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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Vliv menstruacniho cyklu na sportovni vykon vrcholovych atletek

Hlavnim cilem bakalafské prace je na zdkladé¢ informaci
nashromdzdénych studiem zahrani¢nich i1 tuzemskych zdroji
popsat zda, a jakou mérou ovliviiuje menstruaéni cyklus a jeho
jednotlivé faze sportovni vykon vrcholovych atletek v tréninku i
zavodé. Vedlejsim cilem je detabuizovat danou problematiku,
nabidnout nejen atletkdim a jejich trenérim cesty, jak vytézit
maximum z piirozené cyklicity atletek, upozornit na zavazné
zdravotni komplikace plynouci z nedostateéné erudovanosti o dané

problematice.

Ptehledova studie na zaklad¢ resSerSe cizojazycnych a tuzemskych
¢lanki a monografii zabyvajicich se problematikou menstruacniho
cyklu ve vrcholové atletice, resp. ve vrcholovém sportu za obdobi

1991-2022.

Na zakladé provedené piehledové studie zpracovanim celkem 22
cizojazynych a 57 ceskych zdroji Ize konstatovat, ze se
specifickou problematikou menstruacniho cyklu v Zenském
vrcholovém sportu se setkdvame vice v cizojazy¢né literatuie
oproti tuzemské. Zahrani¢ni autofi prichazi s kontroverznéjSimi
hypotézami a poustéji se do kontroverznéjSich vyzkumd, jejichz
vysledky jsou Casto velmi piekvapivé. Z druhé strany Cesky pisici
autofi maji zjevné také o problematice povédomi a zdjem, zatim ji
vSak u nas nebyla vénovana takovd pozornost. Konkrétné
vrcholovym atletkdm se vSak vénuje pouze zlomek dostupnych

zdroju (7), proto jsem pii reSerSi materiali pro tuto bakaldiskou



praci vyuzivala predevsim vysledky vyzkumii pon¢kud zobecnéné
na vsechny vrcholové sportovkyné. Vysledky piehledové studie na
zadané¢ téma lze zjednoduSen¢ shrnout do jedné véty; menstruacni
cyklus ovliviiuje sportovni vykon kazdé¢ atletky jinou mérou.
Kazda vrcholova atletka, potazmo vrcholova sportovkyné by se
meéla naucit znat svlij menstruacni cyklus a jeho vliv na jeji télo,
spolu s moznostmi ulevy od moznych privodnich nepiijemnosti.
Trenér by mél s cyklem pocitat pfi planovani tréninku. Je vhodné

cyklus sledovat a evidovat v tréninkovém deniku.

Klicova slova: atletika, menstruacni cyklus, menstruace ve sportu, zensky sport, poruchy

menstruacniho cyklu, amenorea, dysmenorea



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

The influence of the menstrual cycle on the track and field athletic

performance of top athletes

The main goal of the bachelor's thesis is based on information
gathered by the study of foreign and domestic sources to describe
whether and to what extent the menstrual cycle and its individual
phases affect the athletic performance of top athletes in training and
competition. The secondary goal is to de-taboo the issue, to offer
not only female athletes and their coaches ways to make the most
of the natural cyclicality of female athletes, to draw attention to
serious health complications resulting from insufficient erudition

about the issue.

An overview study based on a search of foreign language and
domestic articles and monographs dealing with the issue of the
menstrual cycle in top athletics, resp. in elite sports for the period

1991-2022.

Based on a survey study of a total of 22 foreign-language and 57
Czech sources, it can be stated that we encounter more specific
issues of the menstrual cycle in women's elite sports in foreign-
language literature than in domestic. Foreign authors come up with
more controversial hypotheses and embark on more controversial
research, the results of which are often very surprising. On the other
hand, Czech-speaking authors obviously also have an awareness
and interest in the issue, but so far we have not received such
attention. However, only a fraction of the available resources (7)
are devoted to top athletes, so I used the results of research, which

was somewhat generalized to all top athletes, when searching for



materials for this bachelor's thesis. The results of the overview
study on the assigned topic can be simply summarized in one
sentence; The menstrual cycle affects the athletic performance of
each athlete to a different extent. Every top athlete, and therefore a
top athlete, should learn to know her menstrual cycle and its effect
on her body, along with the possibility of relief from possible
accompanying discomfort. The trainer should take the cycle into
account when planning the training. It is advisable to monitor the

cycle and record it in the training diary.

Keywords: track and field athletics, menstrual cycle, menstruation in sport, women’s
sport, menstrual disorders, amenorea, dysmenorea
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1 UVOD

Ptam se téch nejlepsich atletickych trenérii ve svém okoli; sledujete menstruacni cyklus
svych svéfenkyin? Ve 100 % piipada je odpovéd’ ANO! A jak? Omezenim tézkych trénink,

vyskokt, maximalni sily, nitrobfi$niho tlaku.

Na 3. ro¢niku sportovni konference Sporttrend v Susici zaznél dotaz, zda néjak ovlivioval
menstruacni cyklus i legendu tehdejsi 1 dnesni doby, drzitelku nejstarsiho a stale aktudlniho
zenského atletického svétového rekordu Jarmilu Kratochvilovou. Stru¢né odpovéd’ z jejich

ust: Prosté a jednoslovné NE.

Vysokoskolské sportovni centrum Victoria MSMT CR poiadalo dne 7.12.2021 online
seminaf s nazvem ,,Zena a vykonnostni sport“, uréeny sportovkynim a jejich realizaénim
tymuam, ale také Siroké sportovni vetejnosti. Tématem bylo vSe, co se Zen ve vrcholovém
sportu tyka, co obnasi a jak viibec (ne)probihd menstruacni cyklus, jak souvisi s mentalnim

a fyzickym zdravim.

Toto jsou stiipky informaci, které jsem béhem tvorby bakalaiské prace sesbirala, jsou
dikazem toho, jak moc se pfistup k Zené-sportovkyni za posledni 1éta zménil — k lepSimu.
K vybéru této prace me vedl nejen z4jem pfiijit vlivu menstruacniho cyklu na trénink a zavod
na kloub, ale 1 porozumét moznym staviim, kterymi by mé kolegyné a svéfenkyné mohly
prochédzet a naucit sebe 1 ostatni trenéry i1 sportovkyné na né reagovat vhodnou volbou

tréninkového zatiZeni.

Jsem presvédcend, ze jakysi ,,menstruacni kalendar* by mél nesmazatelné patiit 1 do
modernich tréninkovych denikl, pak by mohly atletky svému cyklu lépe porozumét a

naudily se, jak jej vyuzit ve sviij prospéch.

Na zéklad€ vySe uvedenych konstatovani jsem si stanovila cil prostudovat si literaturu

tykajici se problematiky vlivu menstruacniho cyklu na sportovni vykon vrcholovych atletek.
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2 CILE, UKOLY a METODIKA PRACE

2.1 Cil

V mé bakalarské praci jsem si dala za cil publikacni analyzou zhodnotit celkovy vliv

menstruacniho cyklu na sportovni vykon vrcholové zavodnice v atletice, prozkoumat

problematiku zenského sportu a jeji uskali, propagovat individualitu a specificnost pfistupu

k tréninku Zen obecné a v neposledni fadé¢ pak nabidnout trenérim, zévodnicim i Sirsi

sportovni verejnosti metody sledovani a evidence cyklu pro co mozna nejefektivnéjsi

sestaveni tréninkového planu.

2.2 UKkoly prace

Nastudovat odbornou literaturu souvisejici s danou problematikou.
Seznamit se s Zenskou cyklicitou.

Prozkoumat menstruaéni cyklus v kontextu vrcholové atletiky.
Nabidnout sportovetim vychodiska pro feSeni menstruacnich obtizi.
Prodiskutovat vhodnost uziti jednotlivych hygienickych pomiticek pro
trénink 1 zadvod.

Zmapovat vztahy mezi jednotlivymi fdzemi menstruac¢niho cyklu a
sportovnim vykonem.

Navrhnout Siroké sportovni vetejnosti zplisoby, jak data o svém

menstruacnim cyklu ziskat, evidovat a vyuZzit pfi tvorbé tréninkového planu.

2.3 Problémové body prace

1. Jaké prostfedky maji vrcholové atletky k dispozici pro feSeni menstruaénich obtiZi?

2. Jaka jsou hlavni uskali Zenské vrcholové atletiky?

3. Mél by byt tréninkovy cyklus uzptisoben cyklu menstruaénimu? Jak jej Ize evidovat?

13



2.4 Metodika

Bakalatska prace je teoretického charakteru, jedna se o literarni resersi ze 79 riznych zdrojt.
Vychézim predevsim z odbornych ¢eskych i cizojazycnych prament, jako jsou publikace,
ktera se mého tématu, byt i okrajove tykaji, internetové clanky a vyzkumy, nebo metodické
materidly v psané ¢i obrazové podob¢. Pii shromazd’ovani podkladii pro mou praci jsem
Cerpala inspiraci také z n¢kolika alternativnich zdroji. Pro vyhledavéani v ¢eském jazyce
jsem vyuzila klicova slova: menstruace ve sportu, poruchy menstrua¢niho cyklu, zensky
sport. Pro vyhledavani v zahrani¢nich zdrojich potom klicova slova: menstruation in sport,

menstrual cycle diseases, women‘s sport.
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3 STRUCNY POPIS FYZIOLOGIE ZENY

3.1 Rozdily ve fyziologii muZe a Zeny

Zena neni muZ a pfirozené se tedy od ného li§i nejen stavbou téla a jeho fungovanim, ale i
psychicky. Z diivodu prevence fady problémii je tfeba na tuto skutecnost brat zietel (Dovalil

akol., 2012).

Podle Lehnerta a kol. (2014) ale fada trenérti na tyto rozdily p#ili§ nehledi a koncipuje zensky
trénink stejné, jako ten muzsky. Pro sniZeni rizika zranéni z ptetizeni by mél mit trénink Zen
obecné mens$i naro¢nost. Za vhodné povazuje napiiklad modifikaci tréninkového planu;

zkraceni zavodniho obdobi a prodlouzeni obdobi ptechodného a ptipravného.

Nézné pohlavi je také nachylngjsi na intervence majici za nasledek zménu jejich vzhledu a

na ty dietologické.

Predevsim v obdobi menstrua¢niho krvaceni by mél byt trénink veden siln¢ individualné.
Neékdy se v ptipadé bolestivych obtizi, které fadu Zen provazi béhem menstruace, doporucuje

trénink zcela vynechat (Dovalil a kol., 2012).

3.2 Charakteristika menstruaé¢niho cyklu

Menstruacni cyklus cyklicky, t€lo Zeny se opakované pfipravuje na mozné t¢hotenstvi. Za
pocatek cyklu povazujeme zacatek krvaceni neboli menstruaci. Délka jednoho cyklu, kdy

cyklus je oznacovan jako doba od zacatku krvaceni do zacatku nasledujiciho krvaceni, kolisa

v rozmezi 24-36 dnt (Citterbart a kol., 2001).

Co je v SirSim slova smyslu zvano menstruaénim cyklem je ve skute¢nosti kombinace
nekolika vyznamnych cykli Zenského téla, totiz cyklu ovaridlniho, endometralnilniho,
cervikélniho, vaginéalniho a dalSich, jako je naptiklad cyklus mlécné zlazy. Menstruace je
jen jednou z fazi ovaridlniho cyklu, kdy dochéazi ke krvéceni, které je ale nejziejméjSim

projevem cyklicity Zenského téla, a proto budu ptizvisko menstruacni pouzivat bez jmy na
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obecnosti nadale, v této kapitole vSak rozkryji, jak to ve skutecnosti s témi nékolika cykly

v jednom je.

3.2.1 Faze ovarialniho cyklu

Menstruacni faze

Menstruacni faze je zahdjena po ukonceni sekrece vaje¢nikii a jeho degenerativnimi
zménami. Pfiblizné pocatkem 26. dne cyklu zapocne smrStovani spirdlnich arteriol
endometria, jeho funk¢ni vrstva nekrotizuje a po odlouceni odejde spolu s krvi z téla ven,
coz se projevuje pravé menstruacnim krvacenim trvajicim obvykle mezi 3-5 dny, obvykla

krevni ztrata ¢ini 30 - 80ml (Roztocil a kol., 2008).

Folikularni faze
Folikularni f4zi se rozumi obdobi, pfi kterém dochézi k dozravani vajicka ve folikulech, jeho
vyvoj je az do vybéru dominantniho, tzv, terciarniho folikulu, autonomni. Z terciarniho

folikulu se vyvine Graaftv folikul (Turkova, 2004).

Folikularni sténu tvofi fada bun¢k a tekutinou vyplnéné dutina obsahujici zralé vajicko. Rist
a zrani vajicka je pfiblizn€é dvoutydenni proces, kdy se povrch ovaria vyklenuje a vytvari
folikularni stigma, kde folikul pti ovulaci praska a uvoliiuje oocyt. Vajicko je pak zachyceno
pomoci fimbrii a pohybem fasinek je posouvano do dé€lozni dutiny (Ferin, Jewelewicz,
Warren, 1997). Folikularni faze postupné konc¢i 14. dnem cyklu, kdy ptechazi do faze
ovulacni (Cibula a kol., 2002).

Ovulace

V ovulaéni fazi se Graafiv folikul posouvd ovaridlni klrou, praska a piibliZzuje se
vejcovodem ke zralému folikulu (Hajek, Cech, Marsal, 2014). Z Graafova folikulu vznika
po ovulaci tzv. zluté télisko. Nedojde-li k oplozeni, zatne degenerovat a méni se na corpus
albicans. Pokud k oplodnéni dojde, zméni se na corpus luteum graviditatis (Citterbart a kol.,

2001).
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Lutealni faze
Po ovulaci dochézi k postupné luteinizaci bunék a tvorbé Zlutého téliska. V rozmezi 6.-8.
dne po ovulaci je zluté télisko na své maximalni sekreci, nasledné produkce hormoni zlutého

téliska poklesne, dojde ke zméné na télisko bilé a dochazi k menstruaci (Turkova, 2004).

3.2.2 Endometrialni cyklus

Zmény na endometriu fidi cyklicky se stfidajici hladiny estrogenu a progesteronu,

endometrium sttidavé roste a odlucuje se formou menstruacni krve (Mara & Holub, 2009).

Zmény sliznice délokni

Vs'

| B |
Dny 2 4 6 8

Menstruace Preovulaéni faze Ovulace : Postovulaéni faze

Obrazek 1-Zmeny na délozni sliznici v pritbéehu cyklu (Galenus.cz).

3.2.3 Cervikalni cyklus

Cyklicky se méni poloha ¢ipku. Pied ovulaci je ¢ipek nizko, uzavieny a suchy, postupné
s ovulaci je jeho poloha vyssi, ¢ipek se otvira a stava se mékkym a vlhkym. Thned po
skonceni ovulace se ¢ipek vraci do svého ptivodniho stavu. V priibéhu cervikalniho cyklu je
¢ipkem vylu€ovan cervikalni hlen, ten umoznuje preziti a priichod spermii do délohy (Rob,

Martan, Ventruba, 2019).
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3.2.4 Vaginalni cyklus

Vaginalni cyklus se projevuje zménami na posevni sliznici, kde dochézi k proliferaci bunék.
V priibéhu cyklu postupné vrstvy bunek ptibyvaji, v druhé poloving cyklu zacnou postupné

odumirat a jsou s menstruacni krvi vylouceny z téla ven (Rob, Martan, Ventruba, 2019).

3.3 Prehled poruch menstruacniho cyklu

3.3.1 Amenorea

Pokud divka nedostane menstruaci do 15 let, jednd se o amenoreu primarni. Pokud
menstruace po nékolika malo spontannich krvéaceni ptestane, jedna se o paraprimarni. Pokud
dojde k preruseni menstruace po né€kolika cyklech, jde o sekundarni amenoreu. V pribchu
t¢hotenstvi, kojeni a také po menopauze dochazi k amenoree fyziologické (Kobilkova a kol.,

2005).

U Zeny v plodném v&ku znamend vypadek jiZ existujici menstruace na dobu delsi tfi mé&sict

sekundarni amenoreu (Rob, Martan, Ventruba, 2019).

Rozmnozovaci funkce neni Zivotn¢ diilezitou funkci a proto, je-li té€lo v nedostatku, redukuje
ji jako jednu z prvnich. Vedle syndromu polycystickych ovarii jde o nej€astéjsi pticinu
sekunddrni amenorey.

Sekundarni amenorea je vétSinou zvratna, Casto je disledkem ubytku hmotnosti, stresu a
fyzického vy€erpani. Kromé absence krvaceni se projevuje také snizenim hladiny estrogenu,
kterd je spojena se snizenou kostni hustotou. Sekundirni amenorea nejCastéji provazi

poruchy piijmu potravy (Gordon, 2010).
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3.3.2 Prehled poruch rytmu menstruacniho cyklu

Polymenorea

Jedna se o krvacenti, které se objevuje v intervalu kratSim nez 21 dni (Pilka, 2017).

Oligomenorea
Jedna se o pripad, kdy je interval krvéaceni delsi nez 35 dni. Zpozdéni cyklu je fadove 5-12
tydnt. Presédhne-li interval mezi krvacenim 3 mésice, jde jiz o sekunddrni amenoreu

(Kobilkova a kol., 2005).

3.3.3 Piehled poruch intenzity a délky menstruaéniho cyklu

Hypomenorea
Hypomenorea je typicka velmi slabym krvacenim s krevni ztratou mensi nez 50 ml trvajicim
v fadu hodin. Byva mimo jiné zptsobena nadmérnou psychickou zatézi (Roztocil a kol.,

2008).

Hypermenorea
Naopak hypermenorea je krvaceni silné, jehoz délka dosahuje sedmi dnt (Citterbart a kol.,

2001).

Menoragie
Je takovym mezistupném mezi dvéma ptedchozimi. Jednéd se o silné krvaceni, které ale

probihd v horizontu mensim nez tyden.

3.3.4 Prehled poruch nastupu a ukonceni cyklu

,Upln€ prvni menstruaci v zivot€¢ Zeny* nazyvame podle Velkého lékarského slovniku

menarché (Kittnar a kol., 2011).
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Menarche praecox

Hotejsi (2009) i Snajderova & Zemkova (2000) se shodnou na tom, Ze nedojde-li
k menstruaci do 10. roku véku, jedna se o pied¢asnou menstruaci — menarche praecox. Jiné
prameny uvadi za rozhodujici jiz hranici 8. roku Zivota. MUze se jednat o projev piedcasné
puberty. Je dulezité si uvédomit, ze se jedna o onemocnéni, jehoz piivodcem 1 disledkem

muze byt hormonalni nerovnovaha nebo naptiklad obezita (Rejdova & Kadelcova, 2016).

Menarche tarda

Menarche tarda je opozdéna menstruace, nékdy je tento stav se stejnou vékovou hranici
nazyvan primarni amenoreou. Jedna se o opozdéni krvaceni, které zacne az po 15. roku
zivota divky, kritickou horni hranici 19 let (Visnovsky 2012). Pro tuto praci je klicovou
skutecnosti, ze je tato nemoc Casto zplusobena nadmérnym stresem spojenym s velkou

fyzickou zatézi (Rob, Martan, Ventruba, 2019).

Pred¢asna menopauza

Klimakterium neboli menopauza je fyziologicky jev vyskytujici se v Zivoté zdravé Zeny
obvykle mezi 45. az 60. rokem, zena se stava neplodnou. Pokud k tomu dojde pted 40. rokem
Zivota, jedna se o ovarialni selhani a mluvime predcasné menopauze (Fait, 2018). Nejcastéji

se to tyka velmi Stihlych zen.

Pozdni menopauza
Pokud menopauza nastupuje k 52. roku zZivota a pozdéji, mluvime o pozdni menopauze. Délka
plodného obdobi zivota kazdé Zeny je individualni a siln¢€ vdzana na genetiku i kvalitu zivotniho

stylu.

3.3.5 Dysfunkéni krvaceni

Nepravidelné krvaceni bez cyklického charakteru je oznacovéano jako metroragie, miize se
projevovat riznou intenzitou. Po obdobi nastupu prvni menstruace, tzv. menarche, se
nejcastéji objevuje pouze slabé krvaceni, Spinéni. Nejcastéjsi pricinou acyklického krvaceni
vazaného pravé pro toto Zivotni obdobi je dozravani hormonalnich systému (Cibula a kol.,

2002).
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3.3.6 Bolesti spojené s menstrua¢nim cyklem

Mezi nejcastéjsi obtiZze spojené s menstruacnim cyklem fadime kromé vyse jmenovanych
bolesti prsou, podbiisku, nebo bederni ¢asti zad, migrénu, depresi, nafouklost,
premenstruacni syndrom a dysmenoreu (Roztocil a kol., 2011). Veskeré gynekologické

symptomy mohou byt vyrazné ovlivnény psychikou.

Dysmenorea

V $ir§im slova smyslu jde o soubor obtiZi spojenych s menstruaci, které charakterizuje silna
bolest spolu s dalsimi somatickymi ptiznaky, jako je nauzea, zvraceni, bolest hlavy, prijem
i kolapsové stavy. Udava se, Ze riznou intenzitou trpi touto nemoci polovina zen (Kobilkova
a kol., 2005). Zeny se v obdobi menstruace mohou citit trochu nepfijemné a vnimat mirnou
bolest, ktera ale neomezuje jejich bézny denni zivot. Oproti tomu dysmenorea je jednim
z nejcastéjsich diivodi Zen pro vyhledani odborné 1ékatské pomoci (Ferndndez-Martinez a
kol., 2018). Dysmenorea je spolu s amenoreou neziidka odpovédi organismu vystaveného

nadmérnému stresu, nebo nepfimétené sportovni zatézi.
Premenstruacni syndrom

Prvni pfiznaky pfichdzeji 7-10 dni pfed menstruaci. Mezi né patii emocni labilita,
podrazdénost, deprese, dale silna bolest hlavy, zacpa, nadymani, zvétSeni prsou a jejich
nadmérna citlivost, otoky (Dubinova, 2013). Praveé napéti a citlivost prsii spolené€ s napétim
v podbfisku patii k nejCastéj$im, za témito symptomy stoji zvySend retence tekutin, spolu se
zvySenou chuti k jidlu to pak typicky vede ke kratkodobému pftirtistku hmotnosti (Ferin,

Jewelewicz, Warren, 1997).
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4 ATLETICKY TRENINK ZEN

4.1 Charakteristika atletiky a vybranych disciplin

Atletika patii ke sportim vyznamné podilejicim na vSestranném rozvoji déti a mladeze, je
korunovana kralovnou sportu a patii mezi nejmasovejsi a nejrozsifenéjsi aktivity (Jetabek,

2008).

Atletické pohybové cCinnosti l1ze rozdé€lit do nékolika skupin; béhy, skoky, vrhy, hody,
viceboje a chuizi (Cillik, 2013).

4.1.1 Béhy
Atletické bézecké discipliny délime dle uplatnénych pohybovych schopnosti nasledovné

(Prukner & Machova, 2011):

» rychlostni (sprinty, kratké piekazky, béh na 4x100 m),
* rychlostné-vytrvalostni (b¢h na 400 m, béh na 400 m piekazek, Stafeta 4x400 m),

» discipliny vytrvalostni (béhy na stfedni a dlouh¢é vzdalenosti, 3000 m prekazek).

Kratké traté
(60—400 m)

Energetické kryti pfi svalové praci sprinterského charakteru zajist'uje anaerobné alaktatovy
a anaerobné laktatovy metabolismus (Millerova a kol., 2001). Pro sprint jsou dominantnimi
pohybovymi schopnostmi rychlost a sila. Sprintefi se svym télesnym typem fadi
k mezomorfliim az ekto-mezomorfiim (Grasgruber & Cacek, 2008). Pro sprinterky je typicky
vysoky podil svalové hmoty, co se tykéd télesné vySky, ve sprintech najdou uplatnéni

zavodnici razného vzrastu (Jetabek, 2008).
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Stiedni a dlouhé traté
(800-10 000 m)

Bézkyné na dlouhé traté jsou z hlediska nami sledované problematiky nejzajimavéjsi a také
nejrizikovéj$i. Dominantni pohybovou dovednosti je vytrvalost a rychlostni vytrvalost, o
vétSinu  energetické vymény se stard aerobni metabolismus spolu s laktatovym
metabolismem. Laktatova slozka se snizuje se zvysujici se délkou trati (Pisafik & Liska,
1989). Tyto atletky vynikaji podle Pavlika a kol. (2010) reaktivni linearitou, tedy Stihlosti
(viz obrazek 2). Jejich somatotypem je témétf bez vyjimky ektomorf. Nizké procento
télesného tuku je spolu s velkym objemem tréninkového zatizeni Casto piivodcem potizi

hormonalniho charakteru, pfetrénovani a celkového vycerpani organismu. Pravé

vytrvalostni béZkyné jsou ze vSech atletek nejnachylnéjsi k poruchdm menstruaéniho cyklu.

Obrazek 2 — Stihlost vytrvalostnich atletek (Webster, 2021).
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4.1.2 Skoky

Podle Luzi a kol. (1995) se skoky tadi mezi rychlostné silové discipliny. V porovnani se
skokem dalekym nebo trojskokem jsou ve skoku vysokém kladeny vyssi koordina¢ni
naroky, naopak mensi na rychlost béhu a odrazu. Metabolické kryti zajistuje ATP-CP
systém a anaerobni glykolyza (Havlickova a kol., 1993). Grasgruber a Cacek (2008) dale
fadi vyskafe mezi nejvyssi a nejlehci atlety s velmi dlouhymi a Stihlymi koncetinami.
Vétsina skokant se tak svym télesnym typem fadi mezi ektomorfy, dalkati a tyckati mohou
spadat pro vyssi podil svalové hmoty do kategorie mezomorfni ektomorf, ¢i ektomorfni

mezomorf.

4.1.3 Vrhy

Atletické vrhy a hody se fadi mezi rychlostné-silové sporty. Mezi discipliny s nejvetSimi
Nejvetsi vyhody z télesné vysky cCerpaji koulafi, obecné jsou ale atleti a atletky ve
vrhac¢skych disciplinach spiSe vysSi postavy. Energetické kryti vrhaéi je prevazné
neoxidativni, vyuZiva alaktitového metabolismu (Simon a kol., 2004). U vrhadt je
pfevazujicim somatotypem mezomorf, respektive endomorfni mezomorf, pficemz
endomorfni slozka je dominantou koulail, naopak oSté€pat je spiSe vyrovnany mezomorf

(Grasgruber & Cacek, 2008).

4.2 Vrcholovy sport a jeho uskali

Vrcholovi sportovci reprezentuji svou zemi, ta se jim snazi vytvofit co mozna nejidedlnéjsi
prostiedi pro trénink i regeneraci tak, aby mohli stabilné odvadét ty nejlepsi vykony. Tito
sportovei maji za cil dosahovani velkych nadnéarodnich vitézstvi a rekordnich vysledki. Jsou
jim k dispozici inovované materidly sportovni vystroje a vyzbroje ¢i inovace sportovniho
stylu (Zitka, 2015). Pro vrcholové sportovce jsou typické nékolikafdzové tréninky denné,

neustale se pohybuji na hranici svych fyzickych moznosti a bilancuji pfetrénovani.
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4.2.1 Prehled poruch prijmu potravy

Vrcholovy sport s sebou nese kromé maximalniho tlaku na vykon také pozadavky na vzhled
a vahu. Poruchy pfijmu potravy u mladych sportovkyii jsou slonem v pokoji kazdého
sportovniho kolektivu. Prakticky nulovy kaloricky pfijem spojeny s extrémnim cvicenim je

pro télo devastujici.

Mentalni anorexie

Pacienti trpici anorexii neodmitaji jidlo z diivodu nechuti, ale protoZze ho nechtéji jist (Krch
a kol., 1999). Spousté€em anorexie miize byt téméf jakykoliv stres, i nevinna poznamka od
blizké osoby nebo trenéra tykajici se vzhledu nebo vahy. Castym jevem pichnana

sebekontrola a perfekcionismus.

Mentalni bulimie

Mentélni bulimie je jednou z poruch pfijmu potravy, typicky se projevi zdchvatovitym
prejidanim, které se stfida se snahou nepfibrat. Pacienti se uchyluji k riznym postuplim,
uméle vyvolavaji zvraceni, uzivaji laxativa, antidiuretika, projimadla, rizna anorektika a

spalovace, pfipadné se vénuji nadmérnému cviceni (Hanzlovsky, 2014).

4.2.2 Atleticka triada

V tridd¢é vystupuji tfi zdravi ohrozujici faktory: nedostatecna energetickd dostupnost,
amenorea a fidnuti kosti. Loskot (2017) vidi nejvétsi hrozbu u Zen zavodicich s velmi nizkym
procentem tuku z diivodu estetickych (bikiny fitness, krasobrusleni, gymnastika) a
vykonovych (atletika, vytrvalostni sporty). Alesponl jednim z ptiznaka triddy trpi vice nez

polovina sportujicich Zen.

Nizka energeticka dostupnost

V roce 2003 na IOC Consensus Conference on Sport Nutrition byly pfedlozeny nezvratné
dikazy toho, Zze mnoho vrcholovych 1 rekreacnich sportovkyn pfijima vzhledem ke svému
tréninkovému zatiZzeni ve stravé pfiliS malo energie, takto nizky energeticky piijem

negativné ovliviiuje nejen jejich vykon, ale 1 zdravi (Loucks, 2004).
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Amenorea

Amenorea je absence menstruac¢niho cyklu. V tomto ptipad¢ je za ni pfimo odpovédna nizka
energetickd dostupnost. Tento stav je pro zenu velmi nebezpecny, zcela zasadné ovliviiuje

hormonalni regulaci a pokud pietrva delsi dobu, Zena se mize stat neplodnou.
Osteoporoza

Jedna se o stav, kdy dochazi vlivem nizké energetické dostupnosti k redukci kostni matrix,
mineralni slozky a dochazi k postizeni mikroarchitektury kosti (Ganong, 2005). Kost se
stava kiehci a nachylnéjsi ke zranéni, coz mize mit devastujici nasledky pro kariéru mladé

sportovkyng¢.

4.3 Specifika Zenského sportu

Zenam byla od pradivna tloha sportovkyné a bojovnice upirana. Byly jak anatomicky, tak
spoletensky pieduréené k piijeti pasivni role. Zeny si viak s plynoucimi 1éty postupnd
nachdzely cesty ke sportu po svém, podil Zen v rekreacnim, vykonnostnim a vrcholovém
sportu rostl. Prvni start Zen na OH byl dovolen az v roce 1900, v roce 1928 byly pak do
programu zatrazeny i Zenské atletické discipliny. Do programli mezinarodnich sportovnich
soutézi zacaly pfibyvat ryze Zenské discipliny, napf. moderni gymnastika (Grexa &

Strachova, 2011).

Sportujici matky musely uz od pocatkli Zenského sportu Celit a vzdorovat spolecenskym
predsudkiim a stereotypiim o vnimani matefstvi ve vztahu k jejich profesionélni sportovni
kariéfe (Appleby & Fisher, 2009). Genderové ideologie na matky tlaci, aby upfednostiovaly
péci o dité pred seberozvojem, tedy i1 pfed sportem. Profesiondlni sportovkyni tak ptipravi
Sofiinu volbu mezi roli matky a roli sportovkyné. Nakonec si Zena musi jednu z nich vybrat

a druhou upozadit (Mcgannon a kol., 2017).

Na druhou stranu mnoho Zen se odmitne své sportovni kariéry vzdat a nasedne do rozjetého
vlaku tréninkd, soustfedéni a zavodi prakticky hned po ukonceni Sestinedéli. Neztidka prave
v tomto obdobi dosahuje svého vykonnostniho maxima. Velice aktualnim ptikladem tohoto
fenoménu je 1 Cesko-finskad vytrvalkyné Kristiina Méki (na obrazku 3), kterd nastoupila

v Olympijském findle beéhu na 1500 m v Tokiu 2022 jen piil roku po porodu. V padesatych
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letech minulého stoleti také byvalo zejména pro zemé vychodniho bloku béznou praxi nechat

sportovkyni pted dileZitou soutézi ot€hotnét, vyuzit hormondlniho vzestupu a ve vétsiné

piipadu nasledné podstoupit umélou interrupci (Kasprak, 2002).

F

Obrazek 3- Kristiina Mdki se synem Kaapem (Stoklaskova, 2021).

Velice kontroverznim tématem je vice, ¢1 méné cilené¢ zvySovana hladina testosteronu u
sportovkyn. Svétovou atletikou posledni roky rezonuje predev§im jméno jihoafrické atletky
Caster Semenyaové (na obrazku 4). Téma se ale rozhodné netykd jen poslednich let,
napiiklad drzitelka nejdéle trvajiciho ¢eského rekordu Jarmila Kratochvilova je dodnes

dotazovana na hormonalni ¢istotu svych vykont. Havlickova a kol. (2004) vsak poukazuje
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na to, Ze intenzivni dlouhodoby trénink mtize vést ke zvySené sekreci muzskych pohlavnich

hormonii a Zena mtize nabyt muzskych rysii zcela ptirozeng.

SFEMERVA

Obrdzek 4 - Jihoafrickd atletka Caster Semenayovd na OH 2016 (CTK, 2019).

V obdobi dospivani prochazi télo divky bouflivymi zménami, které vyrazné ovliviuji
vykonnost. Téla a vykony mladych divek stejného véku se ¢asto obrovsky lisi. Je tieba mit
na paméti, ze v tomto obdobi jsou divky velice citlivé. Na tuto skutec¢nost je vhodné brat
ohled a zvolit odpovidajici ptistup k jejich vrcholové sportovni ptipravé a tréninku vibec
(Kucera & Truksa, 2000). Vykonnost Zen je celkové niz$i ve srovnani s muzi pfiblizn€ o 10-
30 %, nejméné zéasadni rozdil ve vykonnosti byl zaznamenan v dalkovém plavani
(Bartinkova, 2014). Zvysena proménlivost vykonnosti v prubéhu cyklu miize byt jednim
z dlivodt, pro¢ nektefi muzZi-trenéfi uptednostiiuji ve svych tréninkovych skupindch ryze

chlapecké kolektivy.
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5 MENSTRUACE VE SPORTU

V zenském sportovnim svété se s menstruaci musi pocitat jako s faktorem, ktery muze
vykonnost sportovkyné vyrazné ovlivnit. Pf{jemnym zji§ténim je, ze pravidelné sportujici
zeny maji mensi incidenci bolestivych ptiznakli, nez je tomu u zen nesportujicich

(Stoklaskova, 2006).

Zda by mély Zzeny v pribéhu menses sportovat bylo difive velmi diskutovanym tématem.
V moderni dob¢ uz vSechny zdravé zeny v prib&hu menstruace trénuji i zavodi. Jak velkym
ptekvapenim je, Ze jim to nejen neskodi, ale naopak mnoho sportovkyi se nechalo slyset, ze

lehky aerobni trénink ma blahodarné u¢inky na menstruaéni obtize (Kucera & Truksa, 2000).

Problematice menstrua¢niho cyklu ve vrcholovém sportu se vénuje také bakalarska prace
Dominiky Hyskové z roku 2020 nebo diplomova prace Terezy Petrzilkové z roku 2021, obé
z Fakulty télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy.

5.1 Metody FeSeni menstruaénich potizi

Medikamentézni 1é¢ba

Vedle antikoncepce uziva az 40 % Zen ke zmirnéni menstruacnich obtizi 1éky ze skupiny
analgetik, bez predpisu, nebo na predpis, dle pfiCiny a intenzity bolesti, nejcastéji se jedna o
ibalgin, nebo brufen. Doporufend davka vSak byva Casto piekracovédna, a to muize vézt
k dal$im obtizim (Rydlové, 2019). Pokud by bolesti zpiisobovaly psychické komplikace, je

na mist¢ také uziti antidepresiv (Proerecta, 2021).

Ve sportovnim prostiedi vidim velky problém v omezeni skaly 1¢kt, které mize sportovkyné

pti menstruacnich obtizich uzivat, aby tispé$né prosla dopingovou kontrolou.

Fyzioterapie a cviceni
V piipad¢ této bakalaiské prace se pochopitelné nejednd o cviceni v ramci specifického
atletického tréninku, nybrz o cviky doplitkkové, rehabilitacni. Je vhodné volit cviky

rovnovazného charakteru, které posiluji hluboky stabiliza¢ni systém, velikym trendem je 1
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cvieni podle Ludmily MojziSové, kde se posiluji svaly panevniho dna a dutiny bfiSni
(Kolarova, 2003). Existuje i takzvana hormonalni jéga. Moderni fyzioterapie vyuziva
k 1écbé bolestivé menstruace kromé¢ mobilizacnich technik a fyzikalni terapie takeé

fokusovanou a radialni rdzovou vlna nebo ptistrojovou lymfodrendz.

Tradi¢ni ¢inska medicina

Na rozdil od konzervativniho zépadu tradi¢ni ¢inska medicina nelé¢i pouze symptomaticky,
nybrz komplexné. Na menstruaci jako takovou se diva jako na disledek spoluptisobeni
ruznych télesnych drah. Tyto drahy zacinaji typicky v nékterém vnitinim organu a vyustuji

jednim bodem povrchu téla.

Liver
Spleen Transformation & Flowing
Engenderment Into
Heart | Viscera&Bowels — 3 Qi & Blood —» Channels &
Network Vessels fetal
Lungs 1 — pourinto - palace
Y ¢ {uterus)
Kidneys » Tian Gui —— 3 Chong & Ren

(mutually supply)

Menstruation

Obrazek 5 - Schéma menstruacniho cyklu z pohledu tradicni cinské mediciny (Flaws, 1997)

Jednou z nejznaméjSich metod uzivanych k 1é€bé menstruacnich obtiZi je akupunktura, kdy

se drobné jehlicky napichuji do bodi v kiizi, nebo principem vlastné¢ velmi podobné

1 Legenda k obrazku 5: Liver — Jatra, Spleen — Slezina, Heart — Srdce, Blood — Krev, Viscera
& Bowels — Vnitinosti a stfeva, Transformation & Engenderment — Proména a oplozeni,
Flowing Into — Proudici do, Mutually supply — Vzéjemné se zasobujici, Channels & Network
Vessels — Kandly a sitové pienasece, Pour into — VIéva se, Fetal palace (uterus) — Plodovy
palac (d¢loha), Menstruation — Menstruace, Kidneys — Ledviny
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moxovani, kdy se tytéz body nahtivaji hoticim svazkem bylinek, nejcastéji pelynku (Flaws,

1997).

Lécivé byliny

Vseobecné se doporucuje uprava zivotniho stylu, vynechani kavy, alkoholu (ackoliv n¢kdy
se doporucuje sklenice Cerveného vina) a ptilis kofenénych jidel, naopak je vhodné zaradit
hodné ovoce a zeleniny a kvalitnich bilkovin (Lanova, 2020).

v

Ke zmirnéni menstruacnich bolesti 1ze vyuzit i 1éCivé sily bylin, nejuzivanéjsi je chfest,
z naSich luhtl a h4ji jde pfedevsim o kontryhel nebo ostruzinik, malinik (Sliva a kol., 2012).
Koliba (2010) se zmifuje téZ o tfezalce, koptivé a mésicku lékatském. Kolarova (2003)
doporucuje vedle peroralniho uziti také prikladani teplych obkladi na ktizovou oblast,
vhodna je také tzv. kienova placka z nastrouhaného kienu se syrovymi brambory nebo
kostivalova mast. Aplikace lokalni tepelné terapie propaguje také Smith (2007). Pti
vylouceni rizika popdleni, nebo pfili§ rychlého chladnuti vody v nddobé¢, jde o alternativu

pro zeny velice piijemnou.

5.1.1 Vybrané hygienické pomiicky

Zeny v zapadnim svété jsou historicky spolecnosti vedeny k diskrétnosti, co se krvavého
projevu jejich cyklu tyce. Dnes je na trhu celd fada riznych hygienickych pomicek, které
zeny po cely den spolehlivé chrani pted proteCenim, poskytuji komfort a jednoduse se
pouzivaji. Existuji jak jednordzové, tak znovupouzitelné varianty. Pro sportovkyni na

nerusila v jejim pohybovém projevu.

Vlozky

VloZky jsou vhodnou alternativou zejména pro velmi mladé zeny a divky, jimz by zavedeni
tamponu mohlo byt nepfijemné, nebo piimo bolestivé. Klasické jednorazové vlozky se
vyrabi v mnoha velikostech a tvarech, s kfidélky nebo bez a s riiznou mérou absorpce.
VétSina Zen vyuziva vlozky pfedev§im na noc (Leifer, 2004). Pro trénink nebo zdvod se

podle mého nézoru pouziti vloZek piili§ nehodi, mize dochazet k nepiijemnému zapatovani
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a vlozka je navic velmi neestetickd — pod sportovnim uborem, jez tvofi v atletickém svéte

Casto jen podprsenka a kalhotky, je vidét.

Tampony

Oproti vlozkam poskytuji Zené tampony pii menstruaci veétsi komfort. Jsou proto
upfednostnéné zejména béhem sportovnich aktivit, nebo pro pohyb ve vodnim prostiedi
(Berg & Coutts, 1993). Krev je zachycena jiz uvnitt pochvy, tampon je velmi nenapadny a
pfi spravném zavedeni jej Zena v sob¢€ prakticky neciti, hodi se proto k pouziti i béhem
tréninku & zavodu. Cerna (2014) ale upozoriiuje, Ze pro prevenci proteeni, nebo
nezadoucich zdravotnich komplikaci je tfeba tampon v pravidelnych 4 — 6hodinovych

intervalech ménit.

Menstruacni kaliSek

Jedna se o hygienickou pomticku urc¢enou k opakovanému pouziti vyrobenou z meékkého
lékatského silikonu, latexu nebo z termoplastu. SloZeny menstruacni kaliSek se zavede do
pochvy tak, aby té€sn¢ pfilnul k poSevni sténé€, jeho rozvinutim se vytvoii podtlak, ktery
zabranuje proteceni a kalisek tak bezpecné zachyti vSechnu odtékajici menstruaéni krev
(Parihar, 2019). Osobn¢ s kaliSkem zkuSenosti nemam, ale jeho pouzivani by mélo byt

podobné jako v pifipadé tamponu velice pohodIné a vhodné i ke sportovnim aktivitam.

Menstruacni kalhotky

Také menstruacni kalhotky se fadi mezi hygienické pomticky, jez se daji pouzit opakované.
Tyto kalhotky se podobaji klasickému spodnimu pradlu, maji vSak uvnitf vSito nékolik
vrstev, které slouzi k absorpci menstruaéni krve — savd, absorp¢ni a nepropustna. Po pouZiti

sta¢i pradlo namocit do vody, poté vyprat v rukou nebo v pracce a povésit.

Na trhu se vyborn¢ prosadila ceskd spolecnost Snuggs, zabyvajici se pravé vyrobou
menstruac¢nich kalhotek v mnoha barvach, velikostech a stfizich, které se tési velké oblibé
v celé Evropé. Hned po prvnim roce svého fungovani zaznamenala spole€nost témet dvou

set tisicovy obrat (Krec, 2021).

Popularita menstrua¢niho spodniho pradla zejména v zdpadnim svété raketoveé roste. Mezi

jeho nejvétsi vyhody se tfadi pohodli, vzhled i dobrad absorpéni kapacita. (Vanleeuwen &
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Torondel, 2018). Také menstruacni kalhotky se vyborn€ hodi pro vyuziti ve sportovnim

prostiedi.

Dalsi alternativy

Kromé nejznaméjSich vysSe jmenovanych existuje samoziejmé také celda fada dalSich
alternativ, napiiklad ekologické pratelné latkové vlozky pro opakované pouziti, nebo
napiiklad menstrua¢ni houba, pochazejici z motského dna a pouziva se podobné jako bézny
tampon, je ale po vymyti znovupouzitelnd, a navic se ¢asem sama rozlozi. Zajimavym
fenoménem, ktery bych zde rdda zminila je 1 takzvany freebleeding, kdy menstruujici Zena

nevyuziva zadné hygienické pomiticky a nechavé ze sebe krev volné€ vytékat. Do povédomi
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Obrazek 6- Kiran Gandhi po dobéhnuti Londynského Marathonu (Jung, 2015).
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nejen sportovni vetejnosti v souvislosti pravé s freebleedingem pronikla americkd hudebni
producentka a aktivistka Kiran Gandhi (na obrazku 6 uprostfed), ktera béhem menstruace

zab¢hla bez vyuziti hygienickych pomticek cely maraton.

5.1.2 Antikoncepce

Antikoncepce v $irSim slova smyslu znamend prostfedek k zabranéni poceti. Bariérové
metody zenu nikterak zvIast’ neovliviiuji, v této kapitole se proto budeme zaobirat ryze
antikoncepci hormonalni. Ta totiz nejenze plni funkci antikoncepcni, mé 1 Cetné dalsi
vyhody. Byva Casto zenam doporucena pro zmirnéni fyzickych i psychickych nepiijemnosti
provazejicich menstruaci, jako prevence rakoviny délohy a vajecnikii, pro snizeni rizika

gynekologickych zanéti nebo naptiklad ke zmirnéni akné (Vitzthum & Ringheim, 2005).

Mezi dal$i z vyhod hormonélni antikoncepce patii moznost oddaleni menstruace. To se zda

byt pro sportovkyné velmi piihodné, predevSim v den dilezitého zavodu (Bartak, 2006).
Podle Warrena a Shanta (2000) nema hormonalni antikoncepce vliv na sportovni vykon.

Pro vrcholové sportovkyné byva nejdiskutovanéjSim problémem spojenym s uzivanim
hormonalni antikoncepce vahovy pfirtstek. Ten je zejména u vytrvalkyil velmi nezddoucim
faktorem. Hormony obsazené v antikoncepci zvySuji retenci tekutin a zaroven maji vliv na
metabolismus sacharidi. Také chut k jidlu byva ¢asto vyssi. VSechny tyto faktory vedou

k navySovani télesné hmotnosti (Fait, 2008).

5.2 Vliv jednotlivych fazi cyklu na sportovni vykon

Sportovni vykon je podle Dovalila a Choutky (1991) ,,projev specializovanych schopnosti
jedince v uvédomélé Cinnosti, zaméfené na feSeni pohybového ukolu, ktery je vymezen
pravidly daného sportovniho odvétvi nebo discipliny. Smyslem atletického tréninku je
ziskani co moZna nejvyssi sportovni vykonnosti, diky osvojeni techniky a taktiky atletickych

disciplin a rozvoji pohybovych schopnosti (Vinduskova a kol., 2003).

Autofi odborné literatury se na vlivu cyklu na sportovni vykon jednotné neshodnou.

Naptiklad Forsyth a Reilly (2005) uvadi, ze sportovni vykon je ovlivnén celou plejadou
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faktori a vliv menstruac¢niho cyklu je tak zanedbatelny. Stoklaskova (2006) povazuje obdobi
incidence zranéni. Miize za to pokles progesteronu a estrogenu. Byly provedeny vyzkumy
potvrzujici, Ze behem ovulace je sniZzena Slachosvalovd tuhost, nejdiskutovangjSim
problémem souvisejicim s timto jevem je vyskyt poranéni piednich zkiizenych vazii

(Paurova, 2015).

V lutedlni fazi jsou Zeny obecné méné schopné zvladat vyCerpavajici zatéz, naopak je

vhodny vytrvalostni trénink v nizké intenzité (Janse De Jonge a kol., 2001).

Nejen Pisafik a Liska (1989) nabadaji ve své publikaci k sestavovani tréninkového planu
podle fazi menstruac¢niho cyklu. Otazku zatizeni v prubéhu menstruace je tfeba posuzovat

prisn¢ individualné.

5.3 Sledovani cyklu
Cyklicita je pro zdravou zenu piirozena. Menstruacni cyklus proto patii i k zenam, které se
vénuji vrcholovému sportu. Aby ho Zeny i jejich okoli dokazaly 1épe pochopit a zvladnout,

je vhodné jeho pribéh néjak sledovat a evidovat.

Mobilni aplikace

e Wild AI je aplikace vyuZivajici vasi vlastni kombinaci symptomi k rozvrZzeni
cetnosti a intenzity tréninkl na zéklad¢ fazi menstruacniho cyklu. Mimo to vdm
poskytne informace o vhodné formé regenerace a rady, jak zmirnit nepiijemné
pfiznaky provazejici menstruaci.

e FitrWoman funguje na podobném principu. Menstruaéni cyklus rozdé€luje na faze a
uzivateli srozumitelné vysvétluje vSechny slozité fyziologické zmény v téle a jejich
vliv na trénink, stravu a regeneraci.

(Hybska a kol., 2021)

Chytré hodinky a sporttestery
e Pro funkci sledovani menstruacniho cyklu poskytuje dopln€k také aplikace Garmin
Connect™ a zobrazuje podrobnosti cyklu na kompatibilnich hodinkéach. V aplikaci

lze zkontrolovat, ve kterém dni cyklu se pravé nachdzite, véetné¢ plodnych dnt,
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zobrazit si délku cyklu nebo sledovat a zaznamenavat denni ptiznaky. K dispozici
jsou také rtizna tréninkova a vyzivova doporuceni (vlastni zkuSenost).

e Cyklus lze sledovat také v aplikaci Sledovéani zdravi na dnes velmi popularnich
Apple Watch. Hodinky dokonce upozornuji na za¢atek menstruace a plodnych dni.
Do aplikace lze zaznamenat piiznaky, Spinéni, bazalni télesnou teplotu i dalsi

ukazatele (istyle.cz, 2019).

Tréninkové deniky
e Tisténa podoba tréninkového deniku od autorti Tvrznika a Rusa z roku 2014 je dle
mého nazoru velmi zdafilou formou, jak evidovat svij trénink. Obsahuje velké
mnozstvi kolonek pro doplnén vlastnich specifickych tréninkovych ukazatel, stejné
tak obecné tréninkové ukazatele, nebo napiiklad kolonku pro evidenci ranni a vecerni
tepové frekvence. Prave na jeji urovni si umim predstavit také kolonku pro evidenci

faze menstruacniho cyklu, eventudlné bazalni télesné teploty.

TYDEMNI ZAZNAM OTU ABTU S

e

l-r.-..

e | |

Obrazek 7 - Tydenni zaznamové kolonky v tréninkovém deniku od Tvrznika a Rusa (Tvrznik & Rus, 2014).
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e Yarmill je relativné novou formou elektronického tréninkového deniku, vyuziva ho
jiz celé fada sportovnich svazl a je podporovan také Ministerstvem Skolstvi, mladeze
atélovychovy. Také zde bych si vedle kolonky o srdecni frekvenci dovedla predstavit
1 kolonku pro fazi menstruacniho cyklu. Zde navic chybi i napi. kolonka pro
poznamky — zdravotni omezeni/ specidlni podminky atd. V zasad¢ mi ale aplikace

ptipada velice zdafila a uzivatelsky piijemna.

Sobota 16.4.2022 sse

dopoledne

odpoledne

tepova frekvence

Obrazek 8 - Denni zaznamové kolonky elektronického tréninkového deniku Yarmill (Yarmill.com, 2018).

e Tréninkovy denik atleta od Ceského atletického svazu je tiplnou novinkou, prozatim
se do vefejného povédomi ptili§ nedostal a pfistup k nému je poskytnut pouze na
vyzadani. UZivatelské prostiedi ma dle mého nazoru jesté své mouchy, je ale znat,
ze je za celym projektem obrovsky kus prace, celkové zpracovani je mi velice
sympatické a co musim vypichnout predevS§im, je kolonka, do které by se
problematika menstruacniho cyklu mohla Castecné vejit, totiz kolonka Omezeni

tréninku ze zdravotnich ditvodii.
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sobota, 16. 4. 2022

Atlet nebo tréninkova skupina

Vyberte atleta, nebo tréninkovou skupinu...

Vyberte aktivitu

il

Tréninkovy plan

5 Volno

¥ Zavody

Zdravotni neschopnost

& Omezeni tréninku ze zdravotnich divodi

& Poznamky

Obrazek 9 - Tréninkovy denik atleta od Ceského atletického svazu (Feher a kol., 2022).
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6 ZAVER

Cil a ukoly prace byly naplnény. Navzdory pocatecnimu zdani je publikaci tykajicich se
mnou zkoumaného tématu je pomérné velké mnozstvi, a to nejen v zahranicni, ale i v Ceské
literatufe. Zaveéry byly vyhodnoceny z celkem 79 zdroj, z nichz 22 bylo zahrani¢nich a 57

tuzemskych. Shrnula jsem je do nésledujicich bodii, v nichz zaroven implicitné¢ odpovidam

na problémové body prace.

Z kontextu prace vyplyva, ze menstruacni cyklus vice ¢i méné ovliviiuje kazdou zenu. Ve
sportovnim prostfedi pfitom neni vyjimkou, ze cyklus vlivem tvrdého tréninkového rezimu

zcela vymizi (Gordon, 2010, Loskot, 2017, Loucks, 2004).

Osobné touto praci nabadam trenéry i sportovkyné pro ditkladnéj$i vénovani pozornosti
menstruacnimu cyklu a to zejména, pokud sportovkyné trpi n€jakou patologii. Porucha
menstruacniho cyklu je nemoc, a je nebezpecnd pro kazdou zenu, vcetné vrcholovych

sportovkyil (Ferndndez-Martinez a kol., 2018, Kobilkové a kol., 2005, Roztocil a kol., 2011)

Diky poznatkiim moderni mediciny jsme jiz dnes schopni porozumét Zenskému tclu
mnohem 1épe a mnoho mytli, povér a nepravd spojenych s menstruacnim cyklem tak bylo
vyvraceno (Berg & Coutts, 1993, Cerna, 2014, Jung, 2015, Kucera & Truksa, 2000, Rydlova
2019, Stoklaskova, 2006).

Zeny si mohou vybrat, ktera hygienicka pomiicka jim vyhovuje nejlépe, vedle konzervativni
symptomatické 1é€by v podobé analgetik, ¢i hiejivych obkladi, vyuZzivaji zeny stéle Castéji
také alternativnéj$i metody k ulevé od menstruacnich obtizi (Flaws, 1997, Jung, 2015,
Kolarova, 2003, Lanova 2020, Parihar, 2019, Proerecta, 2021, Vanleeuwen & Torondel,
2018).

Ackoliv je Zensky vrcholovy sport historicky relativné mladym odvétvim, Casto je o ném ve
sveté slySet. Ani sportovkyné se nevyhnou kontroverzim, a 1 jejich vykony jsou casto
spojovany s neférovosti ¢i dopingem (Appleby & Fisher, 2009, Kasprak, 2002, Mcgannon a
kol., 2017).

Menstruacéni cyklus tak jako tak hraje v zivoté Zeny roli, jeZ neni radno opomijet. Tréninkovy
proces by m¢l byt menstrua¢nimu cyklu ptizptisoben (Dovalil a kol., 2012, Janse De Jonge

a kol., 2001, Stoklaskova, 2006). Trenéfi by méli s touto skutecnosti pocitat pii tvorbé
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tréninkovych pland. Vhodné je cyklus véetné jeho privodnich ptiznaki poctivé sledovat
naptiklad pomoci mobilnich aplikaci, nebo chytrych hodinek (viz. kapitola 5.3) a nasledné
jej evidovat v tréninkovém deniku. V zadném z mnou zkoumanych ve sportovni komunité
hojné vyuzivanych tréninkovych denikli se vSak nevyskytuje kolonka, ba ani zminka o

evidenci a vyhodnocovani menstrua¢niho cyklu v kontextu cyklu tréninkového.

Maximalizace tréninkového procesu na zéklad¢ prace s jednotlivymi fazemi cyklu je podle
mého nazoru jednou z cest, jak posunout zZensky sport na Upln€ novou uroven. Moderni
tréninkové deniky vyuzivané vrcholovymi sportovkynémi by proto mély obsahovat moznost
tyto skute¢nosti zaznamenat a vyhodnotit. Povazuji to za prvni krok ke vstupu do zcela nové

éry Ceské atletiky.
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