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Povzetek:

Raziskovalno vprasanje (RV): Ali zenske, ki porabijo v povprecju ve¢ Casa za opravljanje
gospodinjskih opravil, opravijo pogosteje tekaski trening zvecer kot moski. Ali anketiranci, Ki
porabijo ve¢ Casa za prevoz ha in iz dela, opravijo ve¢ ur tekagkega treninga med vikendom kot
anketiranci, ki porabijo manj ¢asa za prevoz na in iz dela.

Namen: Ugotoviti kako si tekadi in tekacice glede na vsakdanje obveznosti organizirajo ¢as za
tekaski trening.

Metoda: V raziskovalnem ¢lanku smo uporabili kvantitativno metodologijo in anketni vprasalnik.
Anketni vprasalnik je bil sestavljen iz dveh delov. V prvem delu so bila demografska vprasanja, v
drugem delu pa je bil uporabljen vprasalnik, ki smo ga sestavili sami. Celoten anketni vprasalnik
je vseboval 19 vprasanj, ki so se nanaSala na tekaske navade anketirancev.

Rezultati: Obe hipotezi smo zavrnili, kljub temu, da smo dokazali prvi del prve hipoteze, in sicer
da zenske ve¢ casa namenijo gospodinjskim opravilom kot moski. Primerjava tega, kdaj se Zenske
in moski odpravijo na tek, pa vseeno ne pokaze bistvenih razlik. Tako nasi podatki ne potrjujejo
predpostavke, da opravijo Zenske pogosteje tekaski trening zvecer kot moski. Prav tako rezultati
ne potrjujejo predpostavke, da anketiranci, ki porabijo ve¢ ¢asa za prevoz na in iz dela, opravijo
ve¢ ur tekaskega treninga med vikendom kot anketiranci, ki porabijo manj ¢asa za prevoz na in iz
dela.

Organizacija: Raziskavo smo izvedli s pomocjo ankete, ki je potekala prek spleta s pomocjo
spletnega programa 1ka. Pri pridobivanju kontaktov sta nam pomagala SD Vaitapu in SD Vitezi
dobrega teka, ki sta po elektronski posti posredovala povezavo na spletno stran 1lka, vsem
registriranim ¢lanom Sportnega drustva.

Druzba: Seznaniti druzbo, da lahko z dobro organizacijo ¢asa, ko imamo vse ve¢ delovnih
obveznosti, pridobimo dodaten ¢as, ki ga lahko namenimo za rekreacijo.

Originalnost: Na podro¢ju organiziranja ¢asa za tekaski trening do sedaj nismo zasledili nobene
izvedene raziskave v Sloveniji, zato menimo, da je bila raziskava na vzorcu tekadev, ki so
vc¢lanjeni v tekaska drusStva, potrebna in upravicena.

Omejitve/nadaljnje raziskovanje: Raziskava je bila narejena na vzorcu tekacev, ki so v¢lanjeni v
tekaska drustva, ne pa tudi na ostalih tekac¢ih. Gre za priloZznostno vzorCenje, za katerega je
znacilna prostovoljna udelezba v anketiranju, v smislu, da jo reSijo tisti, ki jih podrocje
raziskovanja zanima. V prihodnje bi bilo zanimivo raziskati povezavo med c¢asom, ki ga
anketiranci porabijo za gospodinjska opravila, ¢asom, ki ga namenijo za otroka/e in ¢asom za
rekreacijo.

Kljucne besede: management, organizacija Casa, trening, tek.
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1 Uvod

Dandanes imajo ljudje vse ve¢ obveznosti zaradi katerih jim zmanjkuje prostega Casa, ki bi ga
lahko porabili za rekreacijo. Kako bomo usklajevali obveznosti, da nam bo ostalo Se nekaj
prostega Casa, je odvisno od nas samih. Bolje kot si bomo znali organizirati ¢as, ve¢ ga bomo
lahko porabili za rekreacijo oziroma zase.

Veliko ljubiteljev teka se udelezuje tekaskih prireditev, ki so namenjene tako rekreativnim kot
tudi profesionalnim teka¢em. Potrebno je biti dobro pripravljen za kar pa je potrebno vloziti
veliko Casa za trening. Ker nam nemalokrat zaradi vseh obveznosti zmanjkuje ¢asa za to vrsto
rekreacije, smo se odlocili, da razis¢emo, kako si posamezniki, ki se ukvarjajo s tekom,
organizirajo Cas za tekaSki trening. Obveznosti, ki jih imajo posamezniki, se med seboj
razlikujejo. Nekateri so zaposleni, mnogi imajo druzinske obveznosti, nekateri imajo poleg
zaposlitve Se Studijske obveznosti, kar vsem vzame dosti Casa.

Namen raziskave je ugotoviti, ali ¢as ki ga anketiranci porabijo za prevoz na in iz dela, vpliva
na izvedbo tekaskega treninga. Sprasujemo se, ¢e imajo anketiranci, ki porabijo ve¢ ¢asa za
prevoz na in iz dela, manj ¢asa za tek. Zanima nas tudi, ali so med tednom bolj utrujeni in
nemotivirani za tek, zato morda raje opravijo tekaski trening med vikendom. Prav tako bi radi
ugotovili, ali vsakdanja gospodinjska opravila vplivajo na to, kdaj v dnevu bomo opravili
tekaski trening.

2 Teoreti¢na izhodisca

Cas je lahko ¢lovekov prijatelj ali pa sovraznik (Raspor in Macuh 2016, str. 17). Vsi imamo
na voljo samo 24 ur na dan, zato moramo skrbno opredeliti svoje prednostne naloge in
nacrtovati pravocasno doseganje zelenih ciljev (Macan, 1996, str. 229-236; Rao, 2014, str.
278-282), predvsem v ¢asih, ko je v nasem okolju prisotnih vedno ve¢ sprememb (Coetzer in
Gibbison, 2016, str. 970-984). Za razliko od drugih virov, ki jih imamo na razpolago je Cas
edini vir pri katerem mi sami ne moremo odlocati ali ga bomo porabili ali ne. Lahko pa
odlo¢amo o tem na kak$en naéin ga bomo porabili (Sarotar Zizek 2008, po Raspor in Macuh
2016, str. 17).

V vsakdanjem Zivljenju, kjer je ¢as vedno bolj pomemben in ga zaradi Stevilnih obveznosti
posamezniku vedno bolj primanjkuje je najbolj pomembno, da je ¢lovek Sportno aktiven. S
tem poskrbimo za svoje zdravje in nase telo se lazje obrani vsakdanjemu stresu kateremu smo
izpostavljeni (Haskel idr., 2007). Res pa je, da zaradi vedno ve¢ obveznosti ¢asa, Ki bi ga radi
porabili za rekreacijo, enostavno ne najdemo ve¢. Dobra organizacija ¢asa za rekreacijo je
dandanes vse bolj nepogresljiv dejavnik in ima zelo velik vpliv na uspe$no in zdravo
zivljenje. Vsak lahko z nekaj znanja precej izboljSa svojo uspesnost in zmanjsa stres (Podjed,
2013). Izpostaviti je potrebno dejstvo, da je organizacija oziroma upravljanje ¢asa upravljanje
samega sebe. Na ta nacin lahko posameznik, ¢e zna ucinkovito upravljati s Casom postane bolj
produktiven, discipliniran, zmanjSa stres in prihrani ¢as $e za druge stvari (Raspor in Macuh
2016, str. 17). Za lazje nacrtovanje kakovostne izrabe ¢asa pa si moramo postaviti cilje,
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spoznati svoje dolZznosti, moramo si znati razvrstiti naloge na prednostne in neprednostne
oziroma pomembne in nepomembne (Keenan 1995, str. 22).

Sam pojav, torej pomanjkanje Casa, je zelo razSirjen. Prav tako tudi posledice slabe
organizacije Casa, zaradi katere nam ne preostane ¢as za rekreacijo. Leta 2012 je bila narejena
raziskava in objavljen ¢lanek v katerem so rezultati raziskave razkrili, da je pomanjkanje
rekreacije tako smrtonosno kot kajenje. Ugotovljeno je bilo, da je bilo leta 2008, 5,3 milijona
umrlih od vsega skupno 57 milijonov, posredno povezanih z pomanjkanjem rekreacije in s
tem nastankom neozdravljivih bolezni. Ce bi neaktivnost ljudi zmanjsali za 25% bi zmanjsali
smrtnost za 1,3 milijonov (Park, 2012).

Nemalokrat nam zaradi vseh obveznosti zmanjkuje Casa za rekreacijo. Obveznosti, ki jih
imajo posamezniki, se med seboj razlikujejo. Nekateri so zaposleni, drugi imajo $e poleg
zaposlitve Studijske obveznosti, nekateri pa imajo druzinske obveznosti, kar vsem vzame
dosti ¢asa (Burton in Turrell, 2000, str. 673-681).

Veliko ljubiteljev teka se udelezuje tekaskih prireditev, ki S0 namenjene tako rekreativnim kot
tudi profesionalnim tekacem. Potrebno je biti dobro pripravljen za kar pa je potrebno vloziti
veliko Casa za trening. NajboljSi ¢as dneva za izvedbo tekaskega treninga je po mnenju
znanstvenikov pozno popoldan oziroma zvecer. Znanstveniki so odkrili, da je v tem delu
dneva telesna temperatura vi§ja in delovanje plju¢ ucinkovitejSe zato naj bi v tem casu
Sportniki dosegali boljse rezultate (Morgan, 2006).

Prejs$nje razsikave so ugotovile povezanost med razli¢énimi obveznostmi glede na spol in vpliv
Casa, ki ga porabimo za prevoz na in iz dela na zadovoljstvo posameznika. Ugotovljeno je
bilo, da Zenske v povprecju ve¢ ¢asa dnevno namenijo gospodinjskim opravilom kot moski.
Priblizno 25 % zensk nameni gospodinjskim opravilom vec¢ kot tri ure dnevno medtem, ko
ve¢ kot 50 % moskih tem opravilom nameni najve¢ eno uro Casa. Zaradi tega imajo v
povpre¢ju manj Casa za zabavo, rekreacijo in osebne odnose. V ta namen dnevno porabijo
manj kot uro svojega prostega casa (STA, 2009). Zato predvidevamo, da ¢as, ki ga Zenske v
povprecju porabijo za gospodinjska opravila vpliva na organizacijo tekaSkega treninga.
Sklepamo, da gospodinjska opravila opravijo v popoldanskem ¢asu, oziroma po sluzbi, zato
pogosteje orpavijo tekaski trening zvecer.

Ugotovitve raziskave, kako voznja na in iz dela vpliva na zadovoljstvo ljudi, so pokazale, da
so ljudje, ki porabijo ve¢ ¢asa za voznjo na in iz dela bolj pod stresom, zato so posledi¢no
manj sre¢ni ter zadovoljni. Prav tako se jim vsakdanja opravila zdijo manj pomembna kot
ljudem, ki porabijo manj &asa za prevoz na in iz dela (Sedghi in Arnett, 2014). Clanek iz
portala MojeDelo.com navaja, da lahko v prihodnjih letih pricakujemo rast deleza tako
imenovanih medob¢inskih delovnih migrantov oziroma tistih, ki se vsakodnevno vozijo na
delo v drugo ob¢ino. Razlog je predvsem v tem, da je ponudba delovnih mest odvisna od
razvitosti posamezne regije in Stevilom podjetij v tej regiji. Torej je delovno mesto v vecini
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primerov dosegljivo v drugi regiji in se je potrebno zaradi tega voziti dlje ¢asa na in iz dela
(Damjanovi¢, b.l.).

V raziskavi Zelimo ugotoviti kako si tekaci in tekaCice organizirajo Cas za tekaski trening
glede na vsakdanje obveznosti. Predvidevali smo, da zenske opravijo ve¢ gospodinjskih
opravil kot moski in domnevali smo, da jih opravijo v popoldanskem ¢asu, zato opravijo
tekaski trening zvecer. Predvidevali smo tudi, da anketiranci, ki porabijo ve¢ ¢asa za prevoz
na in iz dela, zaradi pomanjkanja ¢asa med tednom namenijo ve¢ ¢asa tekaSkemu treningu
med vikendom.

Zastavili smo si naslednji hipotezi:

H1: Zenske, ki porabijo v povpreju veé Casa za opravljanje gospodinjskih opravil opravijo
pogosteje tekaski trening zvecer kot moski.

H2: Anketiranci, ki porabijo ve¢ Casa za prevoz na in iz dela, opravijo ve¢ ur tekaskega
treninga med vikendom kot anketiranci, ki porabijo manj ¢asa za prevoz na in iz dela.

3 Metoda

V raziskovalnem c¢lanku smo uporabili kvantitativno metodologijo in anketni vpraSalnik.
Anketni vprasalnik je bil sestavljen iz dveh delov. V prvem delu so bila demografska
vprasanja, v drugem delu pa je bil uporabljen vprasalnik, ki smo ga sestavili sami. Celoten
anketni vprasalnik je vseboval 19 vpraSanj, ki so se nanaSala na tekaSke navade anketirancev.
Vprasalnik smo predhodno preizkusili tako, da smo ga v izpolnjevanje poslali desetim
osebam, ki se ukvarjajo s tekom.

Izvedli smo anketo, ki je potekala prek spleta s pomocjo spletnega programa lka, ki nam je
omogocil na enostaven nacin pridobiti zadostno Stevilo izpolnjenih anket. Program omogoca,
da je anketiranje anonimno. Vsi podatki so bili pridobljeni v skladu z zahtevami Zakona o
varovanju osebnih podatkov (Uradni list, $t. 59/1999). Anketiranje je potekalo v ¢asu od
14.3.2018 do 19.4.2018. Pri pridobivanju kontaktov sta nam pomagala SD Vaitapu in SD
Vitezi dobrega teka, ki sta po elektronski posti posredovala povezavo na spletno stran 1ka,
vsem registriranim ¢lanom Sportnega drustva. Prav tako smo pripisali navodila za
izpolnjevanje in dodali zahvalno pismo. Na povezavo do spletne ankete je kliknilo 455
posameznikov, med njimi jih je 209 vstopilo v vpraSalnik. Izloc¢ili smo tiste, ki niso
odgovorili na vsa vprasanja in tako prisli do kon¢nega vzorca 195 anketirancev.

4 Rezultati

S pomocjo spletnega vpraSalnika smo prisli do naslednjih rezultatov. V vzorec smo zajeli
61,5% moskih in 38,5% zensk. Uvrstitev anketirancev v starostne skupine pokaze, da vec¢ kot
polovica vseh anketirancev, natan¢neje 54,9%, spada v starostno skupino 41-60 let. Z 39,5%
sledijo anketiranci, ki so bili stari med 21-40 let. Manjsi je bil delez tistih starih nad 61 let in
sicer 4,1% ter anketirancev starih do 20 let, ki jih je bilo v vzorcu 1,5%. Preverili smo tudi
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status anketirancev. Velika vecina ali 89,2% jih je imelo status zaposlenega, ostalih 10,8% jih
ni zaposlenih.

Zanimalo nas je tudi koliko ¢asa dnevno anketiranci porabijo za prevoz na in iz dela v urah.
Izkazalo se je, da v povpre¢ju porabijo 0,84 ure, minimalni ¢as prevoza na in iz dela znasa 2
minuti, maksimalni ¢as pa ve¢ kot tri ure. Podrobnejsi vpogled v ¢as prevoza razkriva, da
54,7% anketirancev za prevoz na in iz dela dnevno porabi eno uro ali ve¢, 27,1% potrebuje za
prevoz na delo in nazaj med pol in eno uro, 18,2% pa pol ure ali manj.

Podobno vprasanje smo anketirancem postavili tudi za gospodinjska opravila. V povprecju
anketiranci dnevno porabijo 1,38 ure za gospodinjska opravila, zaloga vrednosti
spremenljivke sega od 0,25 ure (kar znese 15 min) pa do 6 ur. Frekven¢na porazdelitev
spremenljivke, ki smo jo rekodirali v razrede pokaze, da 58,0% anketiranih za gospodinjska
opravila porabi manj kot eno uro na dan, 32,1% 1-2 uri na dan in 9,8% ve¢ kot 2 uri na dan.

Naslednji sklop vprasanj se je nanaSal na tekaSke aktivnosti anketirancev. Vecina
anketirancev teCe na teden 3x ali 4-5X. Odstotek prvih je 37,9%, drugih pa 34,9%. Sledijo
anketiranci, ki so tekasko aktivni 1-2X na teden, in sicer je bilo taksnih 17,9%. Tistih, Ki
teCejo 6x na teden je bilo v vzorcu 7,2%, anketirancev, 2,1% pa je bilo taksnih, ki tecejo vsak
dan v tednu.

Med tednom se skoraj polovica (49,5%) anketirancev odpravi na tek popoldan. Nekaj ve¢ kot
tretjina (34,5%) si za tek vzame Cas zvecer, 16,0% anketirancev pa tece zjutraj.

Med vikendom je ¢asovna razporeditev teka drugaéna, saj se velika vecina anketirancev teka
loti zjutraj. Odstotek teh znasa kar 75,4%. V popoldanskem ¢asu med vikendom tece 18,5%,
zvecer pa 6,2% anketirancev.

Med tednom anketiranci opravijo v povprecju 3,32 ure tekaskega treninga. Anketiranec, Ki
opravi najmanj tekaskega treninga tece 0,7 ure (kar znese 40 minut), anketiranec, ki opravi
najveC tekaSkega treninga pa posveti teku skupno 12 ur. Med vikendom znaSa povprecje
tekaskega treninga 2,72 ure, vrednosti so v razponu med 1 in 10 ur. Ce anketirance glede na
Cas tedenskega oziroma vikend tekaSkega treninga razdelimo v dve skupini, kjer so v eni tisti,
ki trenirajo do 4 ure, ter v drugi skupini tisti, ki trenirajo 4 ure ali ve¢, vidimo, da do 4 ure
treninga med tednom opravi 67,2% anketiranih, ostalih 32,8% pa porabi za trening ve¢ kot 4
ure. Do $tiri ure tekaSkega treninga za vikend opravi 77,7% anketirancev, 4 ure ali ve¢ pa
22,3% anketirancev.

Anketirance smo prosili, da ocenijo tudi koliko kilometrov v povpre¢ju pretecejo na teden
(slika 1). Najve¢ anketirancev, in sicer 44,0%, jih pretece razdaljo med 21-40 kilometri. Nekaj
manj kot tretjina, ali natancneje 29,0% naredi med 41-60 kilometrov. Podoben odstotek
anketirancev opravi do 20 km teka in od 61-80 kilometrov teka. Prvo razdaljo je opravilo
11,4%, drugo pa 10,4% anketirancev. Manjsi delez; to je 5,2% anketirancev, pretece ve¢ kot
80 km.
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Slika 1. Tedensko stevilo pretecenih kilometrov — odgovori v %
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odstotek anketirancev, ki po teku opravijo raztezanje. Ta odstotek znasa slabo polovico ali
47,2% vseh anketirancev. Velika vec¢ina med tekom uporablja tekasko uro. Pritrdilno je na to
vprasanje odgovorilo 83,6% anketirancev. Nekaj ve¢ kot polovica anketiranih (51,8%)
uporablja pred, med, ali po teku, energijske oziroma beljakovinske dodatke. Velika vecina
teh; to je 44,6%, dodatke uporablja obc¢asno, ostalih 7,2% pa redno. Slaba polovica
anketirancev (48,2%) sploh ne uporablja energijskih ali beljakovinskih dodatkov.

Nekaj vec kot tretjina anketirancev (35,6%) se v povprecju udelezi ve¢ kot 5 tekaskih tekem
letno. Anketirancev, ki letno tekmujejo 2-3 krat je bilo 27,3%, tistih, ki opravijo 4-5 tekaskih
tekem pa 26,8%. Manjsi delez anketirancev se udelezuje tekaskih tekem le enkrat letno in
sicer 6,2%, Se manj, 4,1 % pa je bilo anketirancev, ki se ne udelezujejo tekaskih tekem.

Nekaj manj kot polovica vseh anketirancev (47,2%) menja tekasko obutev enkrat letno. Slaba
Cetrtina (24,1%) jih to stori dvakrat letno, priblizno desetina (9,7%) trikrat letno in 4,1% ve¢
kot trikrat letno. Anketirancev, ki tecejo z isto obutvijo vso leto je bilo 14,9% (slika 2).

Skoraj natan¢no tretjina ali 33,5% anketirancev tekaske treninge dopolnjuje $e z vadbami v
fitnesu, 66,5% pa se tega ne posluzuje (slika 2).
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Slika 2. Menjava tekaske obutve in treningi v fitnesu — odgovori v %

Anketirance smo vprasali e, kateri je njihov glavni cilj, ko nastopijo na kaksni od tekem.
Dobra polovica (57,7%) jih je navedla, da je to priti v cilj s ¢im bolj$im ¢asom. Sledili so
anketiranci, katerim je bistveno, da pridejo v cilj in jih ne zanima ¢as. Ta odgovor je izbralo
29,4% anketirancev. Da gre zgolj za zabavo, tudi ¢e odstopijo, jih je menilo 12,9%.

H1: Zenske, ki porabijo v povpre¢ju veé¢ &asa za opravljanje gospodinjskih opravil opravijo
pogosteje tekaski trening zvecer kot moski.

Povprecno Stevilo ur, ki ga za gospodinjska opravila dnevno porabijo zenske, je statisti¢no
znaéilno vigje kot Gas, ki ga za to namenijo moski (povpredje Z=1,6h; povpretje M=1,3h; t=-
4,546; sig.=0,000).

Primerjavo obdobja v dnevu, v katerem zenske in moski opravijo svoj tekaski trening smo
opravili dvakrat, in sicer za dneve med tednom in med vikendom (slika 3). Povezanost med
spremenljivkami smo preverili s pomo¢jo hi-kvadrat testa.
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Slika 3. Cas tekaskega treninga med tednom in med vikendom glede na spol

Ze na podlagi odstotkov vidimo, da med mogkimi in Zenskami ni bistvenih opaznih razlik.
Moski med tednom nekoliko v vecji meri teCejo zvecer, Zenske pa popoldan. Razlika ni
statisti¢no znacilna (xz = 1,741; sig.=0,419), spremenljivki ¢as teka med tednom in spol nista
povezani. Med vikendom, ko vecina anketiranih teCe v dopoldanskem cCasu, to stori Se
nekoliko visji odstotek moskih, medtem ko Zenske nekoliko pogosteje tecejo popoldan ali
zvecCer. Razlika ni statisti¢no znacilna (x2 = 1,579; sig.=0,454), spremenljivki Cas teka med
tednom in spol nista povezani.

Kljub temu, da Zenske namenijo vec¢ Casa za gospodinjska opravila nasi podatki ne potrjujejo,
da opravijo zenske pogosteje tekaSki trening zvecer kot moski.

H2: Anketiranci, ki porabijo ve¢ Casa za prevoz na in iz dela, opravijo ve¢ ur tekaskega
treninga med vikendom kot anketiranci, ki porabijo manj ¢asa za prevoz na in iz dela.

Za analizo druge hipoteze smo opravili test povpre¢ij z enosmerno analizo variance saj kot
neodvisna spremenljivka nastopa ¢as prevoza na delo (kjer smo anketirance uvrstili v tri
razrede), kot odvisna spremenljivka pa Cas tekaskega treninga med tednom in med vikendom,
kjer so podatki zabeleZeni Stevilsko, v urah.
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Cas teka celotni vzorec

mm Cas teka glede na ¢as prevoza na in iz dela

4 -
3 -
2 -
1 -
3,71 3,71 3,13 2,40 2,78
0
Do pol ure | Ve¢ kot pol | Eno uro ali Do pol ure | Vec kot pol | Eno uro ali
ure do ene ved ure do ene ved
ure ure
Stevilo ur tekakega treninga ¢ez teden Stevilo ur tekaskega treninga Gez
vikend

Slika 4. Povpreéno $tevilo ur treninga med tednom in med vikendom glede na ¢as prevoza na in iz dela

Anketiranci med tednom v povprecju opravijo 3,42 ure tekaskega treninga. Tisti, ki se na delo
vozijo najmanj (do pol ure) ter med pol ure in eno uro so med tednom tekasko nadpovpreéno
aktivni v primerjavi s tistimi, ki se na delo in nazaj vozijo eno uro ali ve¢. Rezultat analize
variance ne potrdi, da gre za statisti¢no znacilno razliko (F=1,117; sig.=0,330).

Med vikendom je na celotnem vzorcu v povpre€ju opravljenih 2,70 ure treninga. Tisti, ki se
na delo vozijo najmanj (do pol ure) so med vikendom tekasko podpovprecno aktivni, medtem
ko se tekaska aktivnost tistih, ki za prevoz na in iz dela porabijo do ene ure in ve¢ ne razlikuje
bistveno od povprecja celotnega vzorca. Rezultat analize variance ne potrdi, da gre za
statisticno znacilno razliko.

5 Razprava

Na podro¢ju organiziranja ¢asa za tekaSki trening do sedaj nismo zasledili nobene izvedene
raziskave v Sloveniji, zato menimo, da je bila raziskava na vzorcu tekacev, ki so v€lanjeni v
tekaska drustva, potrebna in upravicena.

Namen naSe raziskave je bil ugotoviti, kako si tekaski navdusenci organizirajo Cas za tekaski
trening glede na vsakdanje obveznosti. Menili smo, da zenske pogosteje opravljajo
gospodinjska opravila in zato ve¢ tekaskih treningov opravijo zvecer. Menili smo tudi, da
zaposleni, ki porabijo ve¢ ur za prevoz na in iz dela, opravijo ve¢ ur tekaskega treninga med
vikendom.

Raziskava je bila izvedena v ¢asu od aprila do maja 2018, in sicer med tekaci in tekacicami, ki
so v€lanjeni v Sportna druStva. Zbiranje podatkov je potekalo s pomocjo spletne ankete. V
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vzorec je bilo vklju€enih 195 anketirancev, od tega 61,5% moskih in 38,5% zensk. Najvec
anketirancev je bilo iz starostnih skupin 41-60 let in 21-40 let. VeCina anketirancev je
zaposlenih.

Med anketiranci jih je najve¢ odgovorilo, da na teden teCejo 3x ali 4-5X. Med tednom se
najve¢ anketirancev na tek odpravi popoldan ali zvecer, v povpre¢ju med tednom opravijo
3,32 h treninga. Med vikendom se velika vecina teka loti zjutraj, v povprecju anketiranci med
vikendom opravijo 2,72 h treninga. NajveC anketirancev na teden preteCe med 21 in 40 ali
med 41 in 60 km.

Pred zaGetkom raziskovanja smo si postavili dve hipotezi. Prva hipoteza se je glasila »Zenske,
ki porabijo v povprecju ve¢ Casa za opravljanje gospodinjskih opravil opravijo pogosteje
tekaski trening zvecer kot moski«. Hipoteze nismo potrdili. Kljub temu, da smo dokazali prvi
del hipoteze, in sicer da Zenske ve¢ €asa namenijo gospodinjskim opravilom kot moski
(povpregje Z=1,6h; povpredje M=1,3h; t=-4,546; sig.=0,000), pa primerjava tega, kdaj se
zenske in moski odpravijo na tek, ne pokaZze bistvenih razlik in tako nasi podatki ne potrjujejo
predpostavke, da opravijo Zenske pogosteje tekaski trening zvecer kot moski.

Z drugo hipotezo smo predpostavili, da »Anketiranci, ki porabijo ve¢ Casa za prevoz na in iz
dela, opravijo ve¢ ur tekaskega treninga med vikendom kot anketiranci, ki porabijo manj ¢asa
za prevoz na in iz dela«. Nasi podatki za vzorec anketirancev so pokazali, da so tisti, ki se na
delo vozijo najmanj (do pol ure) ter med pol ure in eno uro med tednom tekasko
nadpovpre¢no aktivni v primerjavi s tistimi, ki se na delo in nazaj vozijo eno uro ali ve¢. Za
med vikendom pa velja, da so tisti, ki se na delo vozijo najmanj (do pol ure) tekasko
podpovprecno aktivni, medtem ko se tekaska aktivnost tistih, ki za prevoz na in iz dela
porabijo do ene ure in ve¢ kot eno uro ne razlikuje bistveno od povprecja celotnega vzorca.
Rezultat analize variance ni v nobenem primeru potrdil statisticno znalilnih razlik v
povprecnem casu treninga glede na tri skupine v katere smo uvrstili anketirance na podlagi
Casa prevoza na in iz dela, zato tudi to hipotezo zavrnemo.

6 Zakljucek

V nasi raziskavi smo ugotovili, da ni bistvene razlike med porabo Casa za gospodinjska
opravila glede na spol in tekaSkim treningom popoldan oziroma zvecer. Prav tako ni bistvene
razlike med koli¢ino Casa, ki ga anketiranci porabijo za voznjo na in iz dela ter koli¢ino Casa
porabljenega za tekaski trening med tednom in med vikendom. Iz rezultatov lahko sklepamo,
da zenske vecina gospodinjskih opravil opravi zvecer in se za tekaski trening med tednom
odlo¢ijo v popoldanskem casu. Prav tako lahko sklepamo, da tisti, ki redno trenirajo in se
udelezujejo tekaskih tekem trenirajo tudi med tednom, neodvisno od porabe ¢asa za voznjo na
in iz dela.

V casu, ko nam zaradi vsakdanjih obveznosti primanjkuje prostega €asa in s tem mozZnosti, da
bi lahko kaj naredili zase in za svoje zdravje, je dobra organizacija ¢asa za Sportne aktivnosti
odlo¢ilnega pomena (Macquet in Skalej, 2015, str. 341-363). Namre¢, ¢e si bomo znali dobro
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organizirati ¢as, bomo lahko vse obveznosti opravili brez stresa, prav tako pa bomo imeli ¢as
za prostocasne aktivnosti (Claessens, Van Eerde, Rutte in Roe, 2007, str. 255-276).

S ¢lankom smo zeleli druzbo seznaniti, da je dobra organizacija ¢asa v danaSnjem casu, ko
imamo vse ve¢ obveznosti, bistvenega pomena. Prav tako menimo, da bo ¢lanek pomagal in
spodbudil druzbo, predvsem tekasko neaktivne posameznike, ki si morda Zelijo teci, vendar
zaradi preve¢ vsakodnevnih obveznosti ne najdejo prostega Casa.

Kot omejitev lahko omenimo, da je bila raziskava narejena na vzorcu tekacev, ki so v¢lanjeni
v tekaska drustva in ne tudi na ostalih tekacih. Gre za priloznostno vzorcenje, za katerega je
znaCilna prostovoljna udelezba v anketiranju, v smislu, da jo reSijo tisti, ki jih podrocje
raziskovanja zanima.

V prihodnje bi bilo zanimivo raziskati povezavo med ¢asom, ki ga anketiranci porabijo za
gospodinjska opravila, ¢asom, ki ga namenijo za otroka/e in ¢asom za rekreacijo.
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Abstract:
How to Organize Time for Running Training

Research Question (RQ): Whether women who spend more time doing house chores perform
running exercise more often in the evening than man do? Whether respondents who spend more
time traveling to work and from work spend several hours of training weekend as respondents who
spend less time for transportation to work and work and whether respondents who spend more
time in commuting daily spend more hours of training during the weekend as respondents who
spend less time in commuting daily?

Purpose: The purpose of the research is to determine how runners organize time for running
training despite all obligations.

Method: We used a quantitative methodology, a questionnaire. The questionnaire was composed
of two parts. In the first part there were demographic questions and in the second part there were
questions made by ourselves namely questions about the running habits of the respondents. For the
survey we used an online program called “lka”. Sport clubs Vaitapu and Knights of good running
helped us in getting contacts. They sent an e-mail link of the web site “1ka” to all registered
members of both sports clubs.

Results: We rejected both hypotheses despite the fact that we proved the first part of the first
hypothesis namely that women spend more time on house chores than men. A comparison of when
women and men do a running training does not show significant differences that’s why we cannot
confirm the assumption that women do more often running training in the evening than men.
Likewise, the results do not confirm the assumption that respondents who spend more time in
commuting daily spend more time of training during the weekend as respondents who spend less
time in commuting daily.

Organization: The results show trends in organizing time between the private and business lives
of runners.
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Society: To inform the society that a good organization of time is very important in time when we
have more and more working responsibilities that we can gain additional time which we can spend
for recreation.

Originality: We have not seen any similar research in Slovenia in the field of organizing time for
training so therefore we believe that the survey on the model of runners who are members of the
running clubs was necessary and justified.

Limitations/Future Research: The survey was made on a sample of runners who are members of
the running clubs and not other runners. This is a casual sampling, characterized by voluntary
participation in the survey and it is completed only by those who are interested in the field of
research. In the future it would be interesting to explore the link between the time spent for house
chores, the time spend on the child care and the time spend for recreation.

Keywords: management, time management, training, running.
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