretirano kritiziranje

- omoti¢nost -neprestan strah drugih

- bolecine v prsih ali pri srcu - prisotnost negativnih misli - tezave pri odlo¢anju

- bolecine v spodnjem delu hrbta - vznemirjenost, razdraZenost - manjSa spolna sla

-povec€ano znojenje - pomanjkanje energije - teZzave z govorom

- hitro bitje srca - depresivnost - motnje spanja

- zadihanost - obCutek ujetosti - izogibanje druzbi

- bolecine v zelodcu - izbruhi jeze, otoznost - povecan ali

- slabotnost - ZzniZano samospostovanje zmanj$an apetit

- pospesena presnova - pomanjkanje
interesa



Znakov in simptomov stresa je veliko, najveckrat pa so ti znaki skriti nas§im o¢em in jih lahko
odkrijejo le zdravniki, pogosto pa pokazejo svoj pravi obraz, ko je Ze prepozno. Tako se jih
zavemo $ele takrat, ko nam Ze mo¢no nacnejo zdravje in posledi¢no vplivajo na celoten trenazni
proces (Looker in Gregson, 1993).

Stres povzro¢i veliko sprememb v telesu, zato je potrebno biti pri ugotavljanju stresa previden,
saj se podobni znaki in simptomi lahko v telesu pojavijo tudi zaradi drugih dejavnikov (Tusak,
idr. 2008).

1.4 FAZE STRESA

Dozivljanje stresa, kot ga je opisal Selye, poteka v 3 fazah, ki se med seboj povezujejo:

Alarmna reakcija — je prva faza, v kateri se telo zave, da je v stresni situaciji. Nastanejo
fizioloske spremembe v telesu, kot so pospeseno dihanje, napetost misic in visok sréni utrip,
organizem pa se pripravlja na »boj ali beg«.

Faza odpora oz. prilagoditve — ko telo zazna stresno situacijo, se v organizmu sprozi
splosni adaptacijski sindrom. Ta faza je klju¢na, saj telo poizkuSa v organizmu vzpostaviti
biokemi¢no uravnovesenost (homeostazo) - poizkusa se umiriti. Znizata se krvni tlak in

frekvenca srénega utripa, uravnavata se dihanje in temperatura. Ce do umiritve ne pride in se
izpostavljenost stresorjem nadaljuje, preide telo v fazo iz¢rpanosti oziroma izgorevanja.

Faza izcrpanja oziroma izgorevanja — Zaradi nenehnega prilagajanja telesa stresnim
situacijam se telo sCasoma 1z¢rpa. Po osmih tednih nenehnega stresa naj bi ¢lovek ze Cutil
izCrpanost, posledica tako dolgotrajnega in intenzivnega stresa pa lahko posameznika pripelje do
biokemic¢ne izErpanosti, ki se imenuje izgorelost, v $portu bolj poznana kot pretreniranost (Selye,
1956 v Zibret idr., 2008).
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1.5 KAJJE PRETRENIRANOST

Razmerje med dobrimi rezultati in koli¢ino treninga ni linearno. V¢asih intenzivnost in koli¢ina
treningov prestopita mejo posameznikovih zmoznosti, rezultati se slabsajo. Tako stanje v Sportu
imenujemo pretreniranost (ponekod tudi sindrom pretreniranosti, izgorelost,iz¢rpanost), saj se
rezultati kljub treningom ne izboljSujejo, v nekaterih primerih $portnik celo nazaduje. Poleg
zmanjSane uéinkovitosti so za stanje pretreniranosti znacilne tudi druge funkcionalne motnje
(Karvonen, Lemon in lliev, 1992).

Pretreniranost se pojavi, ko nastopi neuravnovesenost med naporom in odmorom, kaze pa se kot
dolgotrajna utrujenost (Usaj, 2003). Tekmovalni Sport je temu pojavu Se posebej izpostavljen,
saj so Sportniki konstantno pod pritiskom uresni¢enja bolj zahtevne vadbe, ob tem pa je vedno
manj ¢asa za odmore, Sportnik je nenehno utrujen. Glede na trajanje pojava pretreniranosti Usaj
definira dve kategoriji: kratkotrajno in dolgotrajno.

Kratkotrajna pretreniranost — ob zmanjsani koli¢ini in intenzivnosti ter uvedbi
dolgotrajnejsih odmorov pojav odpravimo v 1-2 tednih. Edini sploSen pokazatelj te
pretreniranosti je utrujenost, ki ne izgine niti ¢ez no¢. Zmanjsa se Sportnikova zmogljivost,
potreba po kisiku za enako submaksimalno obremenitev se poveca, kar je opaziti pri porabi
kisika, frekvenci srca, minutnem volumnu izdihanega zraka, prav tako se pri enaki obremenitvi
poveca vsebnost laktata v krvi, Sportnik pa ob¢uti vecji napor. Kazalci niso povsem zanesljivi,
verjetno je najboljsi pokazatelj pojava povecana frekvenca srca v mirovanju, pod pogojem, da
frekvenco merimo vsak dan. Izpostavljeni so predvsem $porti v katerih prevladuje hitrost, mo¢
in koordinacija.

Dolgotrajna pretreniranost — je porusenje delovanja hormonskih Zlez in vegetativnega

zivénega sistema. Kljub drasti¢cnemu zmanjSanju koli¢ine in intenzivnosti vadbe lahko traja tudi
ve¢ mesecev. Lahko pride do povecane vzburjenosti parasimpaticnega Zivéevja, kar je znacilno
za parasimpati¢no dolgotrajno pretreniranost ali pa do simpati¢ne, pri kateri je povecano
vzburjenje simpati¢nega vegetativnega zivcevja. Pri slednji pride do povecane frekvence srca v
mirovanju, zmanj$anja apetita in izgube telesne teze. Utrujenost je prisotna tako med treningi,
kot v mirovanju, Sportniki so razdrazljivi, nenehno vzburjeni in ¢ustveno nestabilni, brez
motivacije, spanec je nemiren. Cas vra¢anje frekvence srca po naporu, proti vrednostim v
mirovanju je daljsi, krvni tlak je pogosto povisan, v¢asih pa tudi znizan. Simptomi
parasimpati¢ne pretreniranosti so tezje zaznani, zaradi ¢esar se ta tip pogosto ugotovi zelo pozno
in sicer kot utrujenost. Prisotni sta tudi nekoliko niZja frekvenca srca in hitro vracanje frekvence
po naporu, proti vrednosti v mirovanju. Prisotni znaki so tipi¢ni za pove¢ano zmogljivost
organizma na napor. Sportnikov apetit je nespremenjen, telesna masa prav tako, le spanec je
malo daljsi kot obi¢ajno. Najpomembnejsi pokazatelj je prav gotovo zmanjSana zmogljivost za
premagovanje napora, saj drugi znaki lahko pomenijo napa¢no oceno povecane zmogljivosti.
Izpostavljeni so predvsem vzdrzljivostni Sportniki (USaj, 2003).
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1.6 DIMENZIJE PRETRENIRANOSTI

Maslach in Leiter (1997, v Kajtna in Jeromen, 2013) pravita, da naj bi bile dimenzije
pretreniranosti tri:

Izérpanost — izErpani Sportniki so podvrZeni fizi¢ni in Custveni utrujenosti, so izsuseni,
pojavi se pomanjkanje energije za trening in druge zadolZzitve, zjutraj pa so prav tako utrujeni
kakor zvecer. Ta dimenzija naj bi se pojavila prva.

Cinicnost — v tej dimenziji so Sportniki odmaknjeni, tihi, ne druzijo se s prijatelji in
delujejo nezainteresirano. S takim obnaSanjem se Zelijo zaScititi pred izCrpanostjo s tem, da
zmanj$ajo interakcijo z okoljem in ljudmi.

Neucinkovitost — pri Sportniku se pojavi naras¢ajo¢ obcutek nesposobnosti za opravljanje
treningov, lastni dosezki in rezultati jim ne dajejo nobenega zadovoljstva, novi cilji pa se jim
zdijo nemogoci, preveliki in prenaporni .

1.7 DEJAVNIKI PRETRENIRANOSTI

Dejavnikov tveganja za pojav pretreniranosti je veliko, pojavljajo pa se predvsem pri Sportih
vzdrzljivosti in Sportnikih, ki se udelezujejo veliko tekem, pogosto pa so prisotni pri Sportnikih,
ki zelijo poleg tezkih treningov vkljuéiti v urnik tudi sluzbo in socialno zivljenje (Ackland,
2003).

Domnevamo, da sta najpomembnejsa faktorja, ki vodita do pretreniranosti zagotovo preve¢
intenziven trening in premajhna regeneracija, v kombinaciji z drugimi faktorji, ki so ali pa niso
povezani s trenaznim procesom (Fry, Morton in Keast, 1991).

Dejavniki povezani s trenaznim procesom se nanasajo na trening in regeneracijo. Sem
lahko $tejemo predolge in preve¢ intenzivne treninge, premalo ¢asa namenjenega regeneraciji in
pocitku ter nenadne spremembe v treningih (povecana obremenitev, koli¢ina trajanje in
intenzivnost).

Dejavniki, ki niso povezani s trenaznim procesom so pogosto spregledani a zato ni¢ manj
pomembni. Sem spada nezadostna prehrana, splosno zdravje, slab spanec, stres iz okolja (Sola,
sluzba, druzina), negativne spremembe in dogodki v zZivljenju (Murphy idr., 2005).

Sportniki tudi sami navajajo nekatere dejavnike tveganja, ki ob ve¢kratnem pojavljanju vodijo k
pretreniranosti:

- zaljenje s strani trenerja
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- neupoSstevanje individualnih razlik posameznika s strani trenerja

- konflikti s trenerjem

- premalo prostega Casa za stvari, ki niso povezane s Sportom

- zahteve kulture posameznega Sporta

- prevelika pricakovanja drugih

- pritisk Solskih institucij

- nagnjenje k perfekcionizmu

- previsoka motivacija (supermotivacija) (Richardson , Anderson in Morris, 2008).

1.8 SIMPTOMI IN ZNAKI PRETRENIRANOSTI

Najbolj poznan znak pretreniranosti je definitivno padec uc¢inkovitosti in slab rezultat, ni pa
povsem jasno, do kaksnega upada mora pravzaprav priti, da lahko pri $portniku govorimo o
prisotnosti sindroma (Richardson , Anderson in Morris, 2008).

Peterson (2005) navaja fizioloske in psiholoske znake sindroma, ki se najveckrat razli¢no kazejo
pri vsakemu posamezniku. Poudarja, da je sindrom individualen, kar pomeni, da je dolo¢ena
obremenitev za nekoga ravno pravs$nja, za nekoga pa je lahko preveliko breme, katerega
posledica je pretreniranost.

Tabela 2

Fizioloski in psiholoski znaki pretreniranosti (Murphy idr., 2005)
FIZIOLOSKI ZNAKI PSIHOLOSKI ZNAKI
- povisan sréni utrip V mirovanju - zmanjSana samozavest
- izguba teze - zaspanost in apatija

- bolecine in oteklost miSic - razdraZenost

- zviSan krvni tlak - Custvena nestabilnost
- gastrointestinalni problemi - zalost

- daljSe okrevanje po naporu - anksioznost

- zmanj$an apetit - jeza

- velika utrujenost - zmedenost

- prekomerne poskodbe - tezave s koncentracijo
- moten spanec - dolgocasje

- poslabsan imunski sistem
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Poleg fizioloskih in psiholoskih, Hoffman (2002) navaja $e imunoloske in biokemi¢ne
simptome, vsi pa so bili zabeleZeni brez objektivnega merila, ki bi bil opredeljen kot kazalec
pretreniranosti, kar pomeni, da simptomi lahko pri Sportniku le nakazejo nekaksno stopnjo
pretreniranosti, ne moremo pa vedeti ali je posameznik dejansko ze v temu stanju ali le na meji.

Tabela 3

Imunoloski in biokemicni simptomi pretreniranosti (Hoffman, 2002)

IMUNOLOSKI ZNAKI BIOKEMICNI

- povecana dovzetnost za bolezni, - negativna nitrogenska bilanca

prehlade in alergije - padec misi¢nega glikogena

- pocasnejse celjenje manjsih ran - padec hemoglobina

- zmanjSana funkcionalnost belih krvnick - povisan nivo kortizola

- povecana dovzetnost za virus herpesa - zmanjsana vsebnost mineralov v kosteh
- gripa in podobne bolezni - slabo delovanje hipotalamusa

- oteklost limfnih Zlez - poviSana vsebnost ketosteroidov v urinu
-zmanjSano Stevilo limfocitov - poviSano razmerje prostega testosterona
- bakterijske infekcije glede na kortizol

- zakasnela menarha

- zmanjsan serum feritina

- zvisana koncentracija secnine

- povecana raven secne kisline

- nizka raven prostega testosterona

Psiholoski znaki pogosto prej in bolj jasno opozorijo na stanje pretreniranosti, kot fizioloski.
Zgodi pa se lahko, da so psiholoski simptomi, kot je depresija in fizioloSki simptomi, kot so
tezave s $¢itnico, pokazatelj mnogo drugih zdravstvenih problemov in tezav, zato je potrebno
sodelovati z izkusenim ljudmi za ustrezno in pravilno diagnozo (Rountree, 2011).

1.9 PREVENTIVA

Najboljsa preventiva za izognitev je poslu$anje lastnega telesa. Sportniki porabijo veliko asa za
poslusanje trenerjev, vrstnikov, pisanje $portnega dnevnika in vse druge stvari, povezane s
trenaznim procesom. Zaradi tega velikokrat ne utegnejo poslusati svojega telesa, ki jim
preveckrat sporoca, da je izErpano, utrujeno in potrebuje pocitek. Ker so se psiholoski znaki
izkazali za dobrega pokazatelja pretreniranosti, lahko Sportnik Ze sam, ob nenadnem upadu
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motivacije, samozavesti in koncentracije, prilagodi trening in s trenerjem poizkusa priti do
nadaljnjih ugotovitev. Priporoca se konstantno spremljanje srénega utripa v mirovanju, saj je
postopek zelo preprost, Sportnika pa se lahko spremlja tudi preko krvnih testov in fizioloskih
testov v laboratoriju (Ackland, 2003).

Pretreniranosti se izognemo tudi s pravilno razvrS¢enimi vadbenimi koli¢inami, ki dajo najboljse
ucinke, torej s ciklizacijo, Ki je v veliki meri odvisna od trenerja. Ciklizacijski trening se za¢ne z
letnim planom, ki vsebuje vsa vec¢ja tekmovanja. Treninge je potrebno prilagoditi urniku, slediti
pa si morajo v logi¢nem zaporedju; po premoru se izogibamo povecanim obremenitvam na
treningu, kot tudi pred tekmovanjem, kjer je potrebno zmanjsati tudi koli¢ino treninga. Letni
plan mora biti individualiziran za vsakega posameznika, treningi pa morajo temeljiti na
preobremenitvi, Ki ji sledi adaptacija v ¢asu pocitka-superkompenzacija. Brez ustreznega pocitka
superkompenzacija ni mogoc¢a (Murphy idr., 2005).

Predvsem je potrebno in neizogibno obvladovanje stresa. Najsi bo stresor takSen ali drugacen, ob
nenehni prisotnosti je vedno Skodljiv. Nauéiti se moramo krotiti stres , predvsem je potrebno v
prvem delu zdravljenja prekiniti krog, v katerem imajo simpati¢ni zivéni sistem in hormoni, ki se
izloCajo v stresu proste roke ter ga nadomestiti s sprostitvijo. Posameznik ob dobrem pocutju ne
bo imel teZav s spros¢anjem, ob nenehnem stresu pa se bo moral za trenutke miru kar dobro
potruditi, v pomo¢ pa so mu lahko razli¢ne tehnike spros¢anja (Tyrer, 1987).

Sproscéanje je dejavnost, pri kateri se vkljuci delovanje parasimpati¢nega zivéevja, delovanje
simpatika pa je manjSe. Nivo noradrenalina, kortizola in adrenalina pade, dihanje in sréni utrip
se upocasnita, Zile se razsirijo, kar nam daje obcutek toplote, miSi€na napetost popusti, zmanjSa
se potenje, poveca izlocanje sline, umiri pa se tudi razmisljanje. Lahko bi rekli, da so telesne
reakcije ravno nasprotne tistim med stresno reakcijo. Sportniki lahko poseZzejo po mnogih
tehnikah spros¢anja, med katerimi so najpogostejsi avtogeni trening, joga, meditacija,
progresivna miSi¢na sprostitev, hipnoza, avtohipnoza in biofeedback tehnike (Barbori¢ idr.,
2005).

Ponekod trenerji v trening vnasajo neobicajne in stresne situacije, kot so samostojen trening ob
odsotnosti trenerja, neobicajne zahteve na treningu, izpostavljenost publiki na treningu ipd., saj
zelijo svoje varovance ze vnaprej pripraviti na stres, ki se bo pojavil na tekmovanju (TuSak in
Tusak, 1997).
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1.10 ZDRAVLJENJE

Pretreniranosti ne moremo pozdraviti ¢ez no¢. Potrebno je vec, kot le krajsi pocitek in izostanek
z nekaj treningov, saj sindrom prizadene posameznika tako na psihi¢nem, kot na custvenem
nivoju. Narediti moramo dolg premor, v€asih tudi do konca sezone, ter spociti telo in »glavo«
(Kajtna in Jeromen, 2013).

Zaradi izCrpanja glikogenskih zalog, porusenja hormonskega ravnovesja in trajanja obnove
celotnega organizma, mora biti odmor pasiven, za razliko od normalne utrujenost, kjer je
priporocen aktivni odmor (USaj, 2003).

V zgodnji fazi pretreniranosti je lahko ukinitev treningov za teden dni dovolj za popolno
okrevanje. Sportnik lahko po tem obdobju normalno nadaljuje s treningi, vendar pa moramo
uskladiti primerne treninge z urnikom tekmovanj. Ce je $portnik v zelo zgodnji fazi sindroma, v
obdobju veliko tekmovanj, je priporo¢ljivo, da zmanj$a dolZino treningov in se raje posveti
utrjevanju tehnike. V nasprotnem primeru, ko je $portnik Ze krepko presel zgodnjo fazo, moramo
drasti¢no zmanjSati treninge in ukiniti vsa tekmovanja ter zagotoviti pocitek. Pomaga lahko tudi
svetovalec, ki se Sportniku pomaga soociti s Custvenimi in psiholoskimi problemi, ki ga tezijo
(Hoffman, 2002).

Pri zdravljenju in hitrem okrevanju morajo $portniki in trenerji ¢im hitreje dolo€iti in odpraviti
dejavnike, ki vodijo k pretreniranosti. Poskrbeti je potrebno za reden spanec in kvalitetno
prehrano, ki mora ustrezati koli¢insko, ¢etudi zaradi prisotnosti sindroma Sportniki izgubijo tek.
Predvsem pa se je potrebno ob vrnitvi Sportnika na treninge izogibati monotonosti. Sprememba
okolja in naéina treninga je vedno dobrodosla in v¢asih tudi nujna (Karvonen, Lemon in lliev,
1992).

1.11 DOSEDANJE RAZISKAVE

Pretreniranost ima velik vpliv tako na trenazni proces, kot tudi na tekmovalne nastope, posebej
na Olimpijske igre, kjer je pritisk Se ve¢ji. Poleg pritiskov medijev, problemov s trenerjem in
poskodb je Sest Sportnikov od petnajstih kot glavni razlog za slab nastop na Olimpijskih igrah
navedlo pretreniranost. Zaradi prevelikega Stevila tekmovanj je bil pri enemu Sportniku zaznan
kar 20% padec zmogljivosti na Olimpijskih igrah (Greenleaf, Gould in Dieffenbach, 2001).

Mednarodna in dobro nadzorovana Studija izvedena na 231 plavalcih je s psiholoSkimi testi in
registrom treningov pokazala, da je pri povprecni starosti 14,8 let kar 35% (81) plavalcev
preutrujenih in kazejo znake pretreniranosti, kar je skoraj isti procent, kot pri starejsih in
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vzdrzljivostnih Sportnikih. To dokazuje, da so Ze mladi Sportniki neposredno podvrzeni
prevelikim koli¢inam treninga in nezadostnemu ¢asu okrevanja (Raglin in Wilson, 2000, v
Alves, Costa in Samulski, 2006).

Psiholoske spremenljivke so po raziskavah boljsi pokazatelj kot fizioloske. Z razli¢nimi
vprasalniki je bilo ugotovljeno, da so spremembe razpoloZenja povezane s povecanimi
obremenitvami na treningu, te spremembe pa so bile opazovane pri plavalcih, tekacih, hitrostnih
drsalcih, veslacih in koSarkarjih (Raglin, 1993, v Kajtna in Jeromen, 2013).

V §tudiji elitnih tekacev dolgoprogaSev je bilo ugotovljeno, da je bilo 64% Zenskih in 66%
moskih tekacev v svoji karieri pretreniranih. Prav tako je 7 mese¢na Studija na 22. plavalkah in
31. plavalcih pokazala, da so vsi plavalci v mikrociklu, v ¢asu velikih obremenitev in koli¢in
treninga, dozivljali motnje razpoloZenja. Zozevanje treningov je sicer pokazalo izboljSanje v
pocutju, vendar pa nobeni skupini v ¢asu pomembnejsih tekmovanj ni uspelo priti nazaj na
optimalno raven, kar pomeni, da pocitek v fazi pretreniranosti ni bil zadosten (Morgan, Brown,
Raglin, O'Connor, in Ellickson, 1987).

Od 85 kolesarjev vkljucenih v leto in pol dolgo raziskavo, je bilo 15 udelezencev diagnosticirano
za pretreniranost, od tega 6 v ¢asu tekmovanj. Stanje se je v 3. tednih visoko intenzivnih
treningov in nezadostnega pocitka Se poslabsalo, kolesarji pa so dozivljali tipicne znake
pretreniranosti kot so tezke miSice v spodnjih udih pri minimalni obremenitvi, velika utrujenost
in zmanjSana koncentracija, motnje spanca, zmanjSan apetit ter pove€ano potenje (Gabriel,
Urhausen, Valet, Heidelbach in Kindermann, 1998).

1.12 NAMEN IN PROBLEM DELA

Namen dela je preuciti in ugotoviti, kako se giblje pretreniranost v obdobju 4. mesecev ter kako
se le ta odraZza v napredku in rezultatih na drzavnem prvenstvu. Primerjali bomo tudi moske in
Zenske ter iskali pomembnejSe razlike med njimi in predstavili ugotovitve razli¢nih avtorjev, ki
so se s tematiko ukvarjali in na podlagi raziskav prisli do doloCenih zakljuckov .

Tema je Se posebej zanimiva, saj je plavanje ena od Sportnih panog, ki je pretreniranosti zelo
izpostavljena. Stevilo raziskav je omejeno in ponekod so rezultati dvomljivi, saj pretreniranost v
Sportu ostaja fenomen, ki do danes $e ni popolnoma raziskan.

Za izbrano vsebino sem se odlocila zaradi vkljucenosti v Studentski projekt »Uporaba
probioti¢nih izdelkov pri Sportnikih« ter zaradi veliko izkusenj, ki jih imam s §portno panogo
plavanje.
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1.13 CILJI

Cilj diplomskega dela je:
1: ugotoviti, kako se gibljejo indikatorji pretreniranosti v obdobju 4 mesecev;

2: ugotoviti, kako je plavalni napredek povezan z indikatorji pretreniranosti oziroma, kako le-ti
nanj vplivajo;

3: primerjati moske in Zenske ter ugotoviti, ali med njimi prihaja do pomembne;jsih razlik.

1.14 HIPOTEZE

Hol: Utrujenost se v obdobju 4 mesecev spreminja.
Ho2: Indikatorji pretreniranosti in plavalni dosezek so povezani.

Ho3: Med moskimi in zenskami ni razlik v indikatorjih pretreniranosti.
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2 METODE DELA

2.1 PREIZKUSANCI

Diplomsko delo obravnava 21 plavalcev, ki prihajajo iz dveh ljubljanskih klubov, Plavalnega
kluba Ljubljana in Plavalnega kluba Olimpija. Udelezenci raziskave so stari od 14 do 21 let, vsi
pa se ze vrsto let ukvarjajo s Sportno panogo plavanje. Vsi tekmujejo na drzavni ravni, nekateri
tudi na mednarodnih tekmovanjih. Od 21 plavalcev le eden obiskuje fakulteto, ostali pa se
izobrazujejo na srednjih Solah.

Vecina anketirancev trenira plavanje dvakrat dnevno, enkrat v dopoldanskem, drugic v
popoldanskem ¢asu. Vsak trening povpre¢no traja od dve do dve uri in pol, treningi pa potekajo
na ljubljanskem bazenu Kodeljevo. Poleg vadbe v vodi imajo plavalci Se suhe treninge, ki
potekajo v fitnesu in telovadnici.

Plavalci tekmujejo skoraj vsak teden na razli¢nih tekmovanjih. Letna sezona sestoji iz zimske in
letne sezone, Katerih zakljucek sta Zimsko drzavno prvenstvo v 25-merskih bazenih in Letno
drzavno prvenstvo v 50-merskih bazenih. Ti dve tekmovanji za ve€ino plavalcev predstavljata
vrhunec sezone.

2.2 PRIPOMOCKI

Glavni instrument raziskovalne naloge je izvorni vprasalnik Recovery-Stress Questionnaire for
Athletes - RESTQ-76 (Kellman in Kallus, 2001).

RESTQ-sport je vprasalnik, ki meri stres in Sportnikovo okrevanje. Izmeri trenutno
obremenjenost v kombinaciji s Sportnikovimi vsakdanjimi obveznostmi. Posebna znacilnost testa
je ta, da omogoca sistemati¢no in neposredno oceno dogodkov, stanja in dejavnosti, isto¢asno pa
uposteva tudi stres in proces okrevanje Sportnika. Sestavljen je na podlagi hipotez, ki pravijo, da
pretreniranost ni odvisna le od trenaznega procesa ampak tudi od drugih zivljenjskih dejavnikov,
ki vplivajo na psihofizi¢no stanje posameznega Sportnika.

Vprasalnik je sestavljen iz sedeminsedemdesetih vprasanj, od tega prvega vprasanja, ki je le
uvodno, kasneje ne upostevamo pri izracunih. Vsako vpraSanje ponuja sedem odgovorov, od 0
(nikoli) do 6 (vedno). Vprasanja so porazdeljena v 19 lestvic, ki ocenjujejo potencialno stresne
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in prijetne dogodke in njihove subjektivne posledice v zadnjih treh dneh ali no¢eh (Kellman in
Kallus, 2001).

2.3 POSTOPEK

Raziskava v kateri je sodelovala 21 plavalcev je potekala 4 mesece. V §tirih mesecih so Vsi
plavalci izpolnili 4 vprasalnike RESTQ. Prvi vprasalnik so izpolnili v sredini januarja, drugi
vprasalnik v sredini februarja, tretji vprasalnik so izpolnili v sredini marca, zadnji Cetrti
vprasalnik pa v sredini aprila.

Plavalci so prvi vprasalnik izpolnili nekaj dni pred Zimskim drzavnim prvenstvom v 25-merskih
bazenih, ki je potekalo od 22.1.-25.1. 2015, v Ljubljani. Takrat so se torej pripravljali na
zakljucek zimske sezone, zato sta bili koli¢ina in intenzivnost treningov vecji.

Meseca februarja na urniku ni bilo ve¢jih tekmovanj. 18. 2. 2015 se je nekaj plavalcev udelezilo
visinskih priprav v Sierri Nevadi, kjer so preziveli 3 tedne, ostali pa so nemoteno nadaljevali s
treningi in se udeleZevali manjSih tekmovan;.

Marca je bil 14. in 15. 3. 2015 organizirano vecje tekmovanje, Mednarodni plavalni miting
Ravne. UdeleZba je bila velika, konkurenca pa kar mocna.

V mesecu aprilu prav tako ni bilo nobenih ve¢jim tekmovanj. 6.6. in 7.6. 2015 je potekalo
Odprto drzavno prvenstvo v Kranju, v 50.- merskih bazenih, za katerega so plavalci tudi
trenirali.

Za ugotavljanje napredka smo za vsakega plavalca posebej pogledali najvisje Stevilo osvojenih
tock glede na rezultat v 25-merskih bazenih in v 50-merskih bazenih. Gledali smo le plavalno
sezono 2014/15, izpisali pa smo tocke treh najboljsih rezultatov na Zimskem drzavnem
prvenstvu v Ljubljani (25-metrski bazen) in tocke treh najboljsih rezultatov na Poletnem
odprtem drzavnem prvenstvu v Kranju (50-metrski bazen). Zaradi razlik v vrednostih to¢k
svetovnih rekordov smo ob izra¢unu napredka pri fantih poletnim tockam pristeli 7,373 tock,
dekletom pa smo pristeli 5,213 tock.

Statisti¢no obdelavo podatkov smo opravili s pomocjo programa SPSS statistics, Z opisnimi
statistikami, T-testom in Pearsonovim korelacijskim koeficientom. Grafe, ki prikazujejo gibanje
utrujenosti skozi obdobje 4. mesecev, smo predstavili s ¢rtnimi grafikoni, ki smo jih naredili v
raunalniSkem programu Excel.
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3 REZULTATI IN RAZPRAVA

3.1 PRIMERJAVA MED MOSKIMI IN ZENSKAMI

Tabela 4

Prikaz razlik med moskimi in Zenskami v posameznih spremenljivkah; meritev 1

Spol MOSKI ZENSKE

SPREMENLJIVKA M SD M SD T p

Splosni stres 2,60 2,27 8,27 450 -3,59 0,00
Custveni stres 5,40 2,88 9,00 2,00 -3,36 0,00
Socialni stres 6,60 3,57 9,91 3,94 -2,01 0,06
Pritisk 7,30 2,95 9,64 4,48 -1,40 0,18
Utrujenost 8,89 4,94 13,18 3,74 -2,22 0,04
Pomanjkanje energije 5,20 2,90 9,27 3,72 -2,78 0,01
Telesni vidiki 4,30 2,11 9,91 4,35 -3,70 0,00
Uspeh 13,30 3,30 10,36 2,69 2,24 0,04
Druzbena sprostitev 14,70 4,27 12,82 3,87 1,06 0,30
Telesna sprostitev 13,00 3,94 8,18 2,23 3,49 0,00
Splosno pocutje 16,80 3,22 13,55 3,62 2,17 0,04
Spanje 15,40 2,46 12,27 5,18 1,74 0,10
Moteni premori 5,60 2,59 9,00 4,17 -2,22 0,04
Izgorelost, iz¢rpanost 2,70 1,89 7,91 3,33 -4,35 0,00
Fitnes poskodba 6,40 3,37 11,18 3,40 -3,23 0,00
Fitnes pripravljenost 14,90 4,75 8,45 2,98 3,77 0,00
Izgorelost, dosezek 11,00 2,87 9,36 2,11 1,50 0,15
Samoucéinkovitost 15,90 5,93 10,00 3,29 2,86 0,01
Samoregulacija 11,90 4,65 11,36 3,56 0,30 0,77
Stres skupno 57,00 22,39 97,27 29,47 -3,37 0,00
Recovery skupno 126,90 26,51 96,36 17,80 3,13 0,01
Razmerje recovery stres 72,89 41,05 -0,91 34,39 4,38 0,00

V tabeli 4 so prikazane razlike v doloCenih spremenljivkah med moskimi in Zenskami, tabela pa
predstavlja prvo od §tirih meritev. Ce se vrednost p giblje med 0.00 in 0.05, pomeni, da obstajajo
statisticno pomembne razlike med posameznimi spremenljivkami. Statisti¢no znacilne razlike pri
posameznih spremenljivkah predstavljajo odebeljene ¢rke in Stevilke.
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»Stres skupno« in »recovery skupno« predstavljata skupek vseh 19. spremenljivk »razmerje
recovery-stres« pa razmerje med prej omenjenima spremenljivkama.

Pri spremenljivki »stres skupno« lahko vidimo ocitno razliko, saj je pri dekletih vrednost veliko
vi§ja, kar pomeni, da so dekleta pod vecjim stresom kot fantje. Rezultat lahko razlozimo s tem,
da se je priblizevalo Zimsko drzavno prvenstvo v plavanju, dekleta pa so bila zaradi pomembne
tekme bolj pod stresom.

Tudi pri spremenljivki »razmerje recovery-stres« je velika razlika. Fantje so dosegli visje
rezultate, kar pomeni, da so bolje skrbeli za regeneracijo. Ker so dekleta v starosti, ko jim
vizualna podoba veliko pomeni, bi lahko rezultate razlozili tudi tako, da so imela dekleta
premajhen vnos hranil, ki je prispeval k manjsi regeneraciji.

Nezadostna prehrana je pri Zenskih Sportnicah bolj pogosta kot pri moskih predvsem zaradi
slabega poznavanja in napa¢nih predstav, kak$na hrana je zanje dobra. V $tudiji na 85 zenskih
plavalkah so dekleta pokazala le 70% znanja o pravilni prehrani, prav tako pa so po testiranju
ugotovili, da ima manj kot 5% plavalk zadosten vnos makronutrientov (ogljikovi hidrati,
mascobe in beljakovine), kar pomeni, da se plavalke ne zavedajo, kaksne u¢inke ima prehrana na
nastop (Hoogenboom, 2009).

Visok rezultat so dobile Sportnice tudi pri spremenljivkah »utrujenost« in »pomanjkanje
energije«. Pri Sportnicah je predvsem pomemben vnos zeleza. Pomanjkanje Zeleza v krvi pripelje
do utrujenosti in poslabSane zmogljivosti. Za razliko od moskih ga imajo zenske v telesu manj,
predvsem pa so izpostavljene zaradi menstruacije, saj zaradi mesecne izgube krvi potrebujejo
zelo visok vnos, ki ga najveckrat s hrano ne pridobijo (Rowland, 2012).

Visoko odstopanje nam pokaZze tudi spremenljivka »fitnes pripravljenost«. Fantje so z vi§jimi
rezultati pokazali, da se Cutijo fizicno dobro pripravljene in sposobne za razliko od deklet, ki so
dosegle skoraj za polovico nizji rezultat. Menim, da je rezultat pri fantih visji zato, ker se mi zdi,
da so pri teh letih fantje bolj predani $portu in dobrim rezultatom, zato posledi¢no tudi veé
trenirajo.
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Tabela 5

Prikaz razlik med moskimi in Zenskami v posameznih spremenljivkah; meritev 2

Spol MOSKI ZENSKE

SPREMENLJIVKA M SD M SD t p

SploS$ni stres 1,40 1,51 6,00 4,88 -2,85 0,01
Custveni stres 4,30 2,41 8,55 3,98 -2,92 0,01
Socialni stres 4,40 2,37 8,36 5,22 -2,20 0,04
Pritisk 6,60 2,88 8,27 3,72 -1,14 0,27
Utrujenost 6,90 3,60 11,18 5,65 -2,04 0,06
Pomanjkanje energije 4,50 2,12 7,45 4,68 -1,83 0,08
Telesni vidiki 4,10 2,64 6,27 3,10 -1,72 0,10
Uspeh 10,50 3,44 9,36 3,67 0,73 0,47
Druzbena sprostitev 12,80 2,57 11,82 4,38 0,62 0,54
Telesna sprostitev 12,10 4,01 8,45 4,25 2,02 0,06
Splosno pocutje 16,00 3,74 12,55 3,80 2,09 0,05
Spanje 17,10 3,25 14,09 3,33 2,09 0,05
Moteni premori 5,50 2,37 7,09 3,45 -1,22 0,24
Izgorelost, iz€rpanost 2,60 2,32 6,27 2,49 -3,48 0,00
Fitnes poskodba 8,20 3,82 8,64 418 -0,25 0,81
Fitnes pripravljenost 12,40 4,84 9,00 4,49 1,67 0,11
Izgorelost, dosezek 8,80 3,26 9,18 2,96 -0,28 0,78
Samoucéinkovitost 15,30 472 9,91 3,94 2,85 0,01
Samoregulacija 10,40 5,06 10,73 3,26 -0,18 0,86
Stres skupno 48,50 17,06 78,09 32,22 -2,59 0,02
Recovery skupno 115,40 25,92 95,09 22,58 1,92 0,07
Razmerje recovery- 66,90 33,57 17,00 39,08 3,12 0,01

stres

V tabeli 5 so prikazane razlike v dolo¢enih spremenljivkah med moskimi in zenskami, tabela pa
predstavlja drugo od $tirih meritev. Enako kot pri tabeli 4 so odebeljene spremenljivke, ki so
statisticno pomembne.

Ponovno lahko vidimo, da je kar veliko odstopanje pri spremenljivki »razmerje recovery-stres«.
Fantje so dosegli zelo visok rezultat napram dekletom, kar pomeni, da so se po drzavnem
prvenstvu uspeli dobro regenerirati in spociti. Dekleta se po obdobju tezkih treningov niso
uspela dobro spoditi, verjetno sta bila pri kateri prisotna tudi prehlad ali bolezen, saj ima vecina
deklet dolge lase, velikokrat pa se zgodi, da si las ne posusijo do konca in odidejo z vrocega
bazena ven na mraz z mokrimi lasmi.
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Dekleta imajo v primerjavi s fanti prav tako vi§je vrednosti pri spremenljivkah »splo$ni stres«,
»custveni stres« in »socialni stres«. Rezultate lahko verjetno pripiSemo slabSemu rezultatu ali pa
neuspe$nemu nastopu na drzavnem prvenstvu, saj je splo$no znano, da dekleta poraz bolj
custveno sprejmejo kot fantje. Morda so bili zaradi slabih rezultatov posledi¢no prisotni tudi
manjsi prepiri s trenerjem ali starsi in zato visoke vrednosti spremenljivk.

Do pomembnejsi razlik je prislo tudi pri spremenljivki »samoregulacija«. Zaupanje vase in v
svoje sposobnosti je pri $portu pomembno. Cetudi $portnik kvalitetno trenira in je dobro
pripravljen, mu lahko nezaupanje vase in v svoje sposobnosti pokvari vrhunski nastop.
Raziskava opravljena na 200 Sportnikih med 13 in 19 let je pokazala, da so fantje bolj prepricani
V svoje sposobnosti, tako fizi¢ne, kot psihi¢ne, kar se ujema s predhodnimi raziskavami, ki so
prisle do podobnih zaklju¢kov (Singh, Bhardwaj in Bhardwaj, 2009).

Pogosto poslusamo o $portnikih, ki zmagujejo, opisujejo pa jih kot pretirano samozavestne,
vcasih tudi arogantne in egoisticne. Mislim, da so moski karakterno precej blizje opisom kot
zenske. Malo je deklet, ki bi bile karakterno tako »mocne« kot fantje, seveda pa trenerji ne
smejo biti preskromni s pohvalami, saj le te dvigujejo samozavest, $portnik pa za¢ne vase bolj
verjeti. Predvsem se morajo trenerji izogibati kritike na osebnost.
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Tabela 6

Prikaz razlik med moskimi in Zenskami v posameznih spremenljivkah; meritev 3

Spol MOSKI ZENSKE

SPREMENLJIVKA M SD M SD t P

Splos$ni stres 2,00 1,89 6,55 5,50 -2,48 0,02
Custveni stres 5,20 3,29 7,91 3,96 -1,69 0,11
Socialni stres 5,80 3,71 8,09 3,91 -1,37 0,19
Pritisk 7,30 3,71 8,64 5,48 -0,65 0,53
Utrujenost 5,90 2,85 8,91 3,51 -2,15 0,05
Pomanjkanje energije 4,10 2,81 7,00 4,83 -1,64 0,12
Telesni vidiki 3,90 2,42 7,73 5,29 -2,09 0,05
Uspeh 11,70 4,30 8,09 3,24 2,19 0,04
Druzbena sprostitev 11,60 4,09 11,18 4,69 0,22 0,83
Telesna sprostitev 12,40 4,14 6,91 2,88 3,56 0,00
Splos$no pocutje 15,20 4,37 11,00 3,07 2,57 0,02
Spanje 15,20 3,94 13,09 4,44 1,15 0,27
Moteni premori 4,00 3,02 8,09 4,81 -2,31 0,03
Izgorelost, iz€rpanost 2,90 2,51 7,73 5,06 -2,72 0,01
Fitnes poskodba 5,20 2,49 10,91 3,67 -4,13 0,00
Fitnes pripravljenost 13,60 4,43 8,00 3,71 3,15 0,01
Izgorelost, dosezek 9,80 2,53 7,73 3,23 1,63 0,12
Samoucinkovitost 14,50 6,38 8,09 4,64 2,65 0,02
samoregulacija 11,40 4,53 9,55 5,24 0,86 0,40
Stres skupno 46,30 21,27 81,60 38,00 -2,56 0,02
Recovery skupno 115,40 28,88 83,64 23,17 2,79 0,01
Razmerje recovery stres 69,10 30,61 -0,60 45,68 4,01 0,00

V tabeli 6 lahko vidimo razlike pri dolo¢enih spremenljivkah med fanti in dekleti, tabela pa

prikazuje 3. meritev. Statisticno znacilne spremenljivke so odebeljene, prav tako tudi Stevilke.

Najvecja odstopanja so vidna pri spremenljivkah »razmerje recovery-stres«, »recovery skupno«

in »stres skupno«. Dekleta so bila zopet pod precej vecjim stresom kot fantje, imela pa so tudi

slabso regeneracijo. V ¢asu 3. meritve je potekal Mednarodni plavalni miting Ravne, Kjer je bila

konkurenca kar moc¢na, tako da lahko rezultate povecanega stresa pri dekletih pripiSemo temu.

Razlike med skupinama so razli¢ne pri spremenljivki »fitnes pripravljenost«. Fantje so na

splosno bolj fizi¢no pripravljeni od deklet. Verjetno k rezultatu pripomorejo bioloske razlike

med spoloma, menim pa tudi, da so fantje pri tej starosti bolj motivirani za treninge, dekletom
pa poleg treningov veliko pomeni tudi druzba in socializacija.
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V tej starosti ima bioloski razvoj pomemben vpliv. Vedeti moramo, da se med spoloma razvoj
zelo razlikuje. Okostje se pri fantih razvija tja do 20. leta pri dekletih pa je zaklju¢ek rasti pri 17.
naglo, pri dekletih pa bolj postopoma. Fantje lahko v obdobju od 10. do 20. leta mis$i¢no mo¢ rok
in ramen povecajo kar za 200%, absolutna mo¢ deklet pa je priblizno le polovica tiste, ki jo
fantje dosezejo med otrostvom in odraslostjo (Maglischo, 1993, v Mlakar, 2010).

Zaradi hormonskega ravnovesja se v ¢asu pubertete pri dekletih upocasni Sportna zmogljivost,
zlasti v Sportih kot so plavanje, tek na dolge proge,...1zlo¢anje testosterona je pri dekletih v tem
obdobju nespremenjeno, poveca pa se izloCanje estrogena, zaradi katerega se lahko delez
mascobe v telesu poveda tudi za 25% (Skof in Kalan, 2007, v Mlakar, 2010).

Menim, da trenerji ne posvecajo dovolj pozornosti razvoju deklet. Pogosto zmotno menijo, da je
prislo do povecanja mascobe zaradi slabe prehrane ali pa, da je dekletom postalo preprosto
vseeno in se ne trudijo dovolj, da bi bile v dobri fizi€ni formi. Dekletom je potrebno razloziti da
je tak proces razvoja popolnoma normalen, saj lahko v nasprotnem primeru dekletom zelo
znizajo samopodobo.
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Tabela 7

Prikaz razlik med moskimi in Zenskami v posameznih spremenljivkah; meritev 4

Spol MOSKI ZENSKE

SPREMENLJIVKA M SD M SD t P

Splosni stres 2,30 2,67 7,00 6,88 -2,02 0,06
Custveni stres 5,30 3,16 8,00 5,90 -1,29 0,21
Socialni stres 4,10 2,60 8,09 5,52 -2,08 0,05
Pritisk 7,20 4,21 8,55 4,01 -0,75 0,46
Utrujenost 6,70 1,77 9,73 4,20 -2,11 0,05
Pomanjkanje energije 4,60 3,03 7,36 6,28 -1,26 0,22
Telesni vidiki 4,10 2,60 6,91 6,66 -1,25 0,23
Uspeh 11,90 2,69 8,18 3,06 2,95 0,01
Druzbena sprostitev 13,00 3,92 11,64 3,93 0,80 0,44
Telesna sprostitev 12,20 3,26 7,82 3,19 3,11 0,01
Splos$no pocutje 15,40 4,20 10,73 3,66 2,73 0,01
Spanje 14,80 3,49 13,18 5,38 0,81 0,43
Moteni premori 4,70 2,16 6,55 5,30 -1,02 0,32
Izgorelost, izErpanost 3,30 2,79 6,09 6,41 -1,27 0,22
Fitnes poskodba 6,00 3,09 7,64 3,64 -1,10 0,28
Fitnes pripravljenost 13,90 3,98 8,18 3,82 3,36 0,00
Izgorelost, dosezek 9,90 3,57 7,18 3,40 1,79 0,09
Samoucéinkovitost 13,60 4,99 8,82 5,04 2,18 0,04
samoregulacija 8,90 2,77 8,82 4,45 0,05 0,96
Stres skupno 48,30 20,16 75,91 46,67 -1,73 0,10
Recovery skupno 113,60 26,77 84,55 28,00 2,42 0,03
Razmerje recovery stres 65,30 39,09 8,64 69,46 2,27 0,04

Tabela 7 prikazuje 4. meritev plavalcev in razlike v dolo€enih spremenljivkah pri moskih in
zenskah. Odebeljene ¢rke in Stevilke prav tako tudi v tej tabeli prikazujejo statisticno znacilne
spremenljivke.

Kot lahko vidimo, je 4. meritev podobna kot ostale tri. Zopet so dekleta dosegla zelo nizek
rezultat pri spremenljivki »razmerje recovery-stres«. Menim, da so dekleta s strani trenerjev
premalo informirana o regeneraciji, ki je potrebna po napornih treningih, ki jih morajo
usklajevati tudi z obveznostmi v Soli. Verjetno Zelijo dekleta v Ze tako natrpan urnik vkljuciti
tudi socialno Zivljenje, zato na regeneracijo preprosto pozabijo. Na nizek rezultat bi lahko
vplival tudi 1. del mature, ki ga opravljajo v sredini maja, prav tako pa jih v zacetku junija ¢aka
Odprto drzavno prvenstvo Slovenije.
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Spremenljivka »splosno pocutje« tudi kaze odstopanje. Dekleta so bila povprecno slabse volje in
manj zadovoljna kot fantje. Od vseh 4. meritev so prav v zadnji meritvi dekleta dosegla najnizje

rezultate. Pri fantih je bila spremenljivka kar konstantna, v primerjavi z dekleti, ki jim je rezultat
iz meseca v mesec padal.

Splosno znano dejstvo je, da Zenske dozivljajo vec stresa kot moski. Ameriska raziskava je
pokazala, da je nivo stresa pri Zenskah na lestvici od 1-10 dosegel 5.3, pri moskih pa 4.6. Prav
tako dozivljajo ve¢ ekstremnega stresa kot moski, 43% Zensk (napram 33% moskim) pa trdi, da
se je nivo stresa v zadnjih 5. letih zelo povisal. Prav tako vecji procent moskega spola trdi, da
dobro obvladujejo stres (Stress by Gender, 2012).

Raziskava v Angliji, izvedena na 376 Sportnikih (od tega 131 deklet in 245 fantov), v starosti
med 15 in 20 let, je pokazala, da se je pretreniranost pojavila pri kar 36% deklet in pri 26%
fantov, Ceprav je bilo deklet bistveno manj, vse pa so poudarile, da so opazile velik upad
motivacije za tekme in treninge. Prav tako je bila pretreniranost bolj prisotna pri Sportnikih, ki
tekmujejo na mednarodnem nivoju, kot pri Sportnikih, ki tekmujejo na drzavnih in regijskih
tekmovanjih.

Nicelno hipotezo 3 zavrnemo. Med moskimi in Zenskami prihaja do razlik v pomembnejsih
spremenljivkah, kot so »razmerje recovery-stres«, »recovery skupno« in »stres skupno«. Prav
tako so pomembne razlike pri spremenljivki »fitnes pripravljenost«, ki spada v pomembno
lestvico »$portna regeneracija«.
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3.2 GIBANJE PRETRENIRANOSTI V 4 MESECIH

Tabela 8
Prikaz posameznih spremenljivk med posameznimi meritvami

1. do 2. meritev 2.do 3. meritev 3. do 4. Meritev 1. do 4. meritev

SPREMENLJIVKA t p t p t P t p

Splos$ni stres 2,65 0,02 -083 042 0,65 052 1,17 0,26
Custveni stres 1,24 0,23 -0,14 0,89 0,14 0,89 0,64 0,53
Socialni stres 2,19 0,04 -052 0,61 -1,13 0,27 241 0,03
Pritisk 1,55 0,14 -049 0,63 -0,14 0,89 0,68 0,50
Utrujenost 1,75 0,10 1,63 0,12 1,21 0,24 3,04 0,01
Pomanjkanje energije 2,09 0,05 1,04 0,31 1,05 0,31 1,70 0,10
Telesni vidiki 2,14 0,04 -0,76 0,46 -034 0,74 156 0,13
Uspeh 2,21 0,04 0,11 0,91 0,25 0,80 2,40 0,03
Druzbena sprostitev 1,90 0,07 0,69 0,50 0,89 0,39 1,47 0,16
Telesna sprostitev 0,38 0,71 0,82 0,42 0,60 0,55 0,89 0,38
Splosno pocutje 1,12 0,27 1,33 0,20 -0,07 0,94 2,09 0,05
Spanje -2,23 0,04 1,85 0,08 -017 087 -021 0,84
Moteni premori 1,60 0,12 0,28 0,78 -061 055 2,36 0,03
Izgorelost, iz¢rpanost 1,39 0,18 -0,98 0,34 -090 0,38 0,65 0,52
Fitnes poskodba 0,47 0,64 0,27 0,79 -1,33 0,20 2,36 0,03
Fitnes pripravljenost 0,81 043 -0,05 0,96 0,37 0,717 0,89 0,39
Izgorelost dosezek 1,62 0,12 0,38 0,71 -0,37 0,72 2,05 0,05
Samoucinkovitost 0,32 0,75 1,20 0,24 -0,05 0,96 1,53 0,14
samoregulacija 1,01 0,32 0,12 0,90 -1,75 0,10 2,63 0,02
Stres skupno 2,75 0,01 0,03 0,98 -024 0,81 255 0,02
Recovery skupno 1,11 0,28 1,27 0,22 -0,08 0,94 2,15 0,04

Razmerje recovery stres  -0,84 0,41 0,77 0,45 0,04 0,97 -0,27 0,79

Tabela 8 prikazuje statistiécno pomembne spremenljivke med 1. in 2. meritvijo, 2. in 3. meritvijo,
3. in 4. meritvijo in med 1. in 4. meritvijo. Statisti¢cno pomembne spremenljivke so odebeljene,
sivo obarvani p-ji pa prikazujejo med katero meritvijo je prihajalo do pomembne;jsih razlik.

Iz tabele je razvidno, da se statisti¢cno pomembne spremenljivke pojavile le med 1. In 2., ter med
1. In 4. meritvijo.

Pomembne spremenljivke, ki so se pojavljale v med 1. in 2., ter 1. in 4. Meritvijo so »socialni
stres«, »uspeh« in »stres skupno«.

29



Najve¢ statisticno pomembnih spremenljivk se je pojavilo med 1. In 4. meritvijo. To je kar
pri¢akovano, saj SO med 1. In 4. meritvijo minili $tirje meseci. Vmes so imeli plavalci veliko
tekmovanj in priprav ter testov v Soli, zato je rezultat logicen.

12,00
10,00 &
=9—Pomanjkanje energije
8,00 - -
== Socialni stres
6,00 === Splosni stres

=== Telesni vidiki
4,00 -

=== Utrujenost

2,00 =@ Izgorelost dosezek

0,00 T T T 1
meritevl meritev2 meritev3 meritev4

Slika 1. Gibanje spremenljivk ob dolo¢eni meritvi.

Na sliki 1 vidimo gibanje posameznih spremenljivk ob vsaki meritvi v 4. mesecih. Na sliki so
predstavljene le statisti¢cno pomembne spremenljivke, ki smo si jih ogledali v tabeli 8.

Opazimo lahko, da so pravzaprav vse spremenljivke dosegle najvi§jo vrednost v prvi meritvi.
Spremenljivka, ki je dosegla najvisjo vrednost je »utrujenost«. Vidimo lahko, da so plavalci
dosegli visok rezultat ob prvi meritvi, potem je utrujenost do 3. meritve zdelo upadla, v 4.
meritvi pa je zopet narasla. Visok rezultat v prvi meritvi lahko pripisemo Zimskemu drzavnemu
prvenstvu. V tem obdobju se je verjetno koli¢ina in intenzivnost treningov povecala, zato tudi
vecja utrujenost.

Zelo konstantno je padala vrednost spremenljivke »izgorelost, dosezek«. Vi§ji kot je rezultat,
bolje se soplavalci med sabo razumejo, tudi uzivajo v svojem Sportu. Na zacetku so imeli
plavalci Se kar visoke vrednosti, proti koncu pa lahko vidimo upad, verjetno ker je bil za njimi Ze
precejSen del sezone in treningov, lahko pa tudi, ker so bili po toliko treningih tudi naveli¢ani
eden drugega.

Predvsem je plavanje zelo monoton $port. Plavalci vkljuceni v raziskavo imajo Se toliko slabse
pogoje, saj celotno zimsko sezono trenirajo pod balonom, brez svezega zraka, kar zna biti
psihi¢no zelo naporno, predvsem se to kaze v padcu motivacije. Monotonosti se lahko izognemo
z razli¢nimi treningi v bazenu in zunaj njega. Potrebno je le malo kreativnosti, da je trening
drugacen in bolj zabaven, vendar pa veliko trenerjev v praksi kreativnosti v treninge ne
vkljucuje.
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Zanimiva je tudi spremenljivka »socialni stres«, ki je zelo nekonstantna. Na zacetku je dokaj
visoka, nato pade, Vv tretji meritvi zopet naraste in potem spet pade. Pri 1. in 3. meritvi so
vrednosti visje.

Mladi Sportniki tezje prenasajo stres kot starejsi. Predvsem imajo starejsi Sportniki ve¢ izkusenj s
stresnimi situacijami, torej vedo kako jih omiliti ali pa se jim popolnoma izogniti. Sportniki
zaradi tekmovanj konstantno potujejo, po navadi v sosednje drzave najveckrat brez starSev.
Nekateri to prenasajo bolje, drugi slabse. Vez s starsi je pri mlajsih Sportnikih zelo pomembna.
Star$i morajo dati otroku vedeti, da jih podpirajo ne glede na kon¢ni rezultat.
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Slika 2. Gibanje spremenljivk ob dolo¢eni meritvi.

Slika 2 prikazuje vrednosti posameznih spremenljivk za vsako meritev. Na sliki so statistiéno
pomembne spremenljivke, ki smo si jih ogledali v tabeli 8.

Prva spremenljivka, ki nam pade v o¢i je »spanje«, saj v obdobju 2. meritve naraste, vrednosti
ostalih spremenljivk pa ves ¢as dokaj konstantno padajo.

Spremenljivka »spanje« je imela v 1., 2. in 3. meritvi skoraj iste vrednosti, le pri 2 meritvi je
narasla, kar pomeni, da so se plavalci tu bolje naspali. Po drzavnem prvenstvu so imeli plavalci
vec Casa za pocitek, tako fizicen, kot psihi¢en, saj je bila za njimi ena od pomembne;jsi tekem. V
3. meritvi pa zopet vidimo precejSen padec. Plavalci, ki so se udelezili viSinskih priprav so po 3.
tednih prisli domov. To pomeni, da so 3 tedne moc¢no trenirali na visini, drugace jedli in spali v
drugi postelji. Spanje v »tuji« postelji se komu verjetno zdi zelo banalno, vendar pa ima veliko
$portnikov s spanjem v drugi postelji pogoste teZave, saj so navajeni na svojo. Se tako vsakdanje
stvari lahko zmotijo na$ spance, kar dokazuje sledeca raziskava, v kateri so se morali veslaci
zaradi organizacijskih razlogov preseliti v bliznji hotel v ¢asu priprav. Kar naenkrat so veslaci
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dosegli zelo nizek rezultat pri spremenljivki »spanje«. Trener se je lotil pogovora z veslaci,
rezultati pa so kasneje pokazali, da je imela vsaka hotelska soba televizor, katerega so Sportniki
gledali pozno v no¢ in v ¢asu namenjenem pocitku. Televizorje so zatem umaknili iz sob,
vrednost pri spremenljivki »spanje« pa se je hitro povecala (Kellman in Kallus, 2001).
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Slika 3. Gibanje spremenljivk ob dolo¢eni meritvi.

Slika 3 prikazuje gibanje zadnjih dveh statisticno pomembnih spremenljivk, ki sta »recovery
skupno« in »stres skupno«. Pri obeh opazimo najvisje vrednosti pri prvi meritvi, nato vrednosti

padejo.

Visoke vrednosti spremenljivke »recovery skupno« nam pove, da so bili plavalci dobro
regenerirani in so znali poskrbeti za sprostitev.

Vrednosti spremenljivke »stres skupno« niso zelo visoke, je pa iz slike 3 razvidno, da so bili v
obdobju prve meritve pod vecjim stresom, verjetno zaradi Drzavnega prvenstva. Dobro je videti,
da so se po 1. meritvi stvari umirile; vrednost se je znizala in z minimalnimi odstopanji ostala
konstantna do zadnje meritve.

Nicelno hipotezo 1 sprejmemo. Utrujenost se v obdobju 4. mesecev spreminja, kar je razvidno iz
zgornjih slik. Soloobvezni $portniki morajo usklajevati naporen urnik tekmovanj in treningov s
Solo in kontrolnimi nalogami. Pri¢akovano je, da bodo morali pred pomembnimi tekmovanji
povecati koli¢ino in intenzivnost treningov, zato je povsem jasno, da utrujenost niha, ¢e ne
zaradi treningov, pa zaradi Solskih obveznosti.
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3.3 POVEZAVA MED PRETRENIRANOSTJO IN PLAVALNIM DOSEZKOM

Tabela 9
Primerjava napredka med moskimi in Zenskami
Spol Moski Zenske
M SD M SD t p (t)
NAPREDEK -19,.39 | 63,25 | -32,57 | 46,44 0,55 | 0,59

Tabela 9 prikazuje napredek med moskimi in zenskami. Med spoloma ni prislo do nikakr$ne
razlike v napredku. Skozi celotno sezono so imeli priblizno enako koli¢ino treningov,
pomembnejSe tekme pa so imeli v istem obdobju, tako da je bila koli¢ina in intenzivnost
treningov tempirana podobno.

Tabela 10
Povezava med napredkom in posameznimi spremenljivkami

Pearson Sig. (2-tailed)
SPREMENLJIVKA Correlation
Pomanjkanje energije 1 -0,37 0,10
Custveni stres 2 -0,43 0,05
Pomanjkanje energije 2 -0,40 0,07
Moteni premori 2 -0,39 0,08
Splosni stres 3 -0,46 0,04
Custveni stres 3 -0,48 0,03
Pritisk 3 -0,41 0,06
Pomanjkanje energije 3 -0,64 0,00
Spanje 3 0,46 0,04
Stres skupno 3 -0,44 0,05
Razmerje recovery stres 3 0,39 0,09
Socialni stres 4 -0,44 0,05
Druzbena sprostitev 4 0,41 0,06

Tabela 10 prikazuje povezavo med napredkom in posameznimi spremenljivkami, stevilka poleg
spremenljivke pa pojasnjuje zaporedno testiranje z RESTQ, statisticno pomembne spremenljivke
pa so odebeljene. Poleg statisticno znacilnih spremenljivk so v tabeli prikazane $e tiste
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spremenljivke, kjer je tendenca k statisti¢ni znacilnosti, to pomeni, da je vrednost Sig (2-tailed)
med 0.06 in 0.10.

Opazimo lahko, da kar 4. spremenljivke povezane z napredkom spadajo v lestvico sploSnega
stresa; »Custveni stres«, »splosni stres«, »pomanjkanje energije« in »socialni stres«. Lestvica
pokriva nespecifi¢ni stresne reakcije, ki se kazejo v pogostih indikacijah dusevnega stresa,
potrtosti in ravnodusnosti.

Veliko ponavljajocega se stresa lahko na Sportnika vpliva slabo. Tudi vsakdanje stvari, kot so
prepiri s starSi in prijatelji, lahko pri Sportniku povzroci spremembo razpoloZenja in posledi¢no
slabo koncentracijo na treningu. Velikokrat so problem starsi, saj na otroka preve¢ pritiskajo v
zelji po vrhunskih rezultatih.

Z napredkom je povezana tudi spremenljivka »spanje«. To je pri¢akovano, saj sta pomanjkanje
in slab spanec eden od glavnih vzrokov za pretreniranost, ki je neposredno povezana z
napredkom, to pa dokazuje Studija, v kateri je bilo 35% mladih plavalcev pri povpreéni starosti
14 let pretreniranih, kar pomeni, da so bili podvrzeni prevelikim koli¢inam treninga in
nezadostnemu ¢asu okrevanja (Raglin in Wilson, 2000, v Alves, Costa in Samulski, 2006).

Nicelno hipotezo 2 sprejmemo. Pretreniranost in plavalni dosezek sta povezana, saj vecina
statisticno pomembnih spremenljivk, ki so povezane z napredkom spadajo v lestvico »sploSnega
stresa«, kar pomeni, da je napredek poleg zadostne regeneracije in pravilno zastavljenega
trenaznega procesa odvisen tudi od drugih dejavnikov.
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4 SKLEP

Pretreniranost je danes v vrhunskem $portu vse bolj pogosta. Sportniki zaradi Zelje po zmagi in
vrhunskemu dosezku ure in ure prezivijo na treningih, veliko pa se jih ne zaveda, da ve¢ ne
pomeni vedno tudi bolje. Zaradi prevelike koli¢ine in intenzivnosti treningov ter premalo ¢asa
posvecenega pocitku predvsem pri vzdrzljivostnih $portih kot so tek, kolesarjenje in plavanje
pogosto prihaja do pretreniranosti. Sportniki kljub veliki koligini treninga rezultatsko ne
napredujejo, pogosto celo nazadujejo. Notranje ravnovesje v telesu se jim podre, opazimo lahko
fizioloske, psiholoske, biokemi¢ne in imunoloske znake, ki kazejo na prisotnost sindroma.

Prisotnost sindroma je lahko za Sportnika usodna. Pogosto je potrebno ve¢ mesecev za okrevanje
in povrnitev telesa v homeostazo. Treningi in vsa tekmovanja morajo biti ukinjena, Sportnik pa
lahko pred¢asno celo zakljuci sezono.

Danes obstaja veliko literature in priro¢nikov za optimalen trening, veliko §portnikov in
trenerjev pa se ne zaveda, da so to le priporocila, saj je potrebno vsakega Sportnika obravnavati
individualno. Pomembno je pravilno naértovanje in stopnjevanje treningov za vsakega posebej,
saj se bo na dolocen trening vsak posameznik odzval drugace. Tu morajo biti pozorni predvsem
trenerji, ki sestavljalo letni plan dela, oba s plavalcem pa bi se morala seznaniti s simptomi
pretreniranosti, saj bi lahko takoj ukrepali in preprecili ali pa vsaj omilili sindrom.

V diplomskem delu smo delali raziskavo na 21 plavalcih ter ugotavljali, kako se spreminja
utrujenost v obdobju 4. mesecev. Primerjali smo tudi moske in zenske ter ugotavljali povezavo
med pretreniranostjo in napredkom. Postavili smo 3 hipoteze od katerih smo eno zavrnili 2 pa
sprejeli.

Hipoteza 3 je bila zavrnjena. Ugotovili smo, da razlike v indikatorjih pretreniranosti med
moskimi in zenskami obstajajo. Dekleta so povpreéno dosegala vi§je vrednosti pri spremenljivki
»splosni stres« in manjSe vrednosti pri spremenljivkah »razmerje recovey-stres« in »recovery
skupno«.

Rezultati so pokazali, da se utrujenost v obdobju 4. mesecev spreminja. To je pri¢akovano, saj
koli¢ina treningov ni konstantna, ampak se spreminja. Prav tako so imeli plavalci tudi obdobja, v
katerih so vec ¢asa lahko posvetili regeneraciji. Hipotezo 1 smo na podlagi rezultatov sprejeli.

V raziskavi je bilo ugotovljeno, da so napredek in inidkatorji pretreniranosti povezani, zato smo
hipotezo 2 sprejeli. Vecina statisticno pomembnih spremenljivk, ki so povezane z napredkom
spadajo v lestvico »sploSnega stresa«, kar pomeni, da je napredek poleg zadostne regeneracije in
pravilnega trenaznega procesa odvisen tudi od veliko drugih dejavnikov.

Vecjih pomanjkljivosti v raziskavi ni bilo. ManjS$a pomanjkljivost je bila predvsem zelo majhno
Stevilo merjencev, pa tudi obdobje raziskave bi lahko bilo daljse.
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Z raziskavami in dobljenimi ugotovitvami lahko seznanimo vse $portnike in trenerje ter
poudarimo, da je pretreniranost v $portu Ze pri mlajsih $portnikih zelo pogosta. Trenerji bi se
morali bolje informirati o vprasalniku RESTQ in ga veckrat uporabiti v praksi, saj bi lahko pri
posameznemu Sportniku hitro ugotovili odstopanja, ki bi zavirala napredek. Predvsem bi morala
v obdobjih vecjih koli¢in in intenzivnosti treningov, redno testiranje in spremljanje Sportnikov
postati stalna praksa, saj bi s tem bi preprecili pretreniranost in kar je najhuje, predcasen
zakljucek Sportnikove sezone.
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