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. Cykliczne obciazenia treningowe powinny by¢ zsynchronizowane z cyklicznym

funkcjonowaniem organizmu kobiety (uwzgledniajac fazy cyklu miesiaczkowego i
zmiany hormonalne).

. Gwarancja prawidlowego rozwoju funkcjonalnego (zdolnosci motorycznych) jest

wykorzystywana jako potencjat ruchowy w okresie przedpokwitaniowym. Wiek ten
stwarza optymalne warunki biologiczne i psychologiczne.

Intensywny trening u dziewczat powoduje wzrost stezenia hormondéw, beta-
endorfiny, melatoniny i prolaktyny, ktéra moze op6zZnia¢ proces dojrzewania
plciowego; sprzyja to rozwojowi potencjatu ruchowego, gléwnie wytrzymatosci i
KZM. Zjawisko to ogranicza nadmierny przyrost tk. ttuszczowej.

W treningu sportowym powinna wystepowac¢ duza liczba ¢wiczen koordynacyjnych,
technicznych i szybkosciowych; nie nalezy zaniedbywac treningu sitowego z niskim
obciazeniem (40-50% maks.). Liczba powtdrzen 12-20 korzystnie wplywa na
adaptacje wysitkowa stawow i wiezadet.

Ksztaltowanie wytrzymatosci w wieku 12-16 lat powinno opierac sie na pracy
tlenowej z intensywnoscia 60-80% maks.; w niektérych dyscyplinach etap ten
wystepuje znacznie wczesniej. Rewelacyjne rezultaty u mtodych ptywakéw
potwierdzaja efektywnos$¢ wczesnego ksztattowania wytrzymatosci.

Gibkosc¢ jako wlasciwos¢ aparatu ruchu u kobiet rozwija sie w wiekszym tempie niz
u mezczyzn. Uzyskang plastycznosc¢ i elastycznos¢ mozna wykorzysta¢ w
modyfikacji techniki sportowej w tzw. kobiecych sportach.

Sita konczyn gérnych wynosi okoto 54% wartosci notowanych u mezczyzn, a
konczyn dolnych odpowiednio okoto 72%. U kobiet lepiej reaguja na bodZce sitowe
konczyny dolne. Zaleca sie obciazenie na poziomie 70-80%, ze wzgledu na
sktonnos¢ kobiet do urazéow stawdw kolanowych.

Trening sitowy wywotuje u kobiet stosunkowo niewielkie przyrosty masy
miesniowej, czego przyczyna jest nizszy poziom androgenéw. Metodycznie
korzystniejsze jest taczenie treningu tlenowego z wysitkami o charakterze
beztlenowym.

Morfostrukturalny aspekt dymorfizmu.

1.

2.

Pod wptywem estrogendéw proces wzrastania u dziewczat konczy sie 2-3 lata
wczesniej, co daje mezczyznom wieksze wymiary ciata o okoto 8-10%.

Znamienna dla kobiet jest silnie zaznaczona lordoza ledzwiowo-krzyzowa, wiekszy
kat pochylenia miednicy oraz koslawos$¢ stawow kolanowych i tokciowych (co moze
wplywac na ryzyko dolegliwosci ledzwiowych i urazéw kolanowych).

Serce kobiet stanowi okoto 80% wielkosci serca mezczyzny. Jego pojemnos¢ w
przypadku kobiet nietrenujacych wynosi okoto 600 cm3, a u mezczyzn okoto 770
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cm3.

. Pojemnos¢ ptuc u kobiet jest nizsza o okoto 10%, co nie musi zasadniczo ograniczaé
ich mozliwosci wysitkowych przy prawidtowym treningu oddechowym.

. Przecietna dorosta kobieta posiada 20-25% tk. ttuszczowej, mezczyzna 12-15%.
Okoto 10-12% ttuszczu w organizmie kobiety zwiazane jest z funkcja rozrodcza.

. Najnizsza wartosc¢ tk. thuszczowej 10-13% u kobiet obserwuje sie w biegach i
skokach lekkoatletycznych, kulturystyce i siedmioboju. Wysokie jej wartosci
wystepuja u ptywaczek (okoto 25%). U mezczyzn trenujacych dyscypliny
wytrzymalosciowe wartosc tk. ttuszczowej waha sie w granicy 3-10%; u kobiet
spadek ponizej 12% moze zaburzy¢ cykl menstruacyjny.

. Réznice w sktadzie widkien miesniowych sa bardziej ewidentne miedzy
sportowcami uprawiajgcymi dyscypliny wytrzymatosciowe i szybkosciowe. W
populacji nietrenujacych kobiety i mezczyZzni posiadaja okoto 52% widkien typu ST.
. Istotne réznice obserwujemy w obrebie parametréw hematologicznych. Kobiety
maja nizsza koncentracje hemoglobiny i hematokrytu, wieksza ilo$¢ lipoprotein
HDL oraz wyzszy poziom estrogenéw przy nizszym poziomie androgenow, co
wplywa na transport tlenu i wydolnos¢.
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