ZENA A SPORT

MUZ x ZENA: rozdil ve stavbé, sloZeni a funkce téla

ZENY
Tuk 27%
Hmotnost 60 kg
Téziste 56,1%
Hustota \2
Hemoglobin  120-140 g/l
Hematokrit 10- 45%
Objem krve 4,5-51
Vitalni kapacita 4-5 1
VO,max 3-3,5 I/min

Srde¢ni vydej

MUZI
159 d svalova

_

70 ke - hmota u Zen

56,7% vysky téla— Lepsi udrzovani

0 rovnovahy zZeny
140-160g/1

42- 46% \‘ T transportni
>-6 1 kapacita O,
5-61

3.5-4 /min

T

Zeny se poti méné — vy$3i prah télesné teploty pro zadatek poceni




VLIV MENSTRUACNIHO CYKLU

P 5 Menstruacni faze — 1-5 den
——_ . Folikuldrni (proliferacni) faze 5-14den
LI\L B /| Ovulace — 14 den
e Faze zlutého téliska (lutedlni faze) — 14-28 den

bazalni vzestup | I S :
télesna teplota asio 05°C o . v oy .
] m zadrzuji vodu a soli; zvySuji metabolismus

= tuk, snizuji hladiny cholesterolu; inhibuji
i o| ° {Z@, o | vychytavani glukézy tkanémi; v kostech brzdi
| R 5 |k | TUS do délky, urychluje uzavirani epifyzarnich
Stérbin,potlaceni odbourdvani kosti a aktivace

| jejich obnovy
«=wme | PROGESTERON: stimulace ventilace
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VLIV MENSTRUACNIHO CYKLU

Opozdény nastup menarche (2 a vice let)
Amenorhea

se vzrustajici zatézi

 t&lesného tuku

\ estrogent a progesteront

Nebyly zaznamenany vyrazné rozdily ve vykonu mezi jednotlivymi
fazemi cyklu, ale:

Lutealni faze — zkraceni tolerance vysokych intenzit zatéze
Premenstruacni a pocatek menstruacni faze - DYSMENOREA
(zvySena drazdivost, deprese, unavnost, napéti, nafouknuti bficha,
bolesti v bfiSe, bolesti hlavy, bolesti v kiiz1) — u sportujicich zen jsou
priznaky mirnési (vyssi prah pro bolest?)

Menstruacni faze - neni ovlivnéna vykonnost, ale omezena rychlost
rozhodovani (negativni vliv na tenis nebo dalsi hry?)




VLIV ZATEZE NA MENSTRUACI

Puberta (divky: 8 — 13 let, chlapci: 9 — 14 let):

Teorie kritického tuku — minimalni hodnota zasobni, snadno
mobilizovatelné energie je nezbytna pro ovulaci a menstruacni
cyklus. Nadmérny energeticky pozadavek ma vyznamny modula¢ni
vliv na hypotalamus, coz v kombinaci s nizkou télesnou hmotnosti
vede k prodlouzeni prepubertalniho stavu

Menarché se u trénujicich divek objevuje pozdéji (o 2 roky) s
vyjimkou plavkyn.




VLIV ZATEZE NA MENSTRUACI

Vyznam opozdéného nastupu menarche:

- delsi dolni koncetiny (odpada vliv estrogent na uzavirani
epifyzarnich Stérbin)

- uzsi boky

- mensSi hmotnost vztazenou na télesnou vysku

- mensi procento tuku

Zména menstruacniho cyklu
Antikonceptiva — zvySeni t€lesn€¢ hmotnosti, zvySena
srazlivost, snizeni sily, zkraceni doby vytrvalosti vykonu




VLIV ZATEZE NA MENSTRUACI

Amenorhea — nepritomnost menstruacniho krvaceni
Primarni: krvaceni se neobjevi do 16 let
Sekunddrni: preruSeni pravidelného krvaceni

Oligomenorea — nepravidelné a malo Casté krvaceni

Amenorhea pravdépodobné dana zvySenim hladin
testosteronu

Pritomnost amenorhey souvisi s intenzitou zatéze

Pritomnost amenorhey u Zen, které prodélaly téhotenstvi,
je nizsi




ZMENY HLADIN HORMONU

Trénované zeny:

T katecholaminii a riistového hormonu (vliv na zvyseni hladin
testosteronu)

T kortizol — zpisobuje nepravidelnosti menstruaéniho cyklu,
inhibuji uvolnovani gonadoliberinu pro LH a FSH

T Endorfiny — méni sekreci hypotalamu p¥imo nebo nepiimo
nervovou cestou, pravdépodobné stimulaci prolaktinu

T Prolaktin — zabraiiuje ovulaci

\ LH a FSH — potlageni stimulace folikuld, sniZeni syntézy
estradiolu

\ estradiolu — odstranén p¥iznivy vliv na metabolismus tuka a kosti

Trénovani muzi:
Chronicky pokles testosteronu — redukce poCtu spermii, snizena
kostni hustota




TEHOTENSTVI A SPORT

mirnou a stiedni zatéz neni nutno omezovat

Od 5. mésice se sportovkynim doporucuje udrzovat kondici chiizi
Zena by neméla zavodit v priibéhu téhotenstvi

Z.ahajeni lehci zatéze 5-6 tydnu po porodu

Plné zatizeni az po pul roce

Rizika pro matku. Vyhody pro matku:

hypoglykémie VylepSeni inzulinové senzitivity

hypertermie Lepsi kontrola télesného tuku

poranéni Pokles komplikaci kolem porodu (?)
Pokles porodnich bolesti (?)

Riziko pro dité:
Hypoglykémie

Hypertermie Vyhody pro dité:
Pokles pritoku krve placentou | |Pokles komplikaci kolem porodu (?)




ZASADY CIVCENI V DETSKEM VEKU

respektovani zateZovani podle biologickeho véku

Primérena zat€z vede k akceleraci rustu a vyvoje ditéte,
neprimerene k retardaci

Détsky vék:

- pokles spontanni aktivity musi byt nahrazen fizenou TV aktivitou
- respektovani vékovych obdobi

- princip vSestrannosti a pestrosti

- pravidelné zdravotni kontroly

- hygienické zasady

- spravna Zivotosprava




ZASADY CIVCENI V DETSKEM VEKU

Predskolni vék - obratnostni cviceni (nutna zralost CNS a
nervosvalového systému)

Mladsi Skolni vék - obratnostné rychlostni cviCeni

Starsi Skolni vék - vytrvalostni cviCeni (moZnost uz od 10
roku, neni vSak psychicka odolnost viici monotdnnosti
cviku)

20 roku - vrchol vytrvalosti

Statick€ zatiZeni (zavisi na moznosti androgenove
hypertrofie) - po puberté a pouze u chlapcu




ZASADY CIVCENI VE STARI

Prizpusobeni zatéze morfologickym involu¢nim zménam
- ruzné€ rychlé starnuti organismu

- pokles funkc¢nich kapacit télesnych systému

- snizeni ekonomiky prace télesnych systému

- rychlejsi unavitelnost

- delsi doba regenerace

Vv /r

Souvislost mezi psychikou a zatéZi - lepsi dusevni

.....




ZASADY CIVCENI VE STARI
/meny ve stari:
 ubytek télesné vody (hlavné nitrobunécné)
e pohybovy systém - degenerace kloubnich chrupavek (kloubni
artrdzy s tvorbou vyrustkil omezujicich pohyb), ubyvani elastickych
struktur (pokles pruznosti kloubnich pouzder)
e Kosti - fidnuti tramcCiny, odvapnéni - osteopordza
e svaly - ubytek svalové hmoty a sily
 krev - zvySeny obsah tuku, vzestup srazlivosti krve, pokles
reaktivity imunitniho systému
* cévy - ateroskleroza - vzestup odporu a tlaku, omezeni prokrveni
tkani
* srdce horsi prokrveni - pokles vykonnosti (pokles minutového
srdeCniho objemu)
* dychaci systém - pokles ventilacnich a respira¢nich parametrti
(vzestup rezidualniho objemu, pokles difuizni plochy plic
* metabolismus - pokles oxidativni kapacity organismu,
glykolyticky systém se uplatiiuje pii1 nizsi zatézi
zvladnuti novych pohybu, zhorSeni procesu zapamatovani a
vybavovani




CHARAKTER ZATEZE VE STARI

Udrzeni zdatnosti kardiorespiracniho systému - vytrvalostni
cyklicka ¢innost (p€si turistika, cykloturistika, vodni a lyzarska
turistika, plavani)

Udrzeni vykonnosti hybného aparatu (cviceni kloubni
pohyblivosti, protahovaci a vyrovnavaci cviky, nacvik relaxace a
dechova cviCeni, pfimefena rytmicka cviceni

Z.atéz nesmi obsahovat:

* nahlé zmény poloh (hl. hlavy)

* tvrdé doskoky

e pf1 nadvaze zatéZovani nosnych kloubt

* razantni Svihova cviceni

* koordina¢né€ naroc¢na cviceni

* nedoporucuje se beh (pretézovani hybného systému




