


® ST dmuzi a { 2en vychazi ze stejnych

o
w % teoretickych principu

é pri planovani a realizaci respektujeme odlisnosti
muzskeho a zenskeého treninku tykajici se
geneticky danych anatomickych a fyziologickych
predpokladu a také oblasti psychosocialni

é nadmérné tréninkové zatizeni muze hrat

e 6.

zenskych zdravotnich rizik



o
odlisnosti a n atO m i C ké

Zzeny 9 nizsi a lehéi nez muii & stejného véku a trénovanosti
¢ v praméru kratsi koncetiny
¢ uzsi ramena a SirsSi boky

V VeV

Q vice tuku v dolni éasti téla oproti &, ktefi ho maji vice v horni
poloviné téla

Svaly tvofiu @ cca 36 %, u & cca 45% celkové hmotnosti téla
Urover sily u @ dosahuje cca 2/3sily &

mn%stvi celkové télesné vody je u ¢ nizsi (50-60 %) nez u &' (55-
65 %

ve stfednim véku se % télesného tuku u ¢ pohybuje v rozmezi 22-
26 %, u 3 vrozmezi 14-18 %

IS? dosahuiji ,,kostni“ dospélosti ve véku 17-19 let, & ve véku 21-22
et

© méné svalovych vlaken (asi 0 20%), v prliméru cca o 15 %
vetsi podil pomalu kontrahujicich viaken



" J
odlisnosti fYZiOlogiC ké

Zeny maji

cca o0 20 % mensi srdce

v pruméru nizsi systolicky krevni tlak

nizsi schopnost transportu kysliku krvi

mensi objem plic a nizsi plicni funkce

cca 0 18-25 % nizSi maximalni spotrebu kysliku
cca o 20 % nizsi kyslikovy tep

lepsi predpoklady pro vytrvalostni praci, |épe vyuzivaji
chemickou energii ulozenou v organismu na mechanickou praci

nizsi bazalni metabolismus cca 0 15 % neZ &
...ztraceji zelezo v dusledku menstruace

m ..jsou schopné produkovat stejné mnozstvi potu v horkém
prostfedi jako &, jejich tolerance na zvy$enou teplotu je vyssi




odlisnosti ES ! ChOIOQ iCké

m ¢ jsou zpravidla méné agresivni nez &

m ¢ jsou zpravidla vice citlivé na vnéjsi podnéty

m Role ,,pohybového* tréninku v hodnotovém systému ¢
je vétSinou nizsinez u &

m ¢ jsou vice ,nachylné” na intervence, které mohou
zmenit jejich vzezreni



" J
odlisnosti pedagogiCké (tréninkOVé)

Pohyblivost rozhodujicich segmentl je u ¢ v pruméru
vétSi nezu &

U © je vyssi ,citlivost” na vytrvalostni trénink,

nizsi na rychlostneé-silovy trénink

Q lepsi v koordinaci (jemné motorice) - v Cinnostech

spojenych s rovnovahou, rytmikou, prostorovou
orientaci

Reakcni a frekvencni rychlost bez vyznamnych
rozdild, absolutni rychlost vyssSi u &

Uz © je potencial volného ¢asu obvykle nizSi



S
Co z toho vyplyva?!

¢ jsou hure vybaveny na rychlostné-silovou praci (skoky,
hody, vrhy)

¢ jsou schopny Iépe zvladnout Cinnosti, jejichz zakladem je
rovhovaha

Narust svalové hmoty v dusledku silového tréninku je u ¢
NiZsi

rozdily v maximalni motorické vykonnosti jsou dany hlavnée
rozdily v maximalni spotrebeé kysliku (VO2max)

© vetSinou lépe vnimaji rytmus cviceni (vhodné kondicni
nebo tréninkové zatézovani spojovat s hudbou)

anaerobni kapacita je u ¢ stejna jako u J, ale u © dochazi
k vétSimu prirustku laktatu = k pomalejSimu zotavovani =>
vhodngjsi vytrvalostni trénink nez intervalovy



%

trénink ¢ by celkové nemél byt tak objemny jako trénink &
(kratsi vzdalenosti, kratsi doba,..)

odpoved na treninkove zatizeni je u obou pohlavi obdobna

zenska vykonnost se v prubéhu let neustale pfriblizuje
vykonnosti muzske

sportovni technika, ve kterych soutézi obe pohlavi, je v
zasade stejna
© potrebuji casteéjsi instrukce od trenéra
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