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SPORTOVNI TRENINK ZEN
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OBLAST MORFOLOGICKO - FUNKCNI

* Zeny jsou v porovnani s muzii:
* mensi (0 6-8 %), lehci (o0 18 %)

* maji vzhledem k télesné vysce proporcné
kratsi konCetiny = |epSi stabilita (niz
poloZzené tézisté), uzsi ramena a Sirsi panev

* postaveni kolen je u Zen casto diky Sirsi
panvi valgdzni ™ mozné zranéni pri
silovém tréninku zaméreném na ctyrhlavy
sval stehenni a hamstringy

* (Ebben, Feldmann, VanderZanden, Fauth, & Petrushek, 2010; Fleck &
Kraemer, 2004; Grasgruber & Cacek, 2008; Juhas, 2011; Silbernagl &
Despo- poulos, 2004; Vavak, 2011; Wilmore, Costill, & Kenney, 2008)




OBLAST MORFOLOGICKO - FUNKCNI

- svalova hmota tvori u Zen asi 34 % celkové hmotnosti (o 10
% méné neZ u muzu), Zeny maji méné svalovych vidken a
mensi absolutni silu v oblasti dolni (70-75 % sily muzd) i horni

poloviny téla (25-55 % sily muZl) (Fleck & Kraemer, 2004; Wilmore et
al., 2008)

- Zeny maji vyssi % telesného tuku ve srovnani s muzl
- Zenské srdce je asi 0 20 % mensi nez muiské

- Zeny maji nizsi celkové mnozstvi krve i systolicky krevni tlak a
srdecni vykon, mensi celkovy objem i vitalni kapacitu plic a na

nizsi Urovni je také VO2max (Kenney, Wilmore, & Costill, 2012; Lehnert
et al., 2010)




OBLAST SPORTOVNIHO TRENINKU

-podobné vysledky adaptace na tréninkové zatizeni
u Zen i U muzu " moznost pouzivani stejnych
tréninkovych metod u Zzen i u muzu
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* VEK

* Po dobu skolniho véku, zvlasté do 12 rokd,
zadné vyraznéjsi rozdily mezi chlapci a dévcaty
neexistuji = bézné, Ze divky a chlapci
zakovského veéku trénuji a hraji spolecné za
jeden tym

* Od cca 14 let dochazi ke znacnym rozdilim
mezi chlapci a dévcaty (divky jiz mohou hrat za
Zenské ligové tymy) = trenér musi volit
odpovidajici formy, metody a prostredky
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* Specifika jednotlivych sportovnich her !!!

* Volejbal

* Vlymény u muzu krat$i nez u Zen - razantnéjsi utok, méné obrannych
zakrokl v poli = vnéjsi zatizeni z hlediska poctu uskutec¢nénych vyskoku

* Specifické zatizeni i ve Svihu pazi a trupu = rychlost letu mice (muzi 100-120
km/hod x Zeny cca 90 km/hod — zplsoby podani

* SF - nejvyssi hodnoty SF v Zenském volejbalu dosahuji smecarky (146-170
tep/min), dale nahravacky (153 tep/min), diagonalni hracky (151 udert /
min), blokarky (127 ader( / min).

* Muzi - nahravaci a obecné hraci u sité (127-170 tep/min) = smecafri (az
173 tep/min) = blokafri

* Rozdily v technice i taktice (odliSné Gtocné a obranné herni kombinace)



