Specifika tréninku déti a mladeze a zen

Uvod

Kazdy, kdo se vénoval aktivné nékterému ze sportd, si jisté vzpomene na své zacatky a
také na svého prvniho trenéra. Pro dité, které zacne navstévovat v utlém veéku sportovni
krouZek, znamend osoba trenéra autoritu. Trenéfi pracujici se zacCinajicimi sportovci vétSinou
rozhoduji o tom, zda je bude sport provdzet celym Zivotem ¢i nikoliv. Velmi proto zdleZi na
piistupu a védomostech trenéra téchto kategorii. Ve sportovni piipraveé déti se vyskytuje fada

uskali, které je potfeba si uvédomit.

Tento modul se bude zabyvat riznymi vékovymi kategoriemi v obdobi détstvi a jejich
vlivem na trénovatelnost. Budou uvedeny praktické piiklady, jak se k détem chovat z pozice
trenéra a jak je pfi tréninku neposkodit! Budou rozebrany jednotlivé tréninkové postupy
v ndvaznosti na biologicky a sportovni vék, tak aby doSlo k optimdlnimu a dlouhodobému

rozvoji svétrence.

Druhé ¢ast modulu popisuje specifika tréninku Zen. Budou prezentovany rozdily mezi
pohlavimi v rdmci trénovatelnosti riznych kondi¢nich schopnosti a jejich vlivu na vyslednou
vykonost. Déle se kapitola zabyva specifikem piistupu k Zenam a astymi typy onemocnénich,

které se u sportovkyi objevuji.

Specifika pripravy déti
V rdmci piipravy déti je potfeba si uvédomit roli trenéra jako autority, vzoru ¢i idolu,

ktery znacné utvaii osobnost ditéte. Tento jev je samoziejm¢ vyraznéjsi, ¢im vice je dité

vystaveno vlivu trenéra. Proto je vhodné si uvédomit fadu skutecnosti:

Ne kazdy vrcholovy sportovec muze byt kvalitnim trenérem déti. V bézné praxi
sportovnich klubt se nejen trenéfi mlddeze rekrutuji z klubovych vrcholovych/vykonnostnich
sportovcu. Tito trenéfi nastupuji k détem bez jakékoli praxe a ¢asto bez poZadované trenérské
licence. Ne kazdému se podaii s touto situaci vyrovnat, protoze zkusenosti, které maji ze své

aktivni kariéry, nemusi a Casto nefunguji v kategorii déti a obecné nemusi byt spravné.

Ne kazdy aktivni rodi¢ miZe byt kvalitnim trenérem déti. Casto se trenéfi déti
rekrutuji z fad rodicti. Ve své dobré vite se vSak mohou dopustit velkych chyb v tréninkové

praxi velmi €asto v oblasti technické a kondi¢ni piipravy.



Ambiciézni trenér. Tento typ trenéra je piiliS zaméfen na okamzity vykon
nerespektovany vékem déti. Tento pfistup vyhovuje tréninkové koncepci brzké specializace.

Ale v mnoha piipadech vede k brzkému ukonceni sportovni kariéry ¢i zranénim.

Negativni vztah trenér-dité jako sportovec. Sympatie a bohuZel i antipatie se
projevuji ve vSech vztazich. Bézn¢ se stavd, Ze trenér upiednostiiuje nékteré ze svych svétenct
na zdkladé svych sympatii. Takto znevyhodiiované déti pak mohou propadat frustraci a

ndsledné ztracet zdjem o konkrétni sport.

Rodi¢ jako sponzor v nejen kolektivnich sportech. Finan¢ni pomoc z fad rodict je v
naprostém potradku. Trenér se vSak nesmi dostat pod tlak rodie sponzora, ktery miize mit pocit,

Ze svému potomku ,,zajistil* naptiklad vécné misto v zakladni sestave.

Dité jako nastroj pInéni sni a tuzeb jeho rodici. V tréninkové praxi velmi Casty jev.
Rodice maji Casto predstavu, Ze jejich potomci by méli dosdhnout toho, cehoZ oni sami nikdy
nedosdhli. Tento jev se Cast&ji vyskytuje u individudlnich sportl, jako je lezeni. Piitomnost

takto orientovaného rodice na soutézi pak predstavuje zdsadni stresor pro jeho potomka.
PRICEMZ ve sportovni pfipravé déti by se mél trenér starat o naplnéni tif priorit:

1. Neposkodit déti fyzicky a psychicky. V soucasné dobé¢ se vyskytuji u déti specifické
problémy jako skolidza, inavové zlomeniny, pfedCasnd osifikace kosti atd. vlivem nadmérné a
nevyvazené zatéze v tréninku. Stejné tak deprese, dlouhodobé stavy frustrace mohou vést ke

psychickym poruchdm.

2. Vytvorit u déti vztah ke sportu jako celoZivotni aktivité. Neni mozné, aby vSechny
déti dosdhly vrcholové urovné. Trenér se musi snaZzit o to, aby aktivni sport provdzel jeho

svétence cely Zivot.

3. Vytvorit pevné zaklady pro trénink v nasledné vékové kategorii. Sportovni
piiprava musi byt zamétena na zvladnuti zakladnich konstruktii nutnych pro realizaci soutéZe.
To znamena naucit détskou techniku, zdkladni pravidla, zdkladni normy chovani, taktické
postupy nutné k realizaci hry a to vSe v souladu s odpovidajicim rozvojem pohybovych

schopnosti.



Charakteristika jednotlivych vékovych obdobi
Rozdé€leni vékovych kategorii je jen orientacni. Vyznamnou roli zde hraje individudlni

ontogeneticky vyvoj. Nicméné piehled poskytuje zdkladni vhled do problematiky sportovni

pripravy.
Mladsi skolni vék (6-11 let)

e Kkostra neni vyvinuta (zakfiveni patefe), nutnost navyku sprdvného drzeni t¢la

e poznavani a mysSleni je soustfedéno na jednotlivosti, souvislosti unikaji

e nejsou ustdlené rysy osobnosti, pfevazuje impulsivnost

e neni vyvinutd vile (problém soustiedéni maximaln€ cca 5 min)

e dité ovlad4 zdkladni pohybové Cinnosti (lezeni, béh, skok, jednoduchy hod)

e senzitivni obdobi pro rozvoj koordinace a ¢asteCné rychlosti (viz modul motorické
schopnosti)

e nejsou rozdily mezi chlapci a dévcaty

e prevlada herni princip v procesu tréninku

e Princip: postupné piivadét déti od spontdnniho pohybu k systematické sportovni
piiprave véetné norem a chovani ve sportu

e Dilezity je piiklad trenéra

e nevhodnost negativniho hodnoceni trenéra

Starsi Skolni vék (11-15 let)

e nerovnomérné biologické zmény (puberta)

e v dasledku hormondlniho ptsobeni se urychluje rtist

e vzestup pohlavnich hormont zfeteln¢ zvySuje svalovou silu, tomu vSak nejsou
uzpusobené Slachy, vazy, Gpony

e Mtoricka neohrabanost — docasna ztrata koordinace vlivem rychlého ristu (13-14 let)

e rozvoj logického, abstraktniho mysleni

e vyrazné prohloubeni citového Zivota

e priirozenég roste vykonnost

e zaCinaji se projevovat rozdily mezi chlapci a dévcaty

e stile neni ukoncena osifikace kosti, ktera limituje vykonnost

e senzitivni obdobi pro rozvoj rychlosti (viz modul motorické schopnosti)



e rozvoj vytrvalosti hlavné metodami nepferuSovaného zatizeni mirné intenzity a delSiho
trvani

e velmi taktni pfistup trenéra (diivod psychické zmény v puberté)
Dorostenecky vék (15-18 let)

e koncem obdobi se pozvolna dovrSuje télesny rozvoj vSech organu téla (srdce, plic,
svalt, zesileni koti, Slach)

e plnd schopnost logického usuzovéni, vyuzivani abstraktniho mysleni

e od 16 let je mozné vyraznéji zvySovat tréninkové naroky

® moznost zafazeni anaerobnich aktivit ve v&t§im rozsahu

® moznost zafazeni systematické silové piipravy

e pokracuje zdokonalovéni technické pfipravy az do detailti

e roste podil taktické ptipravy

e nutnost regulace psychickych stavii sportovct

VySe uvedené rozdéleni vychazi z kalendainiho véku, ktery je pouze orientacni a
nezahrnuje v sob¢ individudlni rychlost ontogenetickych zmén. Tyto zmény postihuje
biologicky vék. Akcelerace piedstavuje zrychleny ontogeneticky vyvoj oproti normalu.
Retardace predstavuje opak tj. zpomaleny ontogeneticky vyvoj oproti normdlu. Mezi hlavni

metody stanoveni biologického veku patii:

e porovndni télesné vySky a hmotnosti s normami. Viz obrdzky 1 a 2 na konci dokumentu.
o Jedna se o optimalni metodu pro trenéra
e urceni stupné osifikace kosti

e urceni stupné rozvoje sekundarnich pohlavnich znaka

Pii vytvareni koncepce sportovniho tréninku je potieba si uvédomit, Ze se jednad a
dlouhodoby vyvoj vykonnosti kazdého sportovce od détstvi az do dospélosti. Obsah
tréninkového procesu proto musi respektovat biologickou zralost, pfi¢emz nejvyssiho vykonu
je schopen dosdhnout pouze sportovec, u néjz byly zdklady Spi¢kové vykonnosti poloZeny jiz

v détstvi a mladi.

Brzka specializace
Timto zplisobem mize mlady sportovec dosdhnout relativné maximélniho vykonu
diive. Ale specificka zatéz je vidy jednostranny pohyb, zapojuji se stdle stejné svaly a

existuje nebezpeci svalové nerovnovdhy a riznych posSkozeni ¢i zranéni. Nedokoncené



biologické zrani predstavuje vétsi pravdépodobnost zdravotnich problémi. Tréninkova
specializace se vZdy vyznacuje vysokym podilem typickych (specializovanych) tréninkovych
prostiedkil, metod a forem pro dany sport. Z n€kolika vyzkumi o brzké specializaci vyplyva

nasledujici:

e sportovec, ktery se brzy specializuje, se prokazuje prudkym néaristem vykonu,
maximalni vykonnost je dosazena rychleji

e vysokd vykonnost béhem détstvi a mladi je spojena s mensi vykonnosti po 18., 19. roku
Zivota

e sportovci, ktefi se specializovali brzy, maji kratSi obdobi vrcholové vykonnosti

Trénink odpovidajici véku

Trénink odpovidajici véku déti a mladeze se popisuje jako proces spojeny s jejich
fyzickou a psychickou zralosti a je nejvhodné;jsi pro vétSinu sporti. Vyhodou tohoto konceptu
je prevence poskozeni mladého organismu a prirozeny sportovni vyvej. Tento koncept
umoziuje zachovat vrcholovy vykon po mnoho let béhem dospélosti. V poslednich letech se v
mnoha zemich svéta stal uzndvanym konceptem sportovni piipravy mlddeze ,,Long-term
Athlete Development* (LTAD). Jednd se o model dlouhodobého sportovniho vyvoje sportovcii
(po€inaje fundamentdlnim stddiem a konce stadiem udrZeni celoZivotni pohybové aktivity),
jehoz zamérem je dlouhodoby pifistup k maximalizaci individudlniho potencidlu a
celoZivotnimu sportovani, ktery je zaloZen na sou€asnych poznatcich vztahujicich se k pfipravé
sportovcl a na zkuSenostech tspéSnych trenérti. Je v ném mj. zdlraznén holisticky pfistup k
télesnému, duSevnimu, kognitivnimu a emo¢nimu vyvoji sportovct ze strany trenéri. Diraz je

rovnéz kladen na vzde€lanost trenérti plisobicich u mladeZe.

Sportovni zivot kazdého sportovce je nezbytné de€lit do ne€kolika etap, které jsou v
souladu s jeho fyzickym a psychickym stavem, zralosti, rozvojem vykonnosti, stupném uceni

se dovednostem atd. Obvykle délime sportovni Zivot sportovce do Ctyf etap:

1. etapa seznamovani se se sportem
a. Hlavnim cilem je ziskat déti pro sport a nejdulezitéjsi ikoly maji pfispivat k
jejich zdravému fyzickému a psychickému vyvoji. Tato etapa trva obvykle 1-3
roky. Zcela pievazuji v§eobecné tréninkové prostiedky a cviceni, které poméahaji
rozvijet pfedev§im koordina¢ni schopnosti, nebot’ nejdilezitéjsSim dkolem je

naucit déti co nejvice pohybovych dovednosti. Intenzita by méla byt mala a



objem by se m¢l postupné zvétSovat v pribchu let pravidelného tréninku.
NejefektivnéjSim tréninkovym prostiedkem v této etapé je hra.
etapa zakladniho tréninku
a. Hlavnim cilem této etapy je vytvofit stdly dobry vztah déti ke sportu a pfijeti
sportu jako soucasti svého zivotniho stylu. Tato etapa musi splnit nékolik
ukolli: harmonicky rozvoj ditéte nebo mladeZe, upevnéni zdravi, pfispivat
ptirozenému té€lesnému a psychickému rozvoji. Dobra vykonnost neni
prioritou a diraz se klade na dalsi rozvoj koordina¢nich schopnosti, rychlosti a
dynamiky pohybu. Zatéz by méla byt prevazné univerzalni a cilem specifické
zatéZze musi byt ndcvik zdkladni techniky (détské techniky), dovednosti
vybraného sportu. Pomér specifického a vSeobecného tréninku je zhruba
20:80 % ve véku 11-12 let a 50:50 % ve véku 14-15 let. Tato etapa obvykle
trva 2-4 roky. Vek déti prochdazejicich touto etapou se mliZze velmi raznit, ale u
vétsiny sportl je to obvykle starsi Skolni vék.
etapa specifického tréninku
a. Prvni faze je ptechodem od zdkladniho ke specifickému tréninku. Vysoka
vykonnost je stile perspektivnim cilem a soutéZ neni jen kritériem vykonnosti,
ale prostfedkem ke zlepSovani vykonu. Zaté€z tréninkového procesu se zvétSuje
(jak objem, tak intenzita). Technické dovednosti se pribéZné upeviiuji za
pomoci specifickych cviceni a prosttedki, pti velké zatézi i s ptibyvajici inavou,
v riznych soutéznich podminkdach atd. Pohybové schopnosti se zacinaji rozvijet
s ohledem na pottebu specifické kondice (specificka sila, vytrvalost, rychlost).
Tato etapa je typicka pro kazdy sport a trva od 2 do 4 let. Pro vétSinu sporti
tato etapa zahrnuje vékovou kategorii dospivajicich, od 14 (15) do 18 (19) let.
Sportovec by mél chapat, Ze jeho tréninkovy proces je systematicka ¢innost
a smysluplna ¢ast Zivota.
etapa vrcholného tréninku
a. Hlavnim cilem je dosdhnout maximalni vykonnosti a udrzet ji po dlouhou dobu.
b. Tato faze zavrsuje dlouhodoby tréninkovy proces a tyka se pouze talentovanych
sportovci. Dospélost umoziuje maximalni objem a kvalitu tréninkové zatéze. U
vétSiny sporti zacina tato etapa po 19. roku zivota. Objem tréninku je velmi
velky, 300-330 dnil v roce, 700-1500 hodin zatéZe. Tréninkovy proces by se m¢él

prizptsobit individudlnim rozdilim mezi sportovci, ale s maximalnim



zaméienim na specifickou zatéz, ptiblizné€ 10-20 % vSeobecné zatéze a 80-90 %
specifické zatéze.

c. Hlavnimi dkoly jsou: dosdhnout maximalni urovné technickych dovednosti a
ekonomiky pohybu, dosdhnout vysoké drovné taktickych schopnosti, dosdhnout

maximalni drovn¢ trénovanosti (sila, vytrvalost, rychlost atd.).

Zakladem je stanovit adekvatni cile a ukoly (napf. zdivodnénd posloupnost v
osvojovani pohybovych dovednosti a schopnosti vzhledem k citlivym obdobim rozvoje
pohybovych schopnosti a volba vhodnych prostiedkl k jejich splnéni) tréninku. Specifickym
cilem tréninku déti a mladeZe je vytvoreni predpokladi pro efektivni trénink a dosahovani
relativné maximdlnich vykond v dalSich etapidch. Proto trénink odrdZzi nejen pozadavky
sportovniho vykonu, ale i specifika somatického, fyziologického a psychosocidlniho vyvoje.
Zakladnim vychodiskem pro tvorbu systému a struktury sportovniho tréninku (struktura se od
dospélych odliSuje i tim, Ze ¢lenéni tréninkového roku vychazi pfedev§Sim z Clenéni roku
Skolntho) je znalost vyvojové dynamiky. VétSina mladych sportovcti nedosahuje v tomto

obdobi maxima svého potencidlu diky biologickému vyvoji, nebot’ tréninkové a vykonnostni

moznosti jsou determinovany rychlosti ristu skeletu, nervové soustavy a vnitinich organd.

Trénink koordina¢nich schopnosti u mladeze

Trenétfi mladeZze by m¢él respektovat fakt, Ze souCasné déti vstupuji do sportovni
pfipravy na nizsi urovni, nez déti pred 15-20 lety. Déle je tfeba vychdazet z poznatku, Ze trénink
koordinac¢nich schopnosti podporuje vSestrannost a proces uceni se zdkladim sportovni
techniky. Z téchto a dalSich diivodu ke je proto jednou z priorit poc¢atecnich etap dlouhodobé
sportovni ptipravy. Jiz ve véku 4(6)-10 let se doporuCuje zafazovat Siroké spektrum
koordinacnich cviceni, a to nejlépe v kazdém tréninku. Vyhodou je, Ze tento typ tréninku déti
obvykle bavi. Problémem naopak je, Ze v tomto obdobi se casto déti pravidelného ,,tréninku*
jesté nezucastiiuji. Predskolni a mladsi Skolni v€ék je totiz typicky strmym vyvojovym
vzestupem urovné pohybové koordinace (zrani nervové soustavy a vyvoj analyzatori vyrazné

predbiha ostatni ristové a diferenciacni procesy).

Obecné tipy pro tréninkovou praxi

e Pii rozhodovani o tréninkovém zatiZeni nezapomeiite, Ze jen minimdalniho poctu
mladych sportovct se stavaji vrcholovi sportovci, zatim co procento mladych sportovcil
s vaznymi zranénimi a trvalymi poskozenimi podplirné¢ pohybového aparitu (ale s

psychickymi poruchami) v disledku tréninkového a soutézniho zatiZeni je veliké.



V soucasném systému je, bohuZel u déti a mladeZe sportovni ispéch posuzovan hlavné
poctem vitéznych utkdni nebo zavodii. Stejnym zplisobem byva chdpana tloha trenéra.
Tlak na vykon u déti ze strany trenéra vSak muze vést ke ztrat¢ radosti ze sportu a
zanechani sportovni ¢innosti.

Prizkumy ukézaly, Ze k hlavnim motiviim jejich zapojeni do pravidelného tréninku
patii radost, zdbava, provadéni aktivity spolecné s kamarady, dosaZeni tispéchll spojené
s demonstraci jejich schopnosti apod. Jejich motivy jsou vSak riizné a mohou se Casto
meénit.

Stanovovanim kratkodobych cila udrzite kazdodenni koncentraci a motivaci.
Upftednostiiujte cile procesudlné orientované (zlepSeni, zvladnuti...), pfedev§im kratko
a stifednédobé, pied vysledkové orientovanymi (absolutné orientovanymi — medaile,
umisténi).

Stanovenim adekvatnich cilti zajistéte, aby déti méli pocit dspéSnosti v co nejvice
tréninkovych ¢innostech.

Prubézné a pravideln€ vyhodnocujte pokroky (splnéni cilit).

Zapojenim déti do vytyCovani cilii zvySite motivaci a aktivitu déti.

Pfi osvojovani novych dovednosti nesetrvavejte u ,,pfedepisujicich instrukci® k
provedeni pohybtl. Promyslete si a vytycte pohybové tkoly, které by méli Vasi svéfenci
vyfesit.

Vzidy vychazejte z vyvojovych a individudlnich specifik a z charakteristickych
pozadavku discipliny.

Zatizeni zvySujte postupné&, vyraznéji vétSinou po 1. etap€ sportovni piipravy, nejdiive
piedevS§im prodluZzovdnim doby trvani tréninkovych jednotek, ddle zvySovanim poctu
jednotek v tydnu a az poté zvySovanim intenzity zatiZeni.

Po ¢innostech vyssi intenzity poskytnéte delsi Casovy prostor pro zotavovani.
Vysledky vyzkumil u prepubescenti (cca do 1012 let) ukazuji, Ze v obsahu tréninku
neni nutno vyraznégji rozliSovat zatiZeni aerobniho a anaerobniho charakteru.

V tréninkovém procesu a pii hodnoceni ptfedpokladli (miry talentovanosti) vzdy
piihlédnéte k moznym odliSnostem ve vyvoji, tj. k rozdilim mezi kalendainim a
biologickym vékem. Rovnéz berte v potaz mozné rozdily ve sportovnim véku (dobé
pravidelné sportovni ptipravy).

Mg¢jte piehled o dalSich aktivitach déti (véetn€ nesportovnich).

Sledujte u déti ,,chut* do tréninku. Ta je totiz dileZitym ukazatelem kvality Vasi

éinnosti.



Specifika ptipravy Zen

Sportovni trénink muzii a Zen vychdzi ze stejnych teoretickych principti. Pii planovani
a realizaci tréninkového procesu je vSak tfeba respektovat nékteré odliSnosti muzského a
Zenského organismu. Rozdily se tykaji nejen geneticky danych anatomickych a fyziologickych
predpokladti, ale i oblasti psychosocidlni. Nadmérné tréninkové zatéZovani miiZe hrat téz
vyznamnou roli v etiologii (pfi¢indch vzniku) pfevazné nebo specificky zenskych zdravotnich
rizik. Diference mezi pohlavimi v oblasti sportovniho tréninku miZeme sledovat piedevs§im v

oblasti morfologicko-funkéni, tréninkové, vykonnostni a psychosocidlni.

Morfologicko funk¢ni aspekty

Mezi chlapci a divkami jsou do pubertdlniho staddia pouze minimélni rozdily v té€lesnych
rozmé&rech, aerobni kapacité, anaerobni kapacité nebo svalové sile. Vyznamnym milnikem
pro vznik intersexudlnich rozdili v morfologicko-funk¢énich charakteristikach s
potencialnim vztahem k pohybové vykonnosti je obdobi puberty. To se mj. poji se
zvyraznénym nastupem funkce pohlavnich hormontl testosteronu a estrogenti. Nejdiive si
uvedeme nckteré ze zdkladnich anatomickych a fyziologickych rozdili mezi stejné starymi
dospélymi muZi a Zenami, které mohou mit dopad na sportovni vykonnost a které je v nékterych

pfipadech vhodné zohlednit v tréninkovém procesu.

Morfologické odliSnosti
Zeny maji vzhledem k télesné vysce proporcné kratsi koncetiny, coZ ma vliv i na veétsi
stabilitu (t€Zisté je niZze k podloZce), uzsi ramena, Sir$i a niZs$i panev neZ muzi, obvykle télo

nejsirsi v oblasti panve a bok.

Svaly tvori u Zen asi 32-36 % celkové hmotnosti téla (u muzi cca o 10 % vice), takze
pomér aktivni télesné hmoty k celkové té€lesné hmotnosti je u Zen nizsi. Celkové dosahuje
uroven sily asi 2/3 sily muzi, avSak na jednotku prifezu Zenské svaly vyvijeji zcela stejnou silu

jako svaly muzi.

Absolutni sila dolni poloviny téla se u Zen vice blizi muZskym hodnotam (70-75 % u

dolnich koncetin), neZ je tomu u horni poloviny téla (pouze 25-55 %).

vV

Zeny maji niz8i svalovy tonus, mensi priifez svalovych vldken, méné svalovych vldken

celkove (cca 0 20 %), ale vyssi pocet pomalych vldken ve svalech (primérné o 15 %). Plocha

pricného prifezu pomalych vldken pievysuje u 70-75 % zen plochu vldken rychlych.



Pro sportovni vykony je rovnéZz podstatné, Ze Zeny maji ve srovnani s muZi vice
télesného tuku (18-26 % hmotnosti téla vs. 10—18 %). Tuk je u Zen vétSinove (az z 55 %)
rozloZen na koncetinach, zatimco u muZzl se soustied’uje vice na trupu. Na ukladani tuku u Zen

ma vliv zejména zahdjeni produkce estrogent v obdobi puberty.

Funk¢éni odliSnosti
Zenské srdce ma cca 0 20 % mensi rozmér nez srdce muzské a Zeny maji nizsi systolicky

krevni tlak i srde¢ni vykon.
Maximalni tepova frekvence je u muzl i Zen stejnd (u Zen eventudlné vyssi).

Zeny maji men3i plicni kapacitu (celkovy objem, vitdlni kapacita) a tudiz i niz&i
ventilacni hodnoty (klidové i maximdln{). Maximalni spotieba kysliku (VO2max) dosahuje cca
70 % muzskych hodnot (85 % po ptepoctu na té€lesnou hmotnost, 94 % po prepoctu na aktivni

télesnou hmotu).

RovnéZz anaerobné-alaktitové (ATP+CP systém) a anaerobné-laktatové (glykolyza)

faze metabolismu maji u Zen niZz§i ucinnost.

Tréninkové a vykonnostni aspekty

Porozuméni intersexudlnim rozdilim v télesné stavbé, sloZeni téla a fyziologickych
reakcich na zatizeni napomahd u Zen optimalizaci vykonnosti a sniZeni rizika sportovnich
zranéni. Z celkového pohledu by sportovni trénink Zen nemél byt tak namahavy jako
muZzsky trénink. Pfi tvorbé tréninkovych plant se tento poZadavek mizZe projevit napt. v kratSim
zdvodnim obdobi (zafazenim menSiho poctu soutéZzi) a prodlouZenim ptipravného, resp.
piechodného obdobi (popft. zafazovanim vétsStho mnozstvi zotavnych mikrocykla). Odpovéd’

na tréninkové zatiZeni je u Zen a u muzi obdobna.

Dlouhodobd sledovani ukazuji, Ze Zenska vykonnost se v pribéhu let neustale
priblizuje vykonnosti muzské. Mnohé vykonnostni pfedpoklady, jako napf. maximalni
rychlost a anaerobni glykolyticka kapacita, jsou determinovany geneticky, jiné, jako maximalni
sila, aerobni kapacita, koordinace nebo flexibilita, jsou vice trénovatelné, coZ se projevuje i ve

vztahu k pohlavi.

Sila
Svalovd sila je zédkladnim pozadavkem pro lezecké discipliny a v n€kterych z nich je
limitujicim faktorem sportovniho vykonu. Z tohoto pohledu je duleZité zohlednit odliSnosti

svalové sily muzi a Zen. Konkrétni specifické rozdily zobrazuje tabulka 1. Fyziologickou
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pricinou rozdili je hladina androgenti (muZzskych pohlavnich hormont, zejména testosteronu),
kterd je u muzh pfirozené¢ mnohondsobné (10-20x) vyssi. ZvySenou hladinu testosteronu
vykazuji chlapci jiz pied pubertou. U divek se ndstup puberty projevuje zejména ndristem
produkce estrogentl a s tim souvisejicim zvySenim procenta télesného tuku, coz nema pozitivni

vliv na rozvoj silovych schopnosti a naopak vede k poklesu relativni sily.

Tabulka 1. Specifické rozdily sily muzi a Zen

Podminky rozvoje .
Muzi Zeny
sily/trénovatelnosti
Procentudlni zastoupeni
Cca 42 % Cca 34 %
svali na télesnou hmotnost
Maximalni sila absolutni 100 % 70 % muzské hodnoty
Maximalni sila relativni Stejna Stejna
Silovy pftirastek ve véku od
Cca 5ndsobny Cca 3ndsobny
6 do 26 let
Absolutné 60-80 %
Objem tréninkového zatiZzeni 100%
z muzské hodnoty
Intenzita tréninkového . .
100% Relativné stejna
zatizeni

Adaptacni reakce na silova cvifeni u Zen je obdobna jako u muzi s rozdilem mensi
svalové hypertrofie. Absolutni pfiristky ve svalovém priifezu se piili$ nelisi, av§ak muZi maji
lepsi vychozi hodnoty a vyraznéjsi hypertrofizaci rychlych vlaken. Nervosvalové adaptace
(napf. nabor a synchronizace motorickych jednotek) jsou u muzi a Zen srovnatelné, nékdy se
dokonce uvadi, Ze Zeny maji nervosvalovou adaptabilitu pro rozvoj sily lepsi. Mohou tedy

zvysit svou svalovou silu i bez zjevného nértstu svalové hmoty.
Tipy pro praxi:

e Tréninkové program pro rozvoj sily sestavujte tak, aby vaSe sveéfenkyné co nejméné
vykondvaly cviceni zamétfend na posileni svalstva trupu (zddového a biiSniho) se zatézi
ve stoji, pfi kterych se nevhodné zvySuje tlak na panevni dno. Preferujte cvi¢eni v sedu
nebo v lehu. PouZzivani kvalitnich trenazérti umoZziiuje cviceni s moznosti fixace panve

a zad.



e U vyspélych sportovkyn pro maximdlni tréninkovy efekt obCas zatazujte cviCeni s
odpory blizko 1 osobniho maxima (cca 3—-5 OM). Toto zatizeni ma pozitivni vliv na
adaptaci vazi, Slach a kosti, na aktivaci rychlych (velkych) motorickych jednotek a na

rozvoj rychlé sily.

Rychlost

Absolutni rychlost lokomoce je u Zen nizsi zejména vlivem mensich télesnych rozméra,
horsich silovych ptedpokladii (v disledku niZsi sily svalit dolnich konc¢etin maji Zeny delsSi dobu
oporové faze) a popiipad¢ nizsiho podilu bilych (FG) svalovych vldken. AvSak v rychlosti
reakce a v maximdlni frekvenci pohybu se Zeny muzim vyrovnaji. V tréninku rychlosti
nemusime d€lat mezi muzi a Zenami vyrazné rozdily. Vzhledem k vé&t$i unavitelnosti a
pomalejSim procestim zotaveni je dileZité v tomto typu tréninku Zendm planovat o néco delsi

intervaly odpocinku.

Vytrvalost

Predpoklady Zen pro vytrvalost se velmi pfiblizuji pfedpokladim muZskym a v
nekterych parametrech Zeny své muzské protéjSky dokonce piekonadvaji (vykony
ultramaratonského typu, ve kterych muize byt pro Zenu vyhodnéj$i mensi mnoZstvi svalové
hmoty, vys$si podil pomalych vldken ve svalech nebo vySe zminénd lepsi dostupnost a utilizace

tuka jako energetického zdroje).

Flexibilita

V rozvoji kloubni pohyblivosti dosahuji Zeny lepSich a rychlejSich vysledkd nez muZzi
zejména diky anatomickym piedpokladim (rozdily v mnoZstvi svalové hmoty, geometrii
kloubt, pohlavné specifické struktuie kolagenu apod.). Kloubni spojeni jsou obecné u Zen
volngjsi, nebot’ pomér fibréznich vldken a kolagenu ve vazivu je ve prospéch kolagenu, coZ mé
za nasledek vétsi rozsah pohybu. DulezZitost dostatecné flexibility je zdlraziovana pii redukci
sportovnich zranéni i pii zvySovani vykonnosti. VZdy jde o optimédlni rozsah pohybu vzhledem
k dané sportovni discipliné , nebot’ vétsi kloubni pohyblivost miiZze byt v urcitych disciplindch

vyhodn4, v jinych naopak kontraproduktivni.

Koordinace

Intersexudlni rozdily v koordinaci se projevuji zejména v zdvislosti na charakteru
pohybového tkolu. Pii nékterych cvicich Zeny vice vyuZzivaji Svihu, pohybuji se plynuleji a
rovnomeérn€ji, zatimco muzské pojeti je silovéjsi se zdlraznénim odrazu a vétsi akcelerace.

Zeny ptred¢i muze v dkolech pfesné motorické koordinace (jemnd motorika), v ¢innostech



spojenych s rovnovahou a v rychlosti motorického programovani (rychlejsi motoricka docilita).
Zeny také &asto 1épe vnimaji rytmus cvieni a maji lepsi prostorovou orientaci pohybu. MuZi

jsou lepsi v motorickych dovednostech spojenych s mifenim na cil.

Pohybova aktivita a menstruacni cyklus

Zahajeni menstruacniho cyklu byva pozdéji u sportujicich divek neZ u nesportujicich.
Pfi¢emz pravdépodobnymi pfiCinami ,,poruch‘ menstrua¢niho cyklu je nizké % tuku (asi pod
9 %) u sportovkyn a pokles hladiny estrogenii a progesteronu v krvi. Pfi sniZeni intenzity
tréninku (zvySeni podilu tuk) dochdzi k obnoveni normélniho cyklu. Negativni vliv
menstruace na sportovni vykonnost neni prokazan (Byva spekulovan lepsi vykony v

ovulaci).

Pohybova aktivita a t€hotenstvi
Zeny, které jsou fyzicky aktivni béhem t&hotenstvi, zaZivaji leh&i pribéh t&hotenstvi,
mén¢ pfibiraji na vdze a maji mensi komplikace v perinatdlnim obdobi (doba tésn¢ pted

porodem, porod a tésné po ném).

Neexistuji Zzadna vétsi rizika potratu, pred¢asného porodu nebo negativniho ovlivnéni

rustu plodu ve spojeni s vhodnou pohybovou aktivitou béhem té¢hotenstvi (niZsi intenzita apod.).

Soubor onemocnéni objevujicich se Castéji u sportovkyn

Nize je popsana tridda poruch, které byly formulovany americkou spole¢nosti sportovni
mediciny (ACSM) a mohou se v urcitych ptipadech u sportovkyn vyskytnout. Jednotlivé
poruchy byvaji vétSinou spojeny tiemi syndromy a objevuji se jako spole¢nd jednotka (the

female athlete triad).

e Poruchy piijmu potravy (anorexie, bulime).
o Tento typ poruch mize byt v lezeni vyrazny z ditvodu determinovani vykonnosti
urovni relativni sily.

o Anorexie priznaky:
= Utkvéld snaha o sniZovani hmotnosti a strach z jejiho zvySovani
= Snizi-li se hmotnost pod 85 % populacni normy, lze vyslovit podezieni

na anorexii

= Neodlvodnény strach ze zvySeni % télesného tuku
= Objevuje se nadmérny piijem projimadel apod.

o Bulimie pFiznaky:



= Je charakteristickd Castymi zdchvaty Zravosti, které je ndsledovano
uméle vyvolanym zvracenim
*= Podobn€ jako u anorexie jsou pro sniZzeni hmotnosti pouZivany
projimadla, diuretika, hladovéni nebo dokonce i vysilujici télesna zatéz
e Poruchy menstruaé¢niho cyklu
o Viz viSe, pri¢inou je nizké procento télesného tuku
e Osteoporoéza
o Piicinou je nizké zastoupeni télesného tuku — méné cholesterolu coz zptsobuje

mensi produkci pohlavnich hormonti.

Souhrn

Pfi tréninku déti je nutné brit v potaz, Ze déti nejsou mensi dospéli a od dospélého
Cloveka se vyrazné 1isi. Pi jejich tréninku se musime vyvarovat chybam, které by mohli odradit
dité od sportu, popiipad¢ vést az k vaznym zranénim. Trenér musi brat v ivahu kalendaini a
biologicky vek jedince, ale i dobu po kterou se jiz jedinec sportu vénuje. Jednotlivé etapy
sportovniho Zivota se rozpinaji od seznamovani se sportem az po vrcholovy trénink. Pficemz
vzdy je nutné klast diraz na dlouhodoby vyvoj sportovcii, tak aby doSlo k harmonickému
starnuti. Mimo to je vhodné se vyvarovat ranné specializaci, kterd muze piinést rychlé vysledky,

ale také brzky pad.

V rdmci tréninku Zen, byly pospdny rozdily mezi pohlavimi, které je mozné spatfovat i
na pohled. Trenér by mél jednotlivé rozdily respektovat a pfizpisobovat jim tréninkovy plan.
Zeny se od muzi li§{ zastoupenim a distribuci t&lesného tuku, ale také mnoZstvim svalové
hmoty, kterd se odrdzi do celkové absolutni sily. Oproti muzim disponuji Zeny lepSimi
predispozicemi k rozvoji flexibility a koordinace. Pii tréninku Zen je nutné mit na paméti

n¢kolik onemocnéni, které se u sportovkyin Casto vyskytuji a klast diraz na jejich prevenci.
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Obrazek 1. Rustovy graf chlapct
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Obrazek 2. Ristovy graf divek
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