Sexualni diferenciace cviCeni
e Vyska
muzi vySsi
* Hmotnost
muzi vySsi
* Procenta tuku
zeny vySsi
 Hmotnost kosti
muzi vySsi
* Hmotnost svalstva
muzi vySsi
e Panev
muz1 uzsi a vyssi
e Pocet erytrocytu / hematokrit i
hemoglobin /
muzi vySsi
e Svalova sila — absolutni
muZ1 vetsi
e Kloubni pohyblivost
zeny vetsi
e Svalovy tonus
muzi vySsi




e Srdecni vykon
muzi vySsi

* TF max
stejna, muzi eventuelné nizsi

e Kapacita plic / totalni, vitalni /
muzi vetsi

* Ventilacni hodnoty
muzi vySsi

e Aerobni kapacita/ VO2 max /
muz1 vetsi

* Anaerobni laktatova kapacita
muz1 vetsi

* Anaerobni laktatova kapacita
muz1 vetsi

Rozdily ve fyzickeé vykonnosti muzské a
zenske populace zacinaji od puberty / viiv
androgent — vice svalové hmoty, vEtsi
svalova sila/

Trénovana Zena zhruba dosahuje / vyjma
obratnostni vykony / hodnot netrénovanych
muzu



Vykonnost Zen je asi o 4 niZsi.

* Silové vykony 50 -70%

% Rychlostni vykony 60 — 85%
“ Vytrvalostni 60— 85 %

% Obratnostni 106%

Porovnani nejlepSich vykonii:
- nejvetsi rozdily v silovych vykonech
- 10% rozdil vytrvalostni béhy
- lepSi vysledky u vytrvalostniho
extremniho plavani / tukova tkan, tvar
téla /

Vykonnost také ovlivnéna menstrua¢nim
cyklem.

Sportujici divky menarche pozdéji /vliv
energet. vydeje na hypothalamus, nizka
télesnd hmotnost /

Cast&ji sekundarni amenorea
/tréninkoveém zatiZeni, mensSim mnozstvi
tuku, nizka télesna hmotnost /



Intenzivni dlouhy trénink muze vést

k virilizaci / maskulinizaci /- urCeni
pohlavi / Barrého téliska /

Téhotenstvi — na pocCatku stoupa funkcni
kapacita kardiovaskularniho systému-
mozno cviceni mirn¢ az stredni intenzity.
Neme¢lo by se zavodit, ale v prvnich
meésicich gravidity 1 vyssi vykony.

Od 5. mésice bez tréninku

Po Sestinedéli — Iehce trénovat

Z.a pul roku — plna zatéz

Klimakterium —pravidelné sportujici maji
mensi potize, ubytek kostni hmotym 1ze
zpomalit télesnou aktivitou, stejné tak
ubytek svalove tkané a involu¢ni zmény
kardiovaskularniho systému.




Vékova diferenciace cviCeni

Ontogeneze :

- rust a vyvoj / prevaha anabolickych
pochodu /

- obdobi stabilizace

- involuce / pokles funk¢nich kapacit
télesnych systému, prevazujici
katabolicke d¢je,atrofickeé zmény /

Zatizeni :

Détstvi a dospivani- urCuje stupen rustu a
Vyvoj€e organismu

Dospélost —idi stupném adaptace /
trénovanosti / jedince

Stari — stupném involu¢nich zmén a
zdravotnim stavem

Fyzicka aktivita déti
Zatézovani podle biologickeho veku /
akcelerace, retardace rustu a vyvoje /




Priméfené zatéZzovani akceleruje rust 1 vyvoj
Nepiiméren¢ vysoke muze vést k retardaci.
Minimalni pohybova aktivita nemusi
bezprostredné negativné ovlivnit organismus
ditéte — pozdéjsi projev

Princip vSestrannosti a pestrosti, pravidelne
kontroly zdravotniho stavu

VEtsi motivace cviCeni, snadnéjsi prepéti a
prehrati nebo podchlazeni.

Skolni TV nenahradi velkou ztratu
spontanni pohybové predskolni aktivity

Vybér pohybovych aktivit:

-obratnost / konec predSkolniho véku, vrchol
starsi Skolni vék / , pred nastupem unavy

- obratnostné rychlostni cviceni

- rychlostni / mladsi Skolni vék , vrchol 20
let/

-vytrvalostni + dynamicka sila/ od 10 let /

- vytrvalostni / od 10 let véku /

- silové — statické /po puberté — chlapci /



Fyzicka aktivita ve stari
- odviji se od involuc¢nich zmén
- duSevni sv€zest starSich cviCencu
- mnvolucni zmény :
» ubytek télesné vody / 75 -45%/
» degenerativni zmény na nosnych
kloubech
»> ubytek elasticity vazivovych
struktur
» zmenSovani rozsahu kloubni
pohyblivosti
»  osteoporoza/ zlomeniny krcku
stehenni kosti /
» ubytek svalové hmoty / 1 svalova
sila /-atrofie svalu
»  vice tuki v krvi
»>  stoupa krevni srazlivost
» stoupa TK a periferni odpor cév /
ukladani cholesterolu do stény cev /
»  snizeni prokrveni tkani
»  sniZeni ventila¢nich parametrii —
stafecka rozedma plic
» pokles intenzity tkanovych oxidaci




» snizeni aerobni kapacita/ anaerobni
metanol. Se uplatnuje pi1 nizsich
intenzitach cviceni /

» dysbalance endokrinnich regulaci

»  zanik neuronti / pokles plasticity
CNS — pokles obratnosti, hiife se
zvladaji nové pohybove ukoly ,mensi
prizpusobivost novym podminkam /

» zvySena unavnost,delsi regeneraéni
doba

pokles obratnostnich schopnosti : po 40.roce
flexibilita : po 15 roce/ vyrazng po 50 /
vytrvalost : klesa neyméné

Zasady zatézovani :
- piimérene biologickému véku
- davkovani individualni/ aspon 3x tydné,
nejlépe denné 30 min /
- Intenzita zatizeni — zatézovy tep 180 —
vek/ optimalni stanoveni kritické TF a TK
je ergometrickym vySetfenim /



- charakter cvicCeni :

1. vytrvalostni cyklicka ¢innost /
chuze, plavani, kolo,../

2. zdravotni kondi¢ni gymnastika /
kloubni pohyblivost, relaxace,
dechova cviCeni, pfimérena
dynamicka cviceni /

- cviCeni by nemélo obsahovat :

e nahl¢ zmény poloh téla

e tvrde doskoky

 pi1 nadvaze zat€zovani nosnych
kloubti

e razantni Svihova cviceni

e koordina¢n¢€ narocna cviceni

e b¢h / pret€zovani hybneho
systému DKK /



