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Historicke kontexty

V poslednich desetiletich

Rozvoj vykonnosti zen

Duvody

materialni zazemi,
vyvojem techniky jednotlivych disciplin
zrovnopravneni zen ve spolecnosti

zefektivneni tréninkoveho procesu
o primo souvisi s rozvojem silovych schopnosti.



Povery a myty silove pripravy
brani

koncepcnimu planovani
realizaci silové pfipravy v prubéhu
jednotlivych tréninkovych cyklu

maximalizaci funkénich predpokladu pro
urcity vykon.



Chybne predstavy

tradiCni zobrazeni zeny jako osobu kfrehké a slabé

sila - sluCovana s muzskymi rysy a projevy

dogmatickée diferencovani roli muze a Zeny ve spolecnosti
fixace stereotypnich pfistupu

Zabrariuje plnohodnotnému rozvoji vykonnostni pfedpokladu zen

kacirska myslenka

,bez poctivého silového tréninku (a do této kolonky fadime |
cviceni s odpory v oblasti 90 — 100% jednorazového maxima
/[1RM/) nebudeme schopni vychovat Spickove,
konkurenceschopné sportovkyne®



somatické a fyziologicke (ne)rozdily pohlavi

v prumeéru populace vykazuji zeny:

asi 0 30 - 40% nizsi schopnost produkovat silu

vyraznejsi rozdil v produkci sily u horni a dolni
poloviny tela

horni polovinu maji zeny slabsi o 20 — 60%
dolni polovinu jen asi 0 25 — 30%

skepse

rozdily budou ruzné u ruznych svalovych skupin.a
ruznych zZen...



Telesna stavba a konstituce

Zeny (Ebben a Jensen, 1998)

v v s

disponuji vétSimi zasobami tuku (o 3 — 6 kg)
nizsi hodnota (cca o 18 — 22kg) ATH

v v s

nizSi mnozstvi sv. vlaken
menSi prufez svalovych vilaken

Faktory jez predurcuji zeny k slabsim silovym Ci na sile
zavisejicim vykonim

Zeny stejnou Skalu typu svalovych vlaken jako muzi.



IR ELGE]

kontrahovana pri vykonech s:
o primarne vytrvalostnim charakterem,
o Silovym charakterem do cca 60% 1RM

Rychla vlakna

Kontrahovana pri vykonech:
o rychlostnich

o silovych (pokud je odpor vyssi jak cca 60%
1RM).



Atypicky rys

Pomala vlakna maji u netréenovanych zen veétsi prurez nez
vlakna rychla (oproti muzam)

PriCina - neobjasnéna

spekulace

vliv absence stimulacnich procesu v oblasti vysoce intenzivnich
silovych Ci rychlostnich vykonu

mensi primérny prurez rychlych vliaken neni konstantniho
charakteru

zarazeni silovych tréninkd do pfipravy sportovkyn
systematicka, celoroCni (1 — 2x tydné) stimulace svalstva vysokymi
odpory (mezi 80 — 100% 1RM)

plati pfima uméra, tedy vétsSi odpor = efektivnéjsi stimul.



Odlisnosti ve schopnosti produkovat
silu

uhly pod kterymi jsou svalova vlakna v tahu
vzhledem ke smeru sily potrebné pro
generovani pohybu

o LepSi predpoklady

muzi

zeny (diky pfirozené vétsi flexibilité)
o umi vyuzivat vetsi cast elastickeé energie ulozeng
béhem Cinnosti



Absolutni X relativni
produkce sily

promitnuti aktivni telesné hmoty do silove
rovnice zjistime:

rozdil mezi muzi a zenami v relativnich
vykonech je mensi

produkce sily na 1cm2 priéného prurfezu
svalu:

shodna u muzu i Zzen

o Napfiklad 15cm2 pfiéného prufezu flexoru paze

muzU i Zzen dokaze podle |lkae a Fukunaga (1968)
prekonat stejny odpor rovnajici se 19 kg.



Hormonalni rozdily mezi muzi a
Zenami

vyrazné ovlivnuji rastové faktory (hypetrofii)

trojice anabolickych hormonu, které jsou zodpovédné za
hypertrofii svalstva

Jedna se o:

o testosteron,

o inzulinu podobny rastovy faktor | (IGF-I)

o rustovy hormon (GH).

Nejvetsi rozdily v reakci na zatézovy podnet i v klidovem stavu
|ze u testosteronu.

Testosteron

aktivuje androgenni receptory ve svalové bunce a tim stimuluje
transkripci proteind z DNA. Bazalni hladinu testosteronu maji Zzeny asi
10 — 20x nizSi (kolem 0,3ng/dl krve).



u divek a chlapcu pred dosazenim puberty
rozdily minimalni,

o Vysvétluje malé diference mezi vykony chlapcu a divek

reakce testosteronu na intenzivni silovy podnét (posilovani s odpory)
u muzu je zcela odliSna nez reakce na obdobny podnét u Zen

muzU se vyrazné zvysuje jeho hladina
u zen dochazi pouze k nepatrnym zmeénam

Vyuzitelnost testosteronu v téle pro svalové receptory
u muzl okolo 50% z celkového mnozstvi,
u Zen pouze cca 10%.

Obavy

narust hladiny testosteronu a s nim souvisejici maskulinizace vlivem
posilovani — neopodstatnéne

hladiny testosteronu u zen jsou primeérné tak nizke, ze radikalnivliv na
hypetrofii svalstva nemuzeme oCekavat.



Rustovy hormon (GH)

stimuluje rst svalu

umozni efektivnéjSi pfepravu aminokyselin pfes bunéfné membrany
vede k zvySeni mnozstvi RNA a vétSi syntéze proteinu

inzulinu podobny rustovy faktor | (IGF-I)

silny anabolicky faktor

Zvysenou aktivitu anabolickych télesnych hormonu vyvolava cviceni s velkymi
odpory pfi souCasném zapojeni co mozna nejvice svalu

Vylu€ovani testosteronu (Kraemer a kol. In: Grasgruber, Cacek, 2008)
stimulovano praci s téZkou zatézi pfi nizkém poctu opakovani i sérii (preference ATP-CP.
systému),

rustovy homor

vyZaduje k aktivaci vysoky objem vykonané prace (kulturisticky trénink’'se submaximalnimi
hmotnostmi 8 — 15 opakovanimi, vy$S§im poctem sérii a kratkymi‘intervaly odpocinku)



Optimalni Cas pro realizaci treninku

z pohledu sekrece rustovych faktoru
pohybuje mezi 30 — 60 min

Oproti muzskym kolegum je u vétSiny posilujicich
Zzen pozorovatelna pouze nizka schopnost svalstva
hypetrofovat

rozvoj sily, je krom hypertrofie zalezitosti spektra
neuromuskularnich faktoru

o pocet aktivovanych motorickych jednotek,
synchronizace svalstva,

mezisvalova a vnitrosvalova koordinace,
balistické pohyby,

neuralni inhibice...

O O O O



prace vykonana v posilovneé s lehkymi odpory
ma jen velmi sporadicky efekt z hlediska
rozvoje sily

zeny potrebuji stejne jako muzi pracovat

s velkymi odpory z 1RM, které zvysuiji:
schopnost aktivovat velke mnozstvi svalove
tkane (motorickych jednotek)

Stimulace svalstva souvisi s motorickou
jednotkou aktivace (nejmensi mozna rizena
svalova jednotka, sestavajici z alfa-
motoneuronu a jemu pridruzenych svalovych
viaken).

Znamena to, ze motoricka jednotka zapojena de
cviceni musi byt stimulovana svalovou kontrakci.






