Branko Skof A

Analiza sportne vadbe razlicnih
kategorij rekreativnih tekacev

lzvlecek

Stevilo tekacev in tekaskih prireditev v svetuin v Slo-
venji skokovito narasca. Vecina ljudi trenira samih
brez strokovnega vodenja in zdravniskega nadzora,
zato je oblikovanje smernic za zdravo in ucinkovito
rekreativno tekasko vadbo pomembna in nujna na-
loga Sportne stroke.

Namen studije je bil ugotoviti klju¢ne znacilnosti
Sportne vadbe razli¢nih kategorij rekreativnih teka-
Cev. V Studiji je sodelovalo 1177 tekacev, ki smo jih
na osnovi tekaskega dosezka razdelili v 4 razvojne
kategorije: i) tekaci zacetniki, ii) manj izkuseni te-
kaci, iii) tekaci osnovne rekreativne ravni in iv) visja
raven rekreativnih tekacev.

Obravnavane skupine se v vseh opazovanih kvanti-
tativnih in kvalitativnih parametrih 3portne vadbe
mocno razlikujejo. Hitrejsi tekaci trenirajo vec, tako
z vidika zdravja kot tekaskega napredka bolj kako-
vostno in tudi bolj organizirano. Obseg in vsebina
vadbe manj izkusenih tekacev in tekacev zacetnikov
pogosto ne zadovoljuje niti minimalnih kriterijev
zdrave Sportne vadbe. Njihova vadba je pogosto
premalo obseZna in vsebinsko osiromasena.

Rezultati so lahko primernoizhodisce za oblikovanje
smernic ucinkovite, zdrave in varne tekaske vadbe.

Klju¢ne besede: tek, dosezek, rekreacija, vadba.

Analysis of sports training of different category recreational runners

Abstract

The number of runners and running events both around the world and in Slovenia has escalated. Most people train by them-
selves, without expert guidance or medical monitoring. Therefore, formulating guidelines for healthy and effective recreational
running training is an important and vital task of the sports profession.

The purpose of the study was to identify the key characteristics of the sports training of recreational runners in different categories.
The study encompassed 1,177 runners who were divided into four development categories based on their running achievements:
i) beginner runners; ii) less experienced runners; iii) basic-recreational-level runners; and iv) high-recreational-level runners.

The abovementioned groups differed substantially in all the observed quantitative and qualitative parameters of sports training.
Faster runners train more and their training is higher in quality and more organised in terms of both health and running progress.
The scope and contents of training of less experienced runners and beginner runners often fail to meet even the minimum criteria
for healthy sports training. Their training is often not sufficiently comprehensive and deficient contents-wise.

The results may be used as a good starting point for the formulation of guidelines for effective, healthy and safe running train-
ing.

Keywords: running, achievement, recreation, training

129




S|

Hl Uvod

Ob vse vec¢jem splodnem zavedanju pome-
na telesne dejavnosti za zdravje in popu-
larnosti vzdrzljivostnih Sportnih aktivnosti,
se v zadnjih letih ne povecuje le Stevilo
rekreativnih tekacev, kolesarjev itd., temvec
se $e bolj skokovito poveluje tudi Stevilo
mnozi¢nih tekmovanj oziroma prireditev z
bolj ali manj tekmovalnim navdihom.

V letu 1975 je bil na svetu organiziran pov-
pre¢no en maraton na dan. Na vseh skupaj
je tedaj teklo okrog 40 000 tekacev. V letu
2013 pa je bilo organiziranih povpre¢no 11
maratonov vsak dan. V tem letu je maraton
preteklo 1,6 milijona udeleZzencev (Scheer-
der, Breedveld in Borgers, 2015).

Velike tekaske prireditve tekacem ne po-
nujajo le druzenja, zabave, tekmovanja,
potovanja, temvec pomenijo zanj pomem-
ben motivacijski vzvod za redno vadbo in
ustrezno pripravo na taksno prireditev.

Scheeerder idr. (2011) razdeli udelezence
velikih tekaskih prireditev v dve kategoriji:

i) tekmovalno opredeljeni tekaci in ii) na-
stopajoci udelezenci.

Skupino tekmovalno opredeljenih tekacev
sestavljajo: elitni (mednarodno uveljavljeni
tekaci), tekadi visoke tekmovalne ravni (na-
cionalna raven tekacev) in tekaci, usmerjeni
v dosezek.

Rekreativni tekaci s svojo bolj ali manj re-
dno vadbo in s sodelovanjem/nastopi na
tekaskih prireditvah v vecini v ospredje po-
stavljajo utrjevanje zdravja, sprostitev, stike
s prijatelji itd.,, nekateri pa tudi tekmovalna
pricakovanja, zmage in uvrstitve v svojih
kategorijah, rekorde in “rezultatske norme”
za uvrstitev na najve¢je mednarodne ma-
ratone.

Razlike v tekaski uspesnosti, postopkih pri-
prave, tekaskih izkusnjah in Stevilnih drugih
parametrih niso le med “tekmovalci” in re-
kreativnimi tekaci, temvec se velike razlike
v vsebini, obsegu in organizaciji treninga
ter v Stevilnih drugih parametrih pojavljajo
tudi med rekreativnimi tekaci samimi.

S povecevanjem Sstevila odraslih in starej-
Sih ljudi, ki bolj ali manj redno trenirajo in
tekmujejo, je poznavanje znacilnosti/ustre-
znosti njihovih vadbenih programov po-
membno in nujno, Se zlasti ker vecina ljudi
trenira samih brez strokovnega vodenja in
zdravniskega nadzora. S prepoznavanjem
pomanijkljivosti v njihovem Sportnem rav-
nanju je mogoce s smernicami (informi-
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ranjem in osvesc¢anjem) usmerjati vadbo
rekreativnih $portnikov tako, da bo njihova
vadba ucinkovita tako z vidika napredka
oziroma izkoristka vloZenega truda, pred-
vsem pa varna in zdrava. Zato je za natanc-
nejSe obravnavanje katerih koli njihovih
znacilnosti (treninga, prehrane, motivoy,
vrednot, zdravstvenega stanja itd.) potreb-
no rekreativne tekace obravnavati kot vec
razli¢nih homogenih skupin in to na osnovi
¢im bolj objektivnih izhodis¢.

V literaturi najdemo vec poskusov razvr-
$¢anja rekreativnih tekacev (Glover in Schu-
der, 1988; Galloway, 1995; Vos in Scheerder,
2009; Doupona in Rauter, 2014). Tako Vos
in Schreeder (2009) na osnovi motivov in
stalis¢ posameznikov do teka opredelita 5
profilov rekreativnih tekacev (individualni
teka¢, druzabni tekac, tekadi za zdravje, te-
kaci tekmovalci). Rauter in Doupona Topic
(2014) na osnovi pogostnosti ukvarjanja s
Sportom locita priloznostne, navdusene in
zagnane tekace. Tudi Borgers, Vos in Sche-
erder (2015) na osnovi opisnih kriterijev
opredelijo tri kategorije tekacev: tekmoval-
no opredeljeni tekaci (performance runners),
tekmovalno-rekreativni tekaciin rekreativni
tekaci. Noben od teh ne temelji na objek-
tivnih kriterijih tekaske uspesnosti.

Namen te $tudije je bil po kriteriju tekaske
uspesnosti oblikovati homogene skupine
tekacev in ugotoviti klju¢ne kvalitativne
in kvantitativne vsebinske (obseg/koli¢ina,
pogostost, intenzivnosti, energijska zah-
tevnost) in organizacijske znacilnosti njiho-
ve Sportne vadbe.

Hl Metode

Vzorec anketirancev

V Studijo je bilo vkljucenih 1177 odraslih
rekreativnih tekacev, starih od 18 do 65 let
(od tega 51.2 % Zensk), ki so v celoti izpolnili
anketni vprasalnik (elektronsko anketira-
nje).

Za potrebe raziskave smo anketirane teka-
Ce razdelili v $tiri skupine glede na njihovo
tekmovalno uspesnost oziroma na tekaske
rezultate.

Kriterij za oblikovanje skupin tekacev:

Za potrebe studije je bil izratunan pov-
pre¢ni rezultat za 10 letno obdobje lju-
bljanskega maratona (2007-2016) v teku na
10 km in polmaratonu za vsako starostno
kategorijo, posebej za Zenske in moske, ki
je pomenil uvrstitev v prvo in tretjo Cetr-

tino nastopajocih. Na osnovi teh kriterijev
so bile oblikovane tri ravni rekreativnih te-
kacev:

V prvo skupino so bili uvrsceni tekaci (n =
202; 57 % moskih) z rezultatom na 10 ali 21
km teku, ki jih uvrs¢a med prvo cetrtino
uvrs¢enih na ljubljanskem maratonu v nji-
hovi starostni skupini (Tabela 1).

V drugo skupino (n = 538; 54 % moskih) so
bili uvrs¢eni tekadi, ki s svojim rezultatom
na 10 km ali v pol maratonu sodijo v sredi-
no uvrs¢enih (v drugo in tretjo Cetrtino uvr-
$¢enih) na ljubljanskem maratonu v njihovi
starostni skupini.

V tretjo skupino (n = 318; 42 % moskih) so
bili uvrsceni tekaci s tekaskimi dosezki, ki
sodijo v posamezni kategoriji v zadnjo Cetr-
tino udeleZencev ljubljanskega maratona.

Cetrto skupino (n = 119; 41 % moskih) so
predstavljali posamezniki, ki so zaceli teci
v letu anketiranja. Njihov tekaski staz je bil
manj od 1 leta in 3e niso nastopili na tekaski
prireditvi. Zaradi tekaske neizkusenosti an-
ketiranci te skupine niso odgovarjali na vsa
vprasanja, povezana z izvajanjem in nadzo-
rom Sportne vadbe.

Za potrebe raziskave smo tekace razdelili
Se v tri starostne skupine:

a. mladi odrasli (od 18 do 29 let); (n = 281);
to so posamezniki, ki nastopajo na Lju-
bljanskem maratonu v kategoriji A;

b.zgodnja srednja leta (od 30 do 44); (h =
619); posamezniki kategorij B, Cin D;

¢. pozna srednja leta (od 45 do 64); (n =
277); posamezniki kategorij E, F, G in H.

Opis vprasalnika in potek
anketiranja

Anketni vprasalnik »Zivljenje, trening in
zdravstveno stanje tekacev« je bil pripra-
vljen v elektronski obliki. Povezava nanj je
bila posredovana na 5700 elektronskih na-
slovov slovenskih tekacev, ki so bili prijavlje-
ni na Ljubljanski maraton v letu 2011.

Anketo je v 21 dneh izpolnilo 1351 oseb. V
vzorec je bilo vklju¢enih 1177 posamezni-
kov, ki so odgovori na vsa vprasanja v izbra-
nih vsebinskih sklopih vprasalnika.

Vzorec izbranih spremenljivk
BioloSke spremenljivke

Spremljali smo spol, starost in telesni meri
anketirancev: telesno visino (TV) in telesno
maso (TM). Na osnovi teh dveh mer je bil



Tabela 1

Rezultatski kriteriji v teku na 21 in 10 km za razporeditev v tri po tekaski uspesnosti razlicne

ravni tekacev

Minimalni rezultat za 1. ¢etrtino Minimalni rezultat za 3. ¢etrtino

Starostne kategorije/spol uvrscenih uvrscenih

Pol maraton 10 km Pol maraton 10 km

do 29 let M 1:3718 43:50 1:57:00 53:10
Akat 7 1:50:42 50:30 2:07:00 57:55
30-34 let M 1:38:35 44:20 1:57:20 5315
B kat 7 1;52:30 51:20 2:07:20 58:00
35-39 let M 1:39:50 44:55 1:58:00 5340
Ckat 7 1:52:30 51:20 2:09:25 59:00
40—-44let M 1:40:50 4510 1:59:30 54:20
D kat 7 1:56:30 52:55 2:15:25 1:01:40
45-49 |et M 1:40:50 45:20 1:58:55 54:00
E kat 7 1:56:30 5310 2:21:10 1:04:10
50-54 |et M 1:41:30 45:40 2:01:10 5515
F kat 7 1:5710 53:30 2:19:05 1:03:20
55-59 |et M 1:44:05 46:50 2:03:05 56:05
G kat 7 1:58:50 54:10 2:21:20 1:04:20
60—64 let M 1:47:10 4810 2:05:00 57:00
H kat 7 2:03:10 56:10 2:24:30 1:05:50

izra¢unan indeks telesne mase (ITM = TM
(kg)/TV2 (m)).

Pretekla Sportna dejavnost,
tekaski staz in sedanja tekaska
uspesnost

Pretekla Sportna dejavnost. Korespondente
smo vprasali, ali so bili v mladosti vkljuce-
ni v tekmovalni $port. Ce so bili, so navedli
$port, v katerem so se udejstvovali. Navedli
so tudi podatek o tem, koliko let redno te-
Cejo (povprecno vsaj 2 x tedensko).

Sedanja tekaska uspesnost. Tekaci so bili za-
proseni, da zapisejo svoj najboljsi dosezek
v teku na 10 km, pol maratonu in maratonu
v tekocem letu.

Udelezba na tekaskih tekmo-
vanjih
Tekaci so opredelili Stevilo nastopov na te-
kaskih prireditvah v zadnjem letu. ZaproSe-
ni so bili, da opredelijo stevilo nastopov: i) v
tekih krajsih od 10 km, ii) v tekih 10-15 km,
iii) polmaratonu in iv) maratonu.

Parametri Sportne vadbe

i) Skupna Sportna aktivnost.

Skupna $portna aktivnost je bila oprede-
liena s pogostostjo in koli¢ino ukvarjanja

(v urah) s katero koli $portno dejavnostjo
tedensko (Special Eurobarometer).

ii) Pogostost, koli¢ina in intenzivnost tekaske
vadbe

Tekaci so opredelili:

a) kolikokrat povpre¢no tedensko tecejo v
¢asu, ko se pripravljajo na tekasko tek-
movanje,

b) koliko ur tedensko povprec¢no tecejo,
¢) koliko km tedensko pretecejo in

d)intenzivnost njihovega teka (ocena gle-
de na dodaten opis posameznih katego-
rij intenzivnosti vadbe v vprasalniku*):

i) deleZ nizko intenzivnega teka—cona 1 (do
80 % FSmax)

pogovorni tek (jogging) — tek nizke in-
tenzivnosti (do 80 % FSmax); med obre-
menitvijo lahko brez teZav govorim, fre-
kvenca dihanja ostaja umirjena;

ii) delez zmerno intenzivnega teka — cona 2
(med 80 in 90 % Fsmax);
med obremenitvijo je teZje govoriti, di-
hanje postane bolj globoko in hitrejse,

iii) delez visoko intenzivnega teka — cona 3
(nad 90 % Fsmax);

pogovor med tekom ni mogo¢, dihanje
je globoko in hitro.

iv) Dodatne vsebine vadbenih programov.
Tekaci so opredelili:

a. pogostost (krat/teden) in obseg izva-
janja razteznih vaj,

b. pogostost in obseg izvajanja vadbe za
misicno moc¢,

C. pogostost izvajanja specifitne vadbe
za tehniko teka,

d. pogostost in obseg dodatnih Sportnih
vsebin, ki dopolnjujejo trening teka.

v) Ocena energijske zahtevnosti tekaske in ce-
lokupne Sportne vadbe

a. Postopek izra¢una energijske zahtev-
nosti tekaskega dela vadbe:

MET-h* (vzdrZljivostni trening) = MET-h
(cona 1) + MET-h (cona 2) + MET-h (cona 3)

Za izra¢un energijske zahtevnosti teka
vV posamezni coni intenzivnosti smo upo-
rabili kriterije ACSM (Haskell idr,, 2007; Wen
idr,, 2011):

MET-h (cona 1) = 8 MET x trajanje vadbe v
coni 1 (h/teden)

MET-h (cona 2) = 10 MET x trajanje vadbe v
coni 2 (h/teden)

MET-h (cona 3) = 11,5 MET x trajanje vadbe
v coni 3 (h/teden)

Ocena energijske zahtevnosti neteka-
skih vsebin v Sportni vadbi tekacev:

MET-h (ostale Sportne vsebine) = MET-h
(druge aerobne vsebine) + MET-h (vadba
misi¢ne moci).

Tekaci najpogosteje trening dopolnjujejo z
drugimi aerobnimi dejavnostmi: s kolesar-
jenjem, planinarjenjem, smucarskim tekom
pozimi ... in Sportnimi igrami (nogomet,
kosarka, badminton). Energijska zahtevnost
zmerno intenzivnih aerobnih dejavnosti je
med 7-9 MET, Sportnih iger v rekreativno
tekmovalni izvedbi pa 8 MET (Haskell idr,,
2007; Mc Ardle, Katch in Katch, 20071).

Vadbo za razvoj misicne moci (vadba v
fitnesu, vadba z bremeni ali lastno tezo) z
energijskega predstavlja energijsko zahtev-
nost 6-8 MET (Mc Ardle idr,, 2001).

Ocena energijske zahtevnosti celoku-
pne Sportne vadbe tekacev:

*MET-h = intenzivnost (MET) x trajanje (h)

131




§
Celokupna energijska zahtevnost vadbe

MET-h = MET-h (vzdrZljivostna tekaska vad-
ba) + MET-h (netekaske Sportne vsebine).

Organizacija in spremljanje
vadbenega procesa

Tekaci so opredelili:

a. nacin izvajanja vadbe (ali vadijo po
programu ali stihijsko po navdihu);

b. organizacijo svoje Sportne vadbe (ali
vadijo sami, s prijatelji, v skupini pod
vodstvom trenerja, pod vodstvom
osebnega trenerja);

¢. nacin spremljanja vadbe (@li za spre-
mljanje intenzivnosti in koli¢ine vadbe
uporabljajo elektronske naprave - upo-
raba merilcev sr¢nega utripa, naviga-
cijske naprave itd., vodenje dnevnika
vadbe).

Metode obdelave podatkov

Podatke iz vprasalnikov smo analizirali s
programom SPSS (Statistical package for the
social science 18.0). |zbrane podatke smo
najprej predstavili v frekvencnih tabelah
oziroma z opisno statistiko, nadalje pa smo
jih v povezavi z izbranimi odvisnimi spre-

Tabela 2

menljivkami obdelali s podprogramom
Crosstabs .

Za ugotavljanje statisti¢ne znacilnosti razlik
med posameznimi skupinami v spremen-
ljivkah z ordinalnimi podatki smo uporabili
Pearsonov x2 test in Cramerjev V test, za
razlike v spremenljivkah na linearni nume-
ricni lestvici pa smo uporabili t-test za ne-
odvisne vzorce in analizo variance (ANOVA)
s LSD post Hoc test. Vsi testi hipotez so bili
opravljeni na stopnji tveganja a =5 %.

M Rezultati

I. Osnovne znacilnosti posa-
meznih kategorij tekacev

Tekaska uspesnost tekacev/tekacic po-
sameznih kategorij

Povprecni ¢asi v teku na 10 km, polmarato-
nu in maratonski razdalji tako za moske kot
Zenske v posamezni skupini so prikazani v
Tabeli 2. Anketiranci 4. skupine v ¢asu anke-
tiranja niso imeli tekaskega rezultata.

Osnovne bioloske znacilnosti posame-
znih kategorij tekacev

Skupine, ki smo jih oblikovali na osnovi
tekaske uspesnosti in posledi¢no stanja

Tekaska uspesnost — povprecni rezultat posameznikov razlicnih skupin

treniranosti, se ne razlikujejo po starosti.
Povprecna starost vkljucenih tekacev je
38,1 (10,7) let.

Tudi po starostni strukturi se posamezne
skupine glede na tekasko uspesnost med-
sebojno ne razlikujejo (Cramer V = 0,061; p
< 0,05). Povprec¢no je v vsaki skupini 23,7 %
posameznikov, starih do 29 let, 52,7 % v sta-
rosti med 30 in 44 let, 23,6 % pa je starejsih
od 45 let.

Obravnavane skupine pa se razlikujejo gle-
de na deleZ posameznega spola (Cramer
V = 0,126; p < 0,001). V skupini zacetnikov
in manj izkusenih tekacev (3. in 4. skupina)
je vec zensk, v prvih dveh skupinah pa vec
moskih (Tabela 3).

Pricakovano rezultati ANOVA tudi kazejo,
da se tekadi razli¢nih skupin razlikujejo po
telesni masi (F = 23,11, p < 0,001) in ITM (F =
21,72; < 0,001). V obeh parametrih se tekaci
razli¢nih skupin tudi med seboj znacilno
razlikujejo (p < 0,001).

Pretekla sportna dejavnost in tekaski
staz

Med tekaci, ki so bili vkljuceni v raziskavo,
jih je bilo v mladosti 34,3 % vkljucenih v
tekmovalni Sport (Tabela 3). Delez bivsih
tekmovalcev je znacilno visji med moskimi
(Cramer V = 0,234; p <0,001) in se znacilno
povecuje z rezultatsko uspesnostjo tekacev

1. skupina 2. skupina 3. skupina 4. skupina (Cramer V = 0,140; p <0,001).
(n=202) (n=538) (n=318) (n=123)
M 7 M 7 M 7 M 7 Tekaski staz vklju¢enih moskih je 7,3 (6,8)

10 km 4000 4645 4740 5448 5805 10405  / / let i”kji é”";éé'“lo daljéioogoitaéa lvv'f'J“eEih
Polmaraton 12815 14220 14542 20148 20612 21400  / / zensk (47 (36) let; p <0,001). DolZina teka-

— — — — skega staza se znacilno povecuje z rezul-
Maraton 3:2340 34515 35815  4:24:45 / / / / tatsko uspeinostjo tekacev (F = 28,85; p <
Tabela 3
Osnovne telesne mere posameznikov razli¢nih skupin; AS (SD)

1. skupina 2. skupina 3. skupina 4. skupina
M Z M Z M z M z
Spol (%) 569 43 54,8 45,2 41,8 58,2 41,1 589
Starost (leto) 38,0(10,9) 36,5 (8,8) 39,2 (109) 375(10,7) 3750,7) 36,9 (10,2) 40,6 (12,1) 394 (11,7)
Telesna masa (kg) 739 (7.8) 58,1 (6,5 79,5 (8,6) 61,6 (79) 83,3 (10,1) 64,6 (8,3) 84,1 9,7) 65,3 (6,7)
Telesna visina (cm) 178 (5,7) 166,6 (5,1) 180,1 (6,5) 166,8 (5,8) 180,3 (6,7) 167,6 (6,0) 1804 (6,3) 167,3 (5,8)
[TM (kg/m?) 23,1 (2,0) 209 (2,2) 24,5 (2,1) 22,1 (2,5 25,7 (3,1) 23,1 (3,0) 26,0 (2,9 23,3 (2,5)
Tabela 4
Tekaski staz in vkljucenost posameznikov (%) v tekmovalni sport v mladosti; AS (SD)
1. skupina 2. skupina 3. skupina 4. skupina
(n=202) (n=538) (n=318) (n=124)
M z M Z z M Z

Tekaski staz (let) 10,0 (7.3) 75 (54) 69 (57) 50(3,5) 31333 20(1,5 <05 <05
Tekmovalni Sport v mladosti (%) 52,6 329 37,0 30,3 34,6 29,2 31,1 18,8
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0,001), medtem ko je korelacija med teka-
skim stazem in rezultatom v teku na 10 in
21 km nizka (0,29; p < 0,001 oziroma 0,24;
p < 0,001).

Znacilnosti Sportne vadbe
tekacev posameznih kategorij

Celotna sportna dejavnosti rekreativ-
nih tekacev

V pogostosti tedenske Sportne dejavnosti
in ¢asu, ki ga posamezniki namenjajo Spor-
tni dejavnosti, se skupine tekacev med se-
boj znacilno razlikujejo (F = 161,81, p < 0,001
oz. F =10791; p <0,001) (glej Tabela 5).

Parametri tekaske vadbe

30,4 % v raziskavo vkljucenih tekacev se pri-
pravlja in se udelezuje tekaskih tekmovanj
preko celega leta, ostalih 69,6 % pa se ude-
leZuje tekaskih prireditev le v spomladan-
skem, poletnem in jesenskem obdobju.
Zato se obseg tekaske vadbe v obdobju

brez tekmovanj pri teh tekacih nekoliko
zniZa (Tabela 6).

Natancnejsi pregledi parametrov tekaske
vadbe za posamezne kategorije tekacev
bodo v nadaljevanju predstavljeni zgolj za
obdobje, ko se le-ti pripravljajo na nastop
na tekaske prireditve.

V vseh parametrih obsega tekaske vadbe
(Stevilo vadbenih enot, ¢as teka in pretece-
na razdalja/kilometraza) je med skupinami
tekacev statisticno pomembna razlika (glej
Tabela 7). Tekaci najhitrejse skupine trenira-
jo pogosteje in vecl kot tekaci ostalih sku-
pin (p < 0,001), hkrati pa se med skupinami
razlikujejo tudi delezi razli¢nih ravni inten-
zivnosti vzdrzljivostne vadbe. Hitrejsi tekaci
v primerjavi s pocasnejsimi tekaci opravijo
vec visoko intenzivne vadbe, medtem ko
imajo vsi tekaci najvec¢ vadbe v coni 2 -
zmerno intenzivni vzdrzljivostni vadbi.

Delez nizko in visoko intenzivne vzdrzlji-
vostne vadbe (cona 1 in 3) je najvedji pri

tekacih 1. skupine (najhitrejsih tekacih), v
treningu tekacev 2. in 3. skupine pa mocno
prevladuje delez zmerno intenzivne vzdr-
Zljivostne vadbe (cona 2).

Rezultati tudi kaZejo, da moski v 1. skupini
v primerjavi z zenskami tecejo 1-krat te-
densko pogosteje (p < 0,01) in na teden v
povprecju pretecejo 74 km vec (p < 0,001).
V ostalih skupinah v koli¢ini in pogostnosti
vadbe med moskimi in zenskami ni.

Ostale/netekaske vsebine v treningu
rekreativnih tekacev

Koliko casa rekreativni tekaci posvecajo
drugim Sportnim vsebinam, je prikazano
v Tabeli 8.

Udelezevanje tekaskih prireditev/tek-
movanj

Korespondenti 1. skupine se pogosteje kot
anketiranci ostalih dveh skupin udelezuje-
jo tekaskih tekmovanj (F = 22,3; p < 0,001)
in imajo tudi znacilno ve¢ pretecenih ma-

Tabela 5
Obseg in pogostnost sportne dejavnosti rekreativnih tekacev posameznih skupin in spola; AS (SD)
1. skupina 2. skupina 3. skupina 4. skupina
(n=202) (n=538) (n=318) (n=119)
VSl 510,2) 39(1,1) 3,2(1,0) 3,1(0,8)
Pogostost (krat/teden) Moski 5304 3904 32(23) 32019
Zenske 4,7 (13) 39,0 32,2 3,0(1,6)
. VSl 8,132 6,0 (2,6) 41Q21) 33(19)
o (ecen) o5 8363 6009 4203 3409
Zenske 783,22 5912,7) 41 (2,0) 3120

Tabela 6

Pogostost in obseg tekaske vadbe v obdobju priprav na tekmovanja in obdobju vzdrzevanja tekaske pripravijenosti

Obdobje priprav na tekmovanja

Obdobje brez tekmovanj/zimsko obdobje

Tekaski trening (krat/teden) 34 3,0
Ur teka (ur/teden) 4.2 34
Kilometrov teka (km/teden) 393 30,0
Tabela 7
Koli¢ina, pogostost in intenzivnost tekaske vadbe pri posameznih skupinah tekacev; AS (SD)
1. skupina 2. skupina 3. skupina 4. skupina
(n=202) (n=538) (n=318) (n=119)
Pogostnost tekaske vadbe (krat/teden)
(F = 22141 p < 0,001) 4,2 (1,0) 3,2(0,8 2,5(0,7) 2100
Cas teka (ur/teden)
(F = 10791; p < 0,001) 4,8(1,6) 3400 2408 1,7 (1,2)
Pretecena razdalja (kmt/teden)
(F = 323,67: p < 0,001) 584 (19,3) 375 (13,3) 20,502 13,6 (7,8)
DeleZ teka - Cona 1 (%) 370 (8,1) 21,2 (5,3 2514, ni podatkov
DeleZ teka — Cona 2 (%) 431 (104) 671 (15,7) 71,4 (13,5) ni podatkov
Delez teka — Cona 3 (%) 19,8 (5,2) 11,7 3,0) 3,5(05) ni podatkov
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Tabela 8
Preventivne vsebine (vadbe moci, gibljivosti in tehnike teka) in druge Sportne vsebine v treningu tekacev razlicnih tekaskih skupinah; AS (SD)
1. skupina 2. skupina 3. skupina 4. skupina
(n=202) (n=538) (n=318) (n=119)
o Pogostost (krat/teden) 3,7(02) 2919 2,1 (1,6) 1,0 (0,6)
Vadba gibljivosti =
Trajanje (ur/teden) 1,0(0,7) 0,7 (0,6) 0,5(0,6) 0,2(0,5)
o .. Pogostost (krat/teden) 1,8 (1,6) 14 (1,4 0,8(14) 0,5 (1,2)
Vadba misi¢ne moci =
Trajanje (ur/teden) 1,5 (1,1) 09 (1,6) 06 (0,8 04 (1)
Vadba tehnike teka (krat/teden) 1129 0,6 (09) 0,3(1,0) 0208
Druge Sportne dejavnosti (ur/teden) 1,7 (1,6) 1,6 (1,2) 1,7 (2,7) 09 (1,8)
Tabela 9
Sportna in tekaska anamneza; posameznikov razli¢nih skupin; AS (SD)
Parametri/Skupina 1. skupina 2. skupina 3. skupina CramerV P
Stevilo tekmovanj v zadnjem letu 11,1 (5,6) 6,2 (8,3) 39(73) 24 0.000
Maraton 14 04 /
21 km 24 1,6 038
10-15 km 39 24 19
Krajse razdalje 35 1,5 13
Stevilo pretecenih maratonov 4,5093) 0,7 (24) / 48,6 0,000

ratonskih razdalj (F = 32,5; p < 0,001) (glej
Tabela 9).

Moski tekmujejo bolj pogosto kot Zenske
(p < 0,001). Razlike med spoloma v Stevi-
lu opravljenih tekmovanj so znacilne le
za skupino dobro treniranih tekacev (p <
0,05).

Ocena energijske zahtevnosti

tekaske vadbe tekacev razlic-

nih skupin
Glede na razlike o obsegu in intenzivnosti
vadbe med tekaci razlicnih skupin so tudi
statisticno znacilne razlike ocenjene ener-
gijske porabe (energijske porabe tekaske
vadbe, energijske porabe “dopolnilne”
vadbe, skupne energijske porabe) med
tekaci razlicnih skupin pri¢akovane in lo-
gi¢ne. Energijska poraba tekacev 1. skupine
je skoraj 700 kkal/dnevno, kar je 2-krat vec
kot pri tekacih 3. skupine (350 kkal/dnevno)
in skoraj 3-krat vec¢ kot pri zacetnikih (250
kkal/dan) (glej Tabelo 10).

Organizacijske znacilnosti
treninga rekreativnih tekacev
razli¢nih kategorij

Kako vadijo rekreativni tekaci?

Tekaci svojo vadbo izvajajo na razli¢ne na-
¢ine. Najvec (37,9 %) vadijo sami in obcasno
skupaj s prijatelji, 35,5 % obicajno vadbo iz-
vajajo sami, 15,2 % pa jih vadi v skupini pod
vodstvom trenerja. Osebnega tekaskega
trenerja ima le 0,5 % v raziskavo vkljucenih
tekacev.
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Zenske se znacilno bolj kot moski vkljucuje-
jo v organizirane vadbene skupine z vode-
njem tekaskega trenerja (Cramer V = 0,231;
p 0,001), v ostalih nacinih izvajanja tekaske
vadbe pa ni razlik med tekaci razlicnega
spola, niti med tekaci razli¢cne tekmovalne
uspesnosti.

Uporaba vadbenih programov
39,7 % v raziskavo vkljucenih tekacev (26,1
% tekacev 1. skupine, 39,6 % druge, 50,2 %
tretje in 54,6 % Cetrte skupine) vadi stihij-
sko — po navdihu brez vnaprej pripravljene-
ga programa. Nasprotno pa je trening po
vnaprej pripravljenemu program vadbe,
ki si ga tekaci dobijo od tekaskih trenerjev,
spleta itd.,, znacilno bolj pogosta praksa
bolj treniranih tekacev (Cramer V = 0,243;
p < 0,001).

Tudi Zenske znacilno bolj pogosto kot mo-
ski vadijo po programih, ki jim ga pripra-
vijo tekaski trenerji (Cramer V = 0,231, p <
0,001).

Spremljanje in nadzor Sportne
vadbe

Dnevnik sportne vadbe vodi 35,1 % kore-
spondentov. BeleZenje Sportne vadbe se
zelo razlikuje med tekaci razlicnih skupin:
v 1. skupini je takih, ki piSejo svoj $portni
dnevnik, 574 %, v 2. skupini 37 %, 23,3 %
med manj izkusenimi tekaci in le 4,3 % za-
Cetnikov (Cramer’s V =0,232; p < 0,001).

Prav tako se tekaci najhitrejse skupine zna-
¢ilno bolj kot ostali posluzujejo objektivnih

nacinov spremljanja svoje vadbe z uporabo
merilcev sr¢nega utripa in drugih elektron-
skih pripomockov. Merilnik srénega utripa
uporablja 53,8 % tekacev 1. skupine, 47,8 %
druge, 34,7 % tretje in 16,5 % tekacev zace-
tnikov (Cramer’s V = 0,234; p < 0,000).

Oprema in stroski Sportne
vadbe rekreativnih tekacev

Tudi skrb za ustrezno obutev se dviguje s
stanjem treniranosti tekacev. 68,4 % teka-
Cev najhitrejSe skupine v trenaznem pro-
cesu uporablja 2 ali celo 3 pare tekaskih
copat, med tekadi tretje skupine je takih le
35,2 %.

Stroski za tekasko opremo rastejo s tekasko
uspesnostjo. Vec kot 300 € letno za opre-
mo porabi 35 % najhitrejsih tekacev, 14,1
% tekacev srednje skupine, 11,7 % tekacev
3. skupine in le 3,4 % tekacev 4. skupine
(Cramer’s V.=0,221; p = 0,000).

M Diskusija

Namen predstavljene studije je bil ugotovi-
ti klju¢ne znacilnosti $portne vadbe razlic-
nih kategorij rekreativnih tekacev. Za potre-
be Studije smo anketirane tekace glede na
njihovo tekasko uspesnost oziroma tekasko
pripravljenost razdelili v 4 kategorije:

i) zacetniki; posamezniki brez tekmovalnih
tekaskih izkusenj in z zelo kratkim — nekaj
mesecnim vadbenim stazem;



i) manj izkuseni tekaci; posamezniki, ki te-
kaskemu treningu iz razlicnih vzrokov
ne namenjajo veliko ¢asa oziroma ne
zmorejo vzdrzevati rednosti v vadbi.
Imenujemo jih lahko “vec¢ni zacetniki’,
“priloznostni tekaci” itd. Na tekaskih pri-
reditvah se uvrs¢ajo v zadnji del nasto-
pajocih;

iiiyosnovna raven rekreativnega tekaca. To
skupino sestavljajo posamezniki, ki jim
Sport in tekaski trening predstavljata po-
memben sestavni del njihovega aktiv-
nega Zivljenja. Z redno vadbo dosegajo
zavidljivo raven telesne pripravljenosti, ki
jo radi preverijo tudi na tekaskih priredi-
tvah. Uvrs¢ajo se v sredino nastopajocih;

iv)visja raven rekreativnega tekaca. Tekace
te ravni krasi visoka telesna pripravlje-
nost, ki jo gradijo in vzdrzujejo z redno
in zahtevno Sportno vadbo. Po svojem
pristopu k vadbi in tekmovalnim nasto-
pom se v mnogih pogledih priblizujejo
zahtevam kakovostnega tekmovalnega
Sporta.

Motivi rekreativnih tekacev za vadbo in
udelezevanje na tekaskih prireditvah so
zelo razli¢ni (Vos in Schreeder, 2009). Eni
v ospredje postavljajo utrjevanje zdrav-
ja, sprostitev in druzenje, Stevilni pa tudi
tekmovalna pricakovanja. Zato njihovo
vadbo v nadaljevanju analiziramo tako iz
zdravstvenega vidika kot z vidika tekaskega
napredka oziroma rezultatske/tekmovalne
uspesSnosti.

Analiza obseznosti in energij-
ske zahtevnosti Sportne vadbe
tekacev

Glede na smernice American College of
Sports Medicine (ACSM) odrasli za ohra-
njanje zdravja potrebujejo 2,5-5 ur zmerno
intenzivne aerobne telesne dejavnosti (3-6
MET) tedensko ali 1-2,5 ure intenzivnejse
aerobne dejavnosti (6-9 MET). Aerobna
telesna aktivnost naj poteka ¢im vec dni v
tednu, vsaj pet dni tedensko. Ob tem pa e
2-3 krat tedensko vadbo za misi¢cno moc
(8-10 vaj za vse vecje misi¢ne skupine; 8-12
ponovitev vsake vaje) ter vadbo za ravno-
tezje, agilnost in koordinacijo (Garber idr,
2011).

V vzdrzljivostnih Sportnih dejavnostih (pa
ne le tam) se pogosto zahtevnost vadbe-
nega programa ali posameznih vadbenih
enot izraza z indeksom napora (vadbenim
impulzom — TRIMP) ali pa z energijsko zah-
tevnostjo vadbe (MET-h, kkal) (Manzi idr,
2015; Haskell idr,, 2007). To omogoca pri-
merjavo opravljenega dela med razli¢nimi
vadbenimi obremenitvami in s tem bolj
sistematicno spremljanje Sportne vadbe.

Po priporocilih ACSM je meja minimalne
energijske zahtevnosti aerobne dejavnosti
za odrasle ljudi med 8,5-16,5 MET-h/teden
(Haskell idr.,, 2007).

Rezultati kaZejo, da obseg in pogostost
vadbe manj izkusenih tekacev in tekacev
zacetnikov pogosto ne zadovoljuje niti mi-
nimalnih kriterijev zdrave $portne vadbe.

Seveda je vsak vadba veliko boljsa kot no-
bena, toda 2-3 krat tedenski tek (skupaj

144 minut/teden v 3. skupini oziroma 109
minut/teden v 4. skupini) pomeni le okrog
1150 kkal/1003kkal energijske porabe. Po-
stavlja se vprasanje, ali je zahtevnost vadbe
teh tekacev zadostna za izboljsanje me-
taboli¢nega zdravja, saj Studije kazejo, da
je prag za pozitivne ucinke vadbe na ma-
s¢obni profil pri 1200-2200 kkal energijske
porabe tedensko (Kokkinos idr.,, 1995). Tudi
na osnovi ITM tekacev 3. skupine (moski
25,7, Zenske 23,8) je moc sklepati, da obseg
njihove telesne dejavnosti ob prehranskih
navadah ni zadosten za temeljitejso korek-
cijo telesne sestave.

Znano je, da se s povecanjem zahtevnosti
treninga (koli¢ina in intenzivnost) povelu-
je pozitiven vpliv na parametre lipidnega
profila (Durstine idr, 2001; Mann, Beedie
in Jimenez, 2014). Indeks naras¢anja HDL-
C je tako 0,135 mg/dl/kilometer tedenske
pretecene razdalje (Kokkinos idr., 1995). Na
osnovi izracunov energijske zahtevnosti
$portne vadbe tekacev razli¢nih ravni je
mogoce sklepati, da optimalne zdravstve-
ne ucinke vadbe zagotovo dosegajo le te-
kaci osnovne in visje rekreativne ravni (2.in
1. skupine). Tudi podatki o sr¢no-zilnem in
metaboli¢nem zdravju pri ultra vzdrZljivo-
stnih Sportnikih (maratoncih in ultra mara-
toncev) dokazujejo, da so le-ti v primerjavi
z ljudmi, ki so telesno veliko manj dejav-
ni, tudi bolj zdravi (Hoffman in Krishnan,
2014). Tudi obcutenje psihi¢nega stresa se
s kolicino vadbe zmanjsuje. Skof, Pori M.
in Leskodek (2012) so ugotovili, da najmanj
stresa zaznava skupina tekacev, ki tedensko
prete¢e med 50 in 65 km.

Tabela 10
Ocena energijske zahtevnosti tekaske vadbe tekacev posameznih skupin
1. skupina 2. skupina 3. skupina 4. skupina

T™ (kg) 67,2 71,3 724 734
Koli¢ina teka (h/teden) 4,8 34 24 1,7
Koli¢ina teka (h) glede Conal, SMET 2 08 06 1
na intenzivnost (%/(ET) Conaz; 10MET 2 2.0 17

Cona3; 11,5 MET 1 0,6 0,1
Energijska zahtevnost tekaske vadbe (MET-h/teden) 476 333 229 13,6
Vadbe misicne moci Koli¢ina (h) 1,5 09 06 04
(int. 7 MET) Energijska zahtevnost (MET-h/teden) 10,5 6.3 4,2 2,8
Druge $portne vsebine Kolic¢ina (h) 1,7 1,6 08 09
(int. 8 MET) Energijska zahtevnost (MET-h/teden) 13,6 12,8 8,8 7.2
SKUPNA ENERGIJSKA ZAHTEVNOST (MET-h/teden) 71,7 524 359 236
SKUPNA ENERGIJSKA ZAHTEVNOST (Kkal/teden) 4818 3736 2509 1736
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Tudi pri obravnavanju uspesnosti Sportne
vadbe z vidika napredka/izboljsanja te-
kaskih rezultatov velja, da je povelevanje
koli¢ine teka (skupen obseg in pogostost)
prvi in najpomembnejsi vzvod napredka/
izbolj$anja rezultatske uspesnosti rekreativ-
nih tekacev na vseh ravneh.

Slovenski rekreativni tekaci v povpredju te-
¢ejo 3 do 4 krat tedensko in pretecejo 37,5
km na teden. Pri tem seveda tekaci visje
rekreativne ravni te¢ejo 5-6 krat tedensko
in pretecejo 58 km, manj izkuseni tekaci pa
vadijo 2 do 3-krat/teden in pretecejo 20,5
km tedensko. To je zelo podobno kot rekre-
ativni tekaci drugod po svetu. Tako brazilski
rekreativni tekaci tecejo povprecno 4-krat
tedensko in pretecejo 35 km (Hespanhol
Junior, Costa, Carvalho in Lopes, 2012).

Danes e ni povsem jasno, ali povecevanje
obsega vadbe s povecanjem pogostnosti
vadbe zagotavlja boljse prilagoditvene
ucinke kot manjpogostain obseznejsa vad-
ba. V nasi studiji so korelacijski koeficienti
med kolic¢ino tedenskega teka, Stevilom te-
kaskih treningov in tekaskimi rezultati zelo
podobnega ranga. Vsi kazejo znacilno sre-
dnjo moc¢no povezanost. (Pearsonov koefi-
cient korelacije med koli¢ino teka/Stevilom
treningov teka z rezultatom v teku na 10
km znasa -0,51 oz. -0,46; p < 0,001), v pol
maratonu (r = - 0,44/-0,44; p < 0,001) in ma-
ratonu (r=-0,29/-0,31; p < 0,001).

Pomembnost obsega vadbe za dosega-
nje vecje tekmovalne uspesnosti kazejo ze
zgolj podatki tekaske kilometraze tekacev
na srednje in dolge razdalje nacionalne in
elitne ravni. Ti tedensko pretecejo od 100
km (srednje progasi) do 250 km in tudi vec
(Tjelta, 2016; Tjelta in Enoksenson, 2010).

Seveda pa ni odve¢ poudariti, da mora
biti povecevanje koli¢ine in pogostosti
vadbe (Se zlasti pri zacetnikih) postopna,
da dopustimo organizmu moznost prila-
goditve (Usaj, 2003; Skof in Skof, 2016). Za
tekace zacetnike je postopno prilagajanje
na obremenitve Se posebej pomembno.
Previdnost pri stopnjevanju zahtevnosti
tekaske vadbe zlasti zahtevajo sistemi lo-
komotornega aparata (misi¢no tetivni in
vezivni aparat). V nasprotnem primeru zelo
hitro pride do preobremenitvenih tekaskih
poskodb.

Analiza intenzivnosti tekaske
vadbe

Intenzivnost tekaske vadbe oziroma dis-
tribucija intenzivnosti vadbe slovenskih
rekreativnih tekacev ni povsem v skladu
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Z najnovejsimi  znanstvenimi spoznanji.
Slovenski rekreativni tekaci ocenjujejo, da
vecino tekaskega treninga opravijo pri in-
tenzivnosti med 1. in 2. laktatnim/ventila-
cijskim pragom — torej v intenzivnosti med
75in90%Fs__ (vskladu's priporocili ACSM
iz leta 2007 (Haskell idr.,, 2007)).

NovejSe raziskave (Esteve-Lenao idr, 2005,
Seiler in Kjerland, 2006) pa so pokazale, da
dobro trenirani tekaci, smucarji tekaciin ko-
lesarji vecino vzdrzljivostne vadbe opravijo
v nizki intenzivnosti. Ob tem tudi ugota-
vljajo, da je tekmovalna uspesnost tekacev
v disciplinah, ki trajajo okrog 40 minut pri
intenzivnosti > 85% VO2max, najbolj po-
vezana s koli¢ino vzdrZljivostne vadbe pri
nizki intenzivnosti (pod 1. LT). Studije tudi
kazejo, da ima “polariziran vzdrzljivostni
trening” (model obseZne nizko intenzivne
vadbe pod prvim laktatnim/ventilacijskim
pragom (cona 1) v kombinaciji z visoko in-
tenzivno vadbo nad 2. laktanim pragom
— anaerobnim pragom; cona 3) tudi na re-
kreativne tekace vecje ucinke kot vadba pri
intenzivnosti med omenjenima pragovo-
ma; cona 2 (Munoz, Seiler, Bautista, Espana,
Larumbe in Esteve-Lenao, 2014; Seiler in
Kjerland, 2006).

Hkrati pa Studije govorijo tudi o pome-
nu visoko intenzivne vadbe. Tako Stevilne
Studije dokazujejo superiornost afriskih
tekacev z znacilno visjim obsegom vadbe
pri intenzivnosti nad anaerobnim pragom
(cona 3), kot ga imajo “beli” tekaci (Billat idr.,
2003). Coetzer idr. (1993) ugotavljajo, da
afriski tekaci 36 % tekaske vadbe opravijo
pri intenzivnosti nad 80 % VO2max.

Tudi z vidika krepitve zdravja danes vse
ve¢jo pomembnost dobiva intenzivnejse
naprezanje. Studije kazejo, da bolj kot nizek
in zmeren napor v neprekinjenih dolgotraj-
nih obremenitvah na nekatere zdravstvene
parametre (krepi delovanje hormona inzu-
lina; izboljsa izgorevanje mascob, znizanje
krvnega tlaka, manjsa prisotnost vnetnih
procesov itd.) vpliva intenzivnejsi interval-
ni napor (Nybo idr, 2010; Tjonna idr, 2013;
Elmer, Laird, Barberio in Pascoe, 2016).

Zato danes intenzivnejsi intervalni trening
(v coni anaerobnega praga) postaja varno
in dragoceno orodje tudi za preprecevanje
zdravstvenih tezav (celo za bojevanje z nji-
mi) tudi za rekreativne Sportnike. Vendar pa
je pri tem potrebna previdnost. Intenzivna
vzdrzljivostna vadba (zlasti tekaska) zahte-
va predhodno dobro pripravo lokomotor-
nega aparata.

Vsebinska analiza Sportne
vadbe tekacev

Ob zadostnem obsegu aerobne vzdrZlji-
vostne vadbe po priporocilih CASM za
zagotovitev optimalnih zdravstvenih ucin-
kov $portne vadbe spada tudi Se 2-3 krat
tedensko vadbo za misi¢no moc ter vad-
bo za ravnoteZje, agilnost in koordinacijo
(Garber idr,, 2011).

Tekadi, ki v svoj vadbeni program vkljucu-
jejo ustrezen program vadbe mocdi, imajo
visjo tekmovalno uspesnost v primerjavi s
tekaci, ki tega ne po¢no. Pomen treninga
za razvoj misi¢ne sile in modi ter hitrosti v
treningu tekacev je v izboljsanju ekonomic-
nosti teka, ki je ena od treh (poleg VO, -a
in laktatnega praga) najpomembnejsih
determinant uspesnosti v tekih na dolge
proge (Jung, 2003). Mocnejse misice, giblji-
vost v sklepih in optimalna tehnika teka so
za tekace pomembni tudi zaradi zmanjsa-
nja moznosti preocbremenitvenih poskodb
sklepov in skeletno misi¢nega sistema, ki so
pri tekacih zelo pogoste: 194 % do 79,3 %
oziroma ena tekaska poskodba na 100 ur
vadbe (Van Gent, idr, 2007; Niemuth, John-
son, Myers in Thieman, 2005).

Tudi rezultati predstavljene Studije jasno
kaZejo, da hitrejsi tekaci ve¢ ¢asa namenja-
jo preventivnim vadbam in jih vkljucujejo v
svoj trening bolj pogosto kot pocasnejsi te-
kaci. Zato so tudi manj poskodovani (Skof,
Hadzi¢ in Dervisevi¢, 2012). Mogoce je za-
kljuciti, da hitrejsi tekaci ne trenirajo le vec,
temvec tudi bolj raznovrstno, bolj varno in
ucinkovito.

Raznovrstna vadba tekacev — tudi z vklju-
Cevanjem drugih aerobnih dejavnosti
(smucarski tek, kolesarjenje, planinarjenje
itd.) in $portnih iger v vadbene programe —
prispeva tudi k boljsi motivaciji tekacev, kar
je zvidika osnovnega cilja Sportne rekreaci-
je —rednost v vadbi, nepogresljivo.

Analiza nastopov na tekaskih
prireditvah

Nastop na tekaski prireditvi ni le priloZznost
za druzenja, spoznavanje podobno misle-
¢ih ljudi, temvec zlasti z vidika objektivne-
ga preverjanja lastnega napredka in kot
motivacijski vzvod, ki pomembno vpliva
na rednost nase vadbe, ko imamo pred sa-
bo jasen cil].

Potrebno pa je upostevati, da nastop na te-
kaski prireditvi (10 km do razdalje polmara-
tona), kjer tekac Zeli preveriti svojo tekasko
pripravljenost in se nanj tudi pripravlja, za



vecino predstavlja napor med 94 in 97 %
FSmax (KaluZa, 2016). Ker gre za dolgotra-
jen in visoko intenziven napor, ima pretira-
vanje z nastopi lahko hude posledice. (Pre)
Pogoste intenzivne obremenitve predsta-
vljajo dodatno tveganje za preobremeni-
tvene poskodbe tekacev. Vsak nastop na
dolgotrajni tekaski prireditvi potrebuje svoj
Cas tako za biolosko kot psiholosko obnovo
organizma. Ce je tekmovanj prevec, se bo
teka¢ iz¢rpal. Oslabel bo njegov imunski
sistem, zmanjsale se bodo zaloge Zeleza
itd. Taki tekaci so izpostavljeni pogostejsim
infekcijam in virozam (Halson in Jeuken-
drup, 2004; Schumacher, Schmid, Grath-
wohl, Bultermann, in Berg, 2002).

Seveda je Stevilo odvisno od ve¢ dejavni-
kov: ravni rekreativnega tekaca, izkuseno-
sti, starosti, trenutne pripravljenosti, dolZi-
ne tekaske razdalje itd.

Rezultati nase studije kazejo, da se 75 %
manj izkusenih tekacev, 61 % tekacev 2. in
30 % 1. skupine udeleZi letno treh tekaskih
prireditev ali manj. Ve¢ kot 12 tekmovanj
pa se udeleZi 23 % najhitrejsih tekacev in
le 30z. 5% tekacev 2.in 3. skupine. Torej
slovenski rekreativni tekaci praviloma (ob-
stajajo ekstremi: prek 50 nastopov) ne tek-
mujejo prepogosto in v skladu s priporocili
Gloverja in Schuderja (1983), ki predvideva-
jo:

2-krat ve¢), kar nas v primerjavi z drugimi
okolji uvrs¢a med tekaske narode z zelo
razvito tekasko organiziranostjo. Tako v Bel-
giji (Flandrija) danes ze skoraj polovica re-
kreativnih tekacev tece v klubih ali tekaskih
skupinah (Borgersidr, 2015), na Danskem je
takih okrog 14 % (Fosberg, 2015), v Grciji le
6 % (Petridis, 2015).

Vadba v organizirani in strokovno vodeni
skupini v primerjavi s samostojnim teka-
njem lahko zagotavlja iziemno pomemb-
ne ucinke na ¢loveka (strokovna podpora,
varnejsa vadba, Sirjenje znanja, spodbude
in motivacija, druzenje, itd.). Toda vse to se
lahko uresnici le ob strokovnem in odgo-
vornem vodenju. V praksi se prepogosto
dogaja, da taksne vadbe prepus¢amo ne-
izobrazenim in nestrokovnim posamezni-
kom.

Kot kaZejo rezultati nase Studije, rekreativni
tekaci vse bolj pogosto is¢ejo strokovno
pomoc tako pri nacrtovanju vadbe kot tu-
di pri spremljanju in nadzoru svoje vadbe.
Danes si vzdrzljivostnega treninga in nje-
gove analize tudi v rekreativnem $portu ni
mogoce zamisljati brez objektivnega spre-
mljanja napora s sodobnimi elektronskimi
napravami, ki poleg frekvence srca merijo
$e mnogo drugih parametrov, ki tekacu
omogocajo zanesljivo in natan¢no spre-
mljanje intenzivnosti vadbe in tekmovalnih

Raven rekreativnega tekaca

Stevilo tekmovan]  DolZina tekmovalne razdalje

Manj izkuseni tekaci 1-10 Do 10 km
Osnovna raven rekreativnega tekaca 5-15 5 km do pol maratona
Visja raven rekreativnega tekaca 10-20 > km do maratona/ letno ne

vec kot dva maratona

Analiza organiziranostiin
pristopa k Sportni vadbi

Ugotovitev studije je tudi, da hitrejsi tekaci
v veliko vedji meri kot manj izkuseni trenira-
jo bolj na¢rtovano in sistemati¢no ter se pri
vadbi v ve¢ji meri posluzujejo objektivnih
nacinov spremljanja svoje vadbe. Rekrea-
tivni tek je predvsem samoorganizacijska
aktivnost. Vecina tekacev v Sloveniji in
drugod po svetu tece samih, priloznostno
s prijatelji, manj pa je tistih, ki se vkljucijo
v vodene skupine bodisi v okviru klubov
bodisi komercialnih skupin (ekipe zava-
rovalnic, medijskih his, podjetjih Sportne
opreme, organizatorjev velikih tekaskih
prireditev itd)). Stevilo teh se v zadnjih ne-
kaj letih skokovito povecuje. V Sloveniji je
po podatkih iz leta 2012 v organiziranih
skupinah teklo 15,2 % tekacev (danes s po-
rastom komercialnih skupin verjetno vsaj

nastopov. Prav tako se z rezultatsko uspe-
snostjo tekaca povecuje tudi zavedanje o
pomenu tekaske opreme (zlasti obutve),
ustrezne prehrane itd. Vse to pa je pove-
zano tudi z materialnimi stroski. Slovenski
tekac porabi za tek povprecno 258 €, kar je
celo vec od belgijskega tekaca (217 €) (Bor-
ges, Vos in Scheerder, 2015). Tekaci visje re-
kreativne ravni v povprecju porabijo skoraj
500 € (Stevilni prek 1000 € letno), kar prica
tudi o tem, kako visoko prioriteto ima tek v
njihovem Zivljenju.

M Zakljucek

Namen studije je bil oblikovati objektivne
kriterije za dolocanje kategorij tekacev in
na njihovi osnovi opraviti analizo klju¢nih
parametrov njihove $portne vadbe.

Najpomembnejsa spoznanja Studije so:

1) Med rekreativni tekaci razli¢ne pripravlje-
nosti so v vseh opazovanih kvantitativnih
in kvalitativnin parametrih Sportne vadbe
zelo velike razlike. Hitrejsi tekaci trenirajo
vec, bolj kakovostno in tudi bolj organizi-
rano.

2) Obseg in vsebina vadbe manj izkusenih
tekacev in tekacev zaletnikov pogosto
ne zadovoljuje niti minimalnih kriterijev
zdrave Sportne vadbe. Njihova vadba je
pogosto premalo obsezna in vsebinsko
osiromasena.

3) Moski trenirajo vec in bolj pogosto tek-
mujejo. Zenske se v vedji meri kot mogki
usmerjajo v vodene tekaske skupine.

4) Hitrejsi tekaci v veliko vecji meri kot manj
izkuseni trenirajo bolj na¢rtovano in siste-
mati¢no ter se pri vadbi v vedji meri po-
sluzujejo objektivnih nacginov spremljanja
svoje vadbe.

Te in e druge potrebne informacije so
pomembna podlaga za izdelavo smernic
ucinkovite, zdrave in varne tekaske vadbe
za razli¢ne kategorije rekreativnih tekacev.
S povecevanjem Stevila odraslih in starejsih
ljudi, ki bolj ali manj redno trenirajo in tek-
mujejo, bi bile strokovne opore aktivnim
ljudem dobrodosle in celo nujne, 3e zlasti
ker vecina ljudi trenira samih brez strokov-
nega vodenja in zdravniskega nadzora.
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