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Abstrakt  

  

Název:   Vliv menstruačního cyklu na výkon volejbalistky  

 

 

Cíl: Jakým způsobem ovlivňuje menstruační cyklus výkon 

reprezentačních dívek volejbalu. Dalším z cílů je přiblížit a 

seznámit populaci s daným tématem, a usnadnit tak možnost se o 

tomto často tabuizovaném tématu bavit. Dále také nabídnout 

řešení, jak upravit tréninkovou zátěž v různých fázích 

menstruačního cyklu 

 

Metody: Výzkumná metoda byl anonymní dotazník, který byl rozeslán 

volejbalistkám dorosteneckých reprezentačních družstev. 

 

Výsledky: Získané výsledky potvrdily, že menstruační cyklus má vliv na 

výkon volejbalistek a hráčky vnímají, jak velký vliv na ně má. 

Zároveň jsou toho názoru, že by se o tématu mělo více hovořit.  

 

Klíčová slova: Menstruace, menstruační cyklus, výkon, utkání, volejbal 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 



 

 

Abstract 

 

Title: The influence of the menstrual cycle on the performance of a  

volleyball player  

  

Objectives: How does the menstrual cycle affect the performance of 

representative volleyball girls. Another of the goals is to bring the 

population closer and familiarize them with the given topic, thus 

facilitating the opportunity to talk about this often taboo topic. Also 

offer a solution to adjust the training load in different phases of the 

menstrual cycle 

 

Methods: The main research method was anonymous questionnire 

 

 

Results: The obtained results confirmed that the menstrual cycle has  an 

effect on the performance of female volleyball players, and the 

players perceive how much influence it has on them. At the same 

time, they are of the opinion that the topic should be discussed 

more. 

 

Keywords: Menstruation, menstrual cycle, performance, match, volleyball 
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1  ÚVOD  

Téma této bakalářské práce jsem si vybrala, protože jsem se setkala s několika 

případy, kdy byl menstruační cyklus velkým činitelem a nebral se na to zřetel. Dívky 

jakéhokoliv věku v mém okolí se bojí o tomto tématu bavit, právě z důvodu studu  

a tabuizování tématu. V případě, že by se téma menstruace, menstruačního cyklu a jeho 

vlivu na nejen sportovní výkon ale i běžný chod života více mluvilo, bylo by pro dívky 

snazší předejít různým problémům týkajících se nejen jejich sportovního života,  

ale hlavně toho běžného.  

Z důvodu velkého přetížení dívky ztrácejí menstruaci, a jak je známo, menstruace 

je předpoklad pro otěhotnění. Proto považuji za důležité o tomto tématu diskutovat  

o mnoho více, brát ho jako normální součást sportovní přípravy. Zvolila jsem téma 

menstruačního cyklu také proto, abych se naučila lépe porozumět svým svěřenkyním  

a dokázala uzpůsobit tréninkové zatížení jejich stavu a také abych na to dokázala vhodně 

reagovat.   

Mladé ženy by se o své tělo měly také více zajímat, měly by si vést záznamy o 

jejich průběhu menstruačního cyklu a měly by se naučit pozorovat samy sebe. Cílem 

tohoto všeho by mělo být zmírnění vedlejších stavů menstruačního cyklu, zlepšení 

sportovního výkonu a zlepšení způsobů, jakými trénovat.  
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2   VOLEJBAL JAKO SPORTOVNÍ HRA  

Volejbal jakožto sportovní hra je soutěživá činnost dvou družstev, která spolu 

soupeří, nebo je to činnost jednotlivců, kde je jejich snahou prokázat převahu  

nad soupeřem tím, že dokážou lépe ovládat společný předmět, čímž je v případě volejbalu 

míč. Výše zmíněná činnost probíhá v herních situacích, které se neustále mění, a hráč  

na ně musí reagovat nějakým způsobem je řešit. Základní formou, kterou lze tuto 

sportovní hru realizovat, je utkání. Výsledek utkání je jediných měřítkem výkonu  

ve sportovní hře (Buchtel, Ejem, Vorálek).  

Volejbalové utkání je rozděleno na jednotlivé části – sety. Každý set je tvořen 

několika rozehrami, které se zahajují podáním a ukončují se chybou jednoho z družstev, 

kterou rozhodčí označí jako porušení pravidel. Čím delší je ve volejbale rozehra 

(obzvláště vrcholovém), tím zajímavější a atraktivnější se pro diváky stává. Hra jde dále 

rozdělit na několik úseků, které se střídavě opakují. Tyto úseky se vyznačují tím, že jedno 

družstvo míč pod kontrolou má, a druhé nemá. Existují ale i situace, kdy mají míč  

pod kontrolou obě družstva současně (například střet blokařů nad sítí), nebo žádné  

(v situaci, kdy jeden hráč vybere smeč a poté následují další dvě vybírání). Poslední částí 

rozehry jsou herní situace, jež chápeme jako část úseku utkání. Herní situace se dají řešit 

dvěma způsoby, a to buďto skupinovým a týmovým řešením, nebo řešením 

individuálním. Týmové a skupinové jednání je realizováno skrze herní kombinace, 

zatímco individuální řešení herních situací je realizováno HČJ (herními činnostmi 

jednotlivce, u kterých rozeznáváme technickou a taktickou stránku) (Buchtel, Ejem, 

Vorálek).  
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3  HERNÍ  VÝKON  VE  VOLEJBALE  – 

PROBLEMATIKA  

Sportovní výkon je možné definovat jako vymezený systém prvků, který má určitou 

strukturu, tj. zákonité uspořádání a propojení sítí vzájemných vztahů. Struktura 

sportovního výkonu nám říká, které faktory hrají nejdůležitější roli v této struktuře,  

jaká je jejich podstata a jaké existují vztahy mezi těmito faktory (Dovalil a kol., 2009).  

Volejbal je kolektivní sport, kde základ herních činností jednotlivce tvoří  

z motorického hlediska rychlé přesuny a dynamický výskok, který je podmíněn 

nadprůměrnou úrovní výbušné síly dolních končetin, také však horních končetin, jejichž 

pohyb umocňuje výskok a je nezbytný pro účinné útočné činnosti jednotlivce. Vedle 

kondičních schopností jsou vyžadovány také schopnosti koordinační, především 

orientační, reakční a kinesteticko-diferenciační, výškové parametry hráče, somatické 

předpoklady a taktika (Van Cingel et al., 2006; Wang, 2000).  

Stojan, Brabenec (1999) uvádějí, že sportovní výkon v utkání je tvořen 3 faktory,  

a to schopností výkonu, realizací výkonu a vnějšími okolnostmi. Schopnost výkonu  

se skládá z techniky, taktiky, kondice. Realizace výkonu je tvořena motivací, 

sebevědomím, bojovností, koncentrací a odvahou či strachem. Vnější okolnosti poté tvoří 

míče, počasí, dvorce a soupeř.  
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3.1 Složky ovlivňující herní výkon ve volejbale - faktory  

  

Obrázek 1: Faktory sportovního výkonu ve volejbale (Bernaciková a kol., 2017)  

  

Vzhledem ke klasifikaci sportovních odvětví je volejbal zařazen do skupiny 

kolektivní. Výsledek v této sportovní hře je přesně určen díky jednotlivým bodům  

v setech a sety jako takovými. Rozebereme jednotlivé faktory ovlivňující výkon, 

abychom se dozvěděli více o výkonu týmu a jednotlivých hráčů (Dovalil a kol., 2009).  

Při porovnání struktur sportovního výkonu od Grossera (1994 in Měkota, Cuberek, 2007) 

a Dovalila a kol. (2009) pozorujeme, že kondiční, technické, taktické a psychické faktory 

představují samostatné části a v somatických faktorech struktury sportovního výkonu 

jsourozdílné. Dovalil a kol. (2009) tyto faktory označuje jako samostatné prvky, zatímco 

Grosser (1994 in Měkota, Cuberek, 2007) je spolu s talentem a zdravím řadí mezi celkové 

podmínky. I když vidíme jisté rozdíly v pojetí struktury sportovního výkonu,  

tak všichni autoři se shodují v jednom: sportovní výkon se musí chápat jako celek.  

  

3.1.1 Somatické faktory:  

Somatické faktory jsou charakterizovány jako relativně stálé a ve značné míře 

geneticky podmíněné činitelé hrající v řadě sportů významnou roli. Týkají se podpůrného 
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systému, tj. kostry, svalstva, vazů a šlach, a z velké části vytvářejí biomechanické 

podmínky konkrétních sportovních činností a podílejí se i na využití energetického 

potenciálu pro výkon. Mezi hlavní somatické faktory patří výška, hmotnost, složení těla 

a tělesný typ. Somatotyp automaticky neznamená úspěšnost sportovce. Zdá se však,  

že bez odpovídající stavby těla se nemůže příslušný jedinec zařadit v mnoha sportech 

mezi výkonnostně nejlepší. Přestože je stavba těla v dospělosti sportovce také důsledkem 

jeho sportovní činnosti, její dědičný základ zůstává nesporný (Dovalil a kol., 2009).  

  

Tělesná výška  

Tělesná výška má na výkon volejbalisty veliký vliv. Nejvyšší hráči jsou ve většině 

případů blokaři, na druhé řadě jsou smečaři a nejmenšími hráči bývají nahrávači.   

U volejbalistek účastnících se mistrovství světa je výškový průměr 181,43 cm (Mach, 

2013).  

  

Tělesná hmotnost  

Tělesná hmotnost je determinována tělesnou výškou, somatotypem, kvalitou 

tréninkového procesu a výživou. U některých převyšuje tuk, u jiných zase svalová hmota. 

Proto se musíme dívat kromě na číslo na váze i na tělesné složení. Průměrně  

se volejbalistek účastnících se mistrovství světa tělesný tuk u volejbalistek pohybuje mezi 

16-17% (Rubín, 2010).  

  

Složení těla  

Miloslav Vavák (bývalý kondiční trenér slovenského národního týmu) uvádí,  

že u bránících hráčů může váha kolísat a nebude to mít na herní výkon takový vliv,  

jako u hráčů útočících, jelikož ti nemusí skákat a vznášet svá kila do vzduchu.  

  

3.1.2 Kondiční faktory  

Světový volejbal po hráčích požaduje, aby byli dobře připraveni a zvládli i pět setů. 

První set většinou zvládne odehrát každý hráč, a ani nemusí být dobře kondičně připraven. 

Zatímco na pátém setu už je jasně znát, kdo se kondiční přípravě věnoval dostatečně.  
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V pátém setu je jíž jasně vidět, jestli jde hráč do útoku s plnou razancí, zda se aktivně 

pohybuje po hřišti a jeho výkon se zdána pohled stejný, jako v setu prvním. Na fyzickém 

faktoru může pracovat každý bez výjimky. Rozvoj fyzické zdatnosti je ale bez rozvoje  

i ostatních specifických volejbalových dovedností samoúčelný. Abychom mohli fyzickou 

zdatnost rozvíjet, musíme mít rozvinuté i jednotlivé pohybové schopnosti. Každý  

z pohybů člověka musí obsahovat určitý stupeň rozvoje síly, vytrvalosti i rychlosti. Tyto 

zmíněné kondiční schopnosti doplňují a také spojují schopnosti koordinační (Vavák, 

2011).  

Postupem času se začal volejbal zrychlovat, a tak se musela začít zrychlovat i naše 

rychlost reakce, rychlost lokomoce, a naší snahou je soupeře překvapit, aby reakci 

zmeškal. Rychlostní schopnosti musíme podle Vaváka (2011) tedy rozvíjet i mimo hru.   

Musíme také umět vyřešit, jak dávkovat fyzické zatížení kondičního charakteru,  

a to hlavně vzhledem k charakteru volejbalu. Záleží také na trenérovi, jak má promyšlený 

postup a řízení od počátku. Podle Vaváka (2011) by si měl říci, co je potřeba v září 

a jak má příprava vypadat v březnu. Hráči nemusí být perfektně připraveni v moment, 

kdy  to není až tolik potřeba, ale hlavně v moment, kdy se vstupuje do finálových utkání. 

U některých týmů lze sledovat, že už jim s koncem sezóny síly docházejí, a kondice  

se nemá kam posouvat.  

Měli bychom také ohlídat, aby se hráčky vzhledem k nedostatečné fyzické 

připravenosti neučili herní činnosti společně s chybami, protože na jejich dokonalé 

technické provedení jim jednoduše nebudou stačit síly. Na straně druhé je zase potřeba 

brát v potaz, že naším cílem není z hráček udělat kulturistky, které budou nadměrně 

osvalené, a zvednou nejvyšší váhu na mrtvý tah, ale na úkor toho například zpomalí. Celá 

kondiční příprava směřuje k dosažení ní co možná nejvyšší výkonnosti (Vavák, 2011).  

  

Rovnováha  

Potřeba stabilní polohy v postoji i výskoku při mnohdy nepředvídatelných podmínkách 

herní situace, potřeba udržet stabilní polohu při dopadu po různě rozhozených výskocích 

nebo potřeba udržet rovnovážnou polohu před i při odbíjení  

v pádu. (Císař, 2005)  
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Koordinační schopnosti  

Koordinačními (obratnostními) schopnostmi rozumíme komplexy předpokladů 

organismu k přesnému vykonávání pohybů ve složitých a proměnlivých 

časoprostorových podmínkách (změnám rovin, směrů, os i doby trvání pohybů), jejich 

účelné koordinaci i rychlému a efektivnímu osvojování. Z hlediska volejbalu se ukazují 

jako nejdůležitější následující koordinační schopnosti pohyblivost, rovnováha, rytmicita, 

docilita a schopnost spojování, kinesteticko-diferenciační, orientační (Buchtel, 2011).  

Volejbal a jeho sportovní provedení je koordinačně náročný sport. Volejbalista musí 

dokázat správně načasovat výskok, úder a dopad v rozmezí ani ne sekundy. Při rotovaném 

podání mají hráči méně času, protože míče létají rychleji. Pokud nemají hráči 

požadovanou míru koordinace, stává se, že nenastaví platformu „bagru“ (spodního odbití) 

tak, jak je potřeba a díky tomu poté nejsou schopni vybrat míč, jak by si představovali. 

Podobně vysoká úroveň koordinace musí být i při přihrávce podání. Hráči mají  

při přihrávce plachtícího podání, které je podáno rychlostí 60 km/h a ve vzdálenosti 13 

metrů od podávajícího hráče, čas zhruba 1,3 vteřiny na zareagování (Machová, 2010).  

  

Silové schopnosti  

Překonávání vnějšího odporu pomocí svalové kontrakce. Základní rozdělení 

svalových kontrakcí je izometrická (statická) a izotonická, která se dále dělí  

na koncentrickou (dynamická síla) a excentrickou (brzdivá síla) (Perič, 2010).  

Volejbal využívá standardizované pohybové tvary, které se mění v čase a prostoru podle 

situace. Snahou sportovce je ale optimalizovat tyto pohybové tvary za účelem efektivního 

využití silových schopností a ataku na míč. Využívá se hlavně izometrická síla jako základ 

k optimálnímu postavení hráčů tak, aby byli schopni zasáhnout okamžitě do hry v jakékoli 

situaci, a síla dynamická jako příprava na útok (rozběh a odraz)  

a na aktivní atak na míč s účelem blokády hry soupeře (Pavlátová, 2012).  

  

Rychlostní schopnosti  

Činnost prováděna maximální intenzitou. Struktura rychlostních schopností se dělí 

na rychlost reakce (jednoduchá x složitá), rychlost jednotlivého pohybu (pohyb, u kterého 
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určíme začátek a konec cyklu - př. skok, hod) a rychlost cyklickou (přesun těla z bodu  A 

do bodu B – př. změna směru, frekvence a akcelerace) (Vavák, 2011).  

Volejbal je ve své podstatě velmi časově členěný sport. Ve hře se nacházejí některé 

momenty s vysokým stupněm aktivity, momenty, kdy čekáme na přímý kontakt s míčem, 

a poté místa mezihry bez fyzické aktivity. Doba trvání tréninkového podnětu, který má 

rychlostní charakter, trvá od 2-3 sekund, které můžeme prodlužovat až na 15-20 sekund 

– uvedl Miloslav Vavák (2011).  

Ve volejbale můžeme sledovat střídání intenzity zatížení. Utkání trvá většinou  

1 až 2 a půl hodiny, přičemž set je od 18 do 30 minut. Výměna je v průměru 8 vteřin. 

Intenzita zatížení je tedy střední až submaximální a metabolické krytí jsem již uváděla  

(ATP – CP systém) (Vavák, 2011)  

  

Vytrvalostní schopnosti  

Ve volejbale bychom měli rozvíjet především vytrvalost skokanskou, smečařskou 

(vytrvalost ve švihu paže), rychlostně obratnostní (libero, nahrávač) atd. V rozvoji 

vytrvalostních schopností se soustředíme na rozvoj organismu dlouhodobě pracovat  

s kyslíkem. Pravidelné běhání, jízda na kole a plavání delšího trvání vytvářejí 

předpoklady pro to, aby hráč „prodýchal“ celý zápas a byl plnohodnotně použitelný 

i v pátém setu (Příbramská a kolektiv, 1989; Vavák, 2011).  

Rychlostní vytrvalost se uplatňuje ve všech akcích na síti (výskoky na blok,  

na útočný úder, v obraně při vykrývání útočících i blokujících hráčů, při zákrocích  

při vybírání míčů, při pohybu hráče k přihrávce, nahrávce) (Filip, 2006).  

  

3.1.3 Psychické faktory  

Faktory psychické mají u všech typů výkonů zásadní význam. Vyplývá  

to z mimořádné náročnosti soutěžních situací na psychiku člověka. Mezi psychické 

faktory, patří schopnosti senzorické, intelektuální a motivace. Lze sem také zařadit 

aktivační úroveň, neboť vypovídá o aktuálním psychickém stavu sportovce. Existuje ještě 

rozsáhlá množina dalších vlivů, které můžeme rovněž považovat za potenciální faktory 

výkonu. Jedná se o osobnostní předpoklady, jako je zaměření osobnosti, vlastnosti 

charakteru či temperament (Dovalil a kol., 2009).  
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Úzkost  

Úzkost vzniká při nereálném, neurčitém ohrožení sportovce. Úzkost ve sportu 

představuje psychologický problém, protože jde o nejasnou předtuchu nebezpečí, kterou 

subjekt není schopen přesně popsat a určit, ale velmi nelibě ji prožívá s bohatým 

somatickým a aktivačním doprovodem (Radoň, 2010).  

Úzkost je však na rozdíl od strachu bezpředmětná a nespecifická (Slepička, 2006).  

  

Motivace  

Je aspekt, který si můžeme představit jako vnitřní faktor, který vyvolává chování 

hráče na hřišti nebo i mimo něj. Motivace rozhoduje o vzniku, směřování a intenzitě 

chování každého jednotlivce. Má význam v síle a dynamice projevu sportovce (Vavák, 

2011).  

  

Charakter  

Určuje hráčovu cílevědomost, odpovědnost, bojovnost, trpělivost, odvahu, 

rozhodnost apod. Také zahrnuje pojem sebekontroly, který vede k samostatnosti, 

nezávislosti a dominanci (Vavák, 2011).  

  

Temperament  

Vnějším projevem charakteru. Zkušený hráč dokáže navenek zakrýt svůj charakter, 

ale ve stresové situaci se projeví. Volejbal vytváří takové situace, které ukážou hráče 

takového, jaký je. Pravděpodobně neexistuje univerzální nebo ideální profil hráče 

volejbalu, ani pro jiný sport. Vzájemné doplňování a harmonizace hráčů vytváří komplex 

hry (Vavák, 2011).  

  

3.1.4 Technické faktory  

Technika je účelný způsob řešení požadovaného úkolu, který je v souladu  

s možnostmi jedince. Ovlivňují to biomechanické zákonitosti pohybu. Vnější technikou 

se rozumí vnější pohyby těla a kinematické parametry zatímco vnitřní technikou  
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se rozumí koordinované systémy kontrakcí a relaxací různých svalových skupin, různé 

pohybové vzorce a programy – dynamografie a elektromyografie (Perič, 2010).  

Technické zvládnutí dané pohybové činnosti je ovlivněno pohybovými dovednostmi   

schopnostmi. Pohybové schopnosti jsou ty vrozené, dědičné. Jsou to získané předpoklady 

pro pohybovou činnost. Pohybové dovednosti získáme v procesu motorického učení, jež 

dělíme do 4 skupin. Přesnost pohybu, možnost stanovit začátek a konec pohybu, stupeň 

stálosti prostředí, komplexnost (Perič, 2010).  

Máme čtyři fáze motorického učení – generalizace, diferenciace, automatizace  

a jako poslední je tvořivá asociace. Tvořivá asociace je ve volejbale nazývána také 

hráčská inteligence. Kdybych měla uvést tvořivou asociaci na volejbalu, je to například 

když si hráč místo útoku ze sítě (smeče), vybere pouze lob, či zalívku. Nebo když místo 

razantního smečovaného servisu uhraje pouze zkrácený servis za síť, který nikdo nečeká 

(Blahutková, Pacholík, 2004).  

Technické dovednosti se dají učit různými způsoby, nejlepší je však nejprve zvolí, 

jakou dovednost se budeme učit a také si vybrat, jakým způsobem ji chceme učit. Další 

je plánovat předvedení – tj. definovat si základní části pohybu a také kvalitativní 

provedení (to, jak by měl pohyb dokonale vypadat). Třetí máme plánování pohybu,  

kde jdeme od známých věcí k neznámým, od jednoduchých ke složitým. Jako poslední  

je zpětná vazba, která může být výsledková nebo průběhová. Výsledková je ve volejbale 

– vyhráli jsme 3:0 a průběhová (vyskoč na blok později). Ve volejbale platí, že čím je hráč 

zkušenější, tím lepší má technickou úroveň (jelikož má za sebou vyšší počty opakování).  

  

Docilita a schopnost spojování  

Spojování dvou relativně blízkých schopností. Učit se rychle a efektivně novým 

pohybům. Rychle spojovat a vzájemně kombinovat dříve naučené pohyby jako reakci   

na vzniklou situaci (Vágnerová, 2021).  
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Kinesteticko-diferenciační schopnost  

Výrazně se podílí na dříve jmenovaných koordinačních schopnostech.  

Do kinesteticko-diferenciační schopnosti spadají i různé pocity, u hráčů je to například 

takzvaný pocit míče (Keclík, 2019).  

Rytmicita  

Z hlediska koordinace činnosti více či jen dvou hráčů v herních kombinacích je 

velmi důležitá. Je také podstatným faktorem pro provedení fint a klamných pohybů 

(Haník, 2008).  

  

Orientační schopnost  

Nesmírně důležitá schopnost pro volejbal. Zprostředkovává spolupráci mezi všemi 

receptory vnímající signály z okolního prostředí, tedy v první řadě zrak (Ejem, 2011).  

  

Volejbal je svými požadavky náročný na motoriku, která je úzce spjata s technikou. 

Kdybych měla dát konkrétní příklad na techniku ve volejbalu, zmíním tu rozdílnost 

techniky mužů a žen, kteří si vybírali typ servisu při utkáních. Skákané rotované podání 

volilo 47 % mužů, zatímco žen pouze 20 %. Také skákané, ale plachtící podání volilo 

28,7%  mužů, zatímco žen 32 %. Posledním typem podání bylo plachtící podání bez 

výskoku, kde mužů podávalo 24,5 %, a žen celých 48 %. Celkově přímých es bylo 

zaznamenáno 5 % a u mužů o dvě procenta méně. Nejvyšší úspěšnost servisu byla 

zaznamenána u skákaného rotovaného servisu, který je ale i nejriskantnějším. Kazivost 

byla u obou pohlaví téměř 20 %, ale úspěšnost přímých bodů se zvedla u mužů na 5 % a 

u žen na 9 %. Skákané rotované podání je technicky nejnáročnější, což se ukazuje právě 

na vysoké chybovosti, jelikož je potřeba vysoká technická úroveň, která zajišťuje 

úspěšnost servisu, ale také již zmíněnou vysokou chybovost vzhledem k nedostatečné 

technické úrovni (Štembergová, 2023).  

  

3.1.5 Taktické faktory  

Taktikou se chápe způsob řešení širších a dílčích úkolů, realizovaných v souladu   

s pravidly daného sportu. Spočívá ve výběru optimálního řešení strategických  
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a taktických úkolů. Ten však bezprostředně souvisí s technickými aspekty, tudíž realizace 

taktických záměrů je možná jedině prostřednictvím techniky (Dovalil a kol. 2019).  

Máme zde jednotlivé komponenty taktiky. Typ soupeření, možnost kontaktu  

se soupeřem, délku sportovního boje a množství kooperujících (spoluhráčů). Jsou dva 

typy soupeření. Souběžné soupeření a protichůdné soupeření. Volejbal patří mezi sporty 

protichůdného soupeření, protože tam je vždy jeden soupeř a navzájem se ovlivňují (jeden 

vyhraje – druhý prohraje) (Knoblochová, 2017).  

Druhým komponentem je možnost kontaktu se soupeřem. Individuální, nepřímý, 

přímý a cílený kontakt. U volejbalu je každý na své straně (nepřímý kontakt), ale pak  

se setkávají nad sítí, kde se protihráči mohou dotýkat a je z něj přímý kontakt. Dalším 

komponentem je délka sportovního boje. Dlouhodobá, střednědobá a krátkodobá. 

Volejbal patří mezi dlouhodobý sportovní boj – jelikož se dá taktika měnit bez omezení. 

Čtvrtým komponentem taktiky je množství kooperujících. To se dělí na jednotlivce, 

družstvo a tým. Volejbal patří mezi týmové sporty, kde je důležitý výkon všech 

spoluhráčů, kteří se navzájem ovlivňují (Kohlová, 2011).  
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4   ZATÍŽENÍ VE VOLEJBALE  

Ve vrcholovém sportu se ukazuje, že fyzické zatížení žen se zvyšuje bez ustání  

a přibližuje se postupem času k zatížení mužů. Vzhledem k předurčení ženského 

organismu není schopen dlouhodobému zatížení odolávat. Vylučované hormony  

a endokrinní soustava žen nedovoluje svalovým buňkám ženy pracovat na stejně vysoké 

úrovni, jako tomu je u mužů (Vavák, 2011).  

Muži jsou citlivější na fyzické zatížení, zatímco ženy na to psychické, jelikož jsou  

ve většině případů méně vyrovnané. Ženy také o mnoho více pociťují vliv kolektivního 

sportu. Ženy snáší fyzické zatížení, které souvisí s tréninkovou prací lépe, zjednodušen 

řečeno jsou pracovitější. (Vavák, 2011).  

Ženy jsou podle Vaváka (2011) ve srovnání s muži méně trénované, a když  

se uplatňuje jednostranné tréninkové zatížení, podléhají rychleji únavě. Musíme tedy při 

tréninku žen a jejich přípravě na zatížení volit velmi velký výběr tréninkových prostředků, 

jež zajistí vysokou variabilitu podnětů silových, rychlostních i vytrvalostních. Rozvoj 

svalových skupin u žen je méně vyvinutý než u mužů, a to obzvláště v oblastech 

pánevního dna a svalstva trupu. Silovým zatížením ženy dosáhneme častěji, než u můžu 

nepoměru síly jednotlivých svalových skupin. Proto musíme na začátku ženám vytvořit 

dostatečný silový základ, a až poté začít přistupovat k silovému zatížení, které bude 

speciální směrem k volejbalu (Vavák, 2011).  

Zatížení ženy při návratu po těhotenství je další oříšek. Po tomto období  

se u většiny žen výrazně změní celý jejich organismus. Zvýšení hormonů a přestavba 

hormonální soustavy, způsobená těhotenstvím, přináší do výkonnosti výrazné zvýšení. 

Musí se ale dbát na to, aby zatížení ženy po těhotenství nezačalo moc brzy, nebo příliš 

pozdě. Dle Vaváka (2011) by se začátek zatížení měl volit zhruba 3,5 až 5 měsíců po 

porodu.    

Zátěž ve volejbale je intervalová se střídáním intenzity zatížení. Doba trvání 

výkonu v utkání je jedna až dvě a půl hodiny, z čehož set má osmnáct až třicet minut, 

výměna trvá pět až deset vteřin, a interval odpočinku je dvacet až třicet vteřin. Intenzita 

zatížení je střední až submaximální, metabolické krytí je anaerobní glykolýza, oxidativní 

fosforylace a ATP-CP systém. Zdroje energie při volejbale jsou ATP a CP a glykogen  

a energetický výdej za utkání je 2548 kJ (Melichna 1993).  Během volejbalu je příjem 



 

23  

  

kyslíku VO2 42-70% maxima. Srdeční frekvence je 130-170 tepů za minutu  

a koncentrace laktátu po výkonu 2-11 mmol*l-1.  
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5   MENSTRUACE  

Menstruace je fyziologický proces žen, který spočívá v měsíčním krvácení žen  

z dělohy, kdy obvykle trvá 3 až 7 dnů. Tento proces se začíná vyskytovat během 

reprodukčního období žen, které je způsobeno hormonálními změnami v těle ženy. 

Ženské tělo vyvine 1 vajíčko, které se uvolní během ovulace. Po období ovulace  

se výstelka dělohy (endometrium) změní tak, aby byla případně implantovat oplodněné 

vajíčko. V případě, že nedojde k otěhotnění, děloha se začne zbavovat výstelky a začne 

nový menstruační cyklus. Právě zmíněné zbavování výstelky je nazýváno také 

menstruace, které se projevuje v podobě menses. Menses lze chápat také jako větší část 

výstelky. Nejhlubší část výstelky vycházejí z děla přes vaginu. Tento výtok se sice občas 

označuje jako krev, ale složením se liší od klasické žilní krve (Stajnochrová, 2013).  

Menses slouží jako znak toho, že nedošlo k oplození a následnému těhotenství. 

Může se ale stát, že i po otěhotnění žena bude krvácet, jelikož je to takzvané krvácení  

v raném těhotenství. Tento cyklický proces tvoří zcela normální část cyklického procesu. 

Menstruace slouží k tomu, aby ženské tělo mohlo odbourat a vyloučit nepotřebné tkáně  

a také slouží k udržení zdraví ženského reprodukčního systému, kde pomáhá udržovat 

rovnováhu hormonů v těle (Joshi, 2007).  

  

5.1 Historie menstruace   

Menstruace je biologický proces, který je přítomen v těle většiny savců  

a je nezbytný pro reprodukci. Historie menstruace sahá až do pravěku, ale zápisy o tomto 

jevu jsou poměrně novodobé. První zmínky o menstruaci pocházejí z období starověkého 

Egypta, kde se v některých pohřebních nápisech a medicínských textech objevují odkazy 

na "krvavé znamení" spojené s ženskou plodností. Podobné zmínky lze najít i v indických 

Védách a dalších starověkých náboženských a medicínských textech (Jarkovská, 2006).  

V průběhu historie se menstruace stala předmětem mnoha mýtů a předsudků. 

Například v antickém Řecku byla menstruace považována za projev zla a nečistoty, 

dokonce v některých afrických i indiánských kulturách byla žena během menstruace 

považována za nečistou a vyloučena z komunity (Ferin, Warren, Jewelewicz, 1997).  

V moderní době se menstruace stala předmětem zájmu lékařů a vědců, kteří 

zkoumají její biologický význam a způsoby, jak minimalizovat nežádoucí dopady 
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menstruace, za které bereme například bolesti břicha, krvácení a PMS. Kromě toho  

se v poslední době rozšířilo povědomí o menstruaci jako o tématu, které se netýká jen 

žen, ale má význam i pro celou společnost, a které je důležité diskutovat otevřeně.  

Je dobré, že se přestává téma menstruace považovat za tabu a touto bakalářkou prací bych 

k tomu chtěla přispět.  

V 19. století došlo k významnému objevu, když byla vynalezena hygienický vložka, 

která umožnila ženám pohodlnější a hygieničtější zvládání menstruace. Tento vynález 

přinesl značné zlepšení v kvalitě života žen, zejména v oblasti hygieny a pocitu pohodlí 

během menstruace (Nováková, 2023).  

V posledních desetiletích se objevily nové technologie a produkty, kterými jsou 

menstruační kalíšky, menstruační kalhotky a další alternativní způsoby zvládání 

menstruace. Všechny tyto uvedené možnosti umožňují ženám větší volnost a flexibilitu 

při plánování svého života a zvládání menstruace. Zároveň v poslední době dochází  

k zvýšenému povědomí o problematice menstruační hygieny v některých chudých částech 

světa, zejména v rozvojových zemích. Ženy v těchto zemích často nemají přístup  

k hygienickým prostředkům nebo jsou na ně příliš chudé, což může mít vážné zdravotní 

a sociální důsledky. V takových situacích používají prostředky, které se používaly dříve, 

a to vede k zdravotním problémům, které můžou končit fatálně (Pádrová, 2022).  

V současné době se tedy menstruace stala předmětem vědeckého zkoumání, 

technologického pokroku a sociálního povědomí. Ačkoli stále existují předsudky spojené 

s tímto přirozeným biologickým procesem, stále více lidí se snaží rozvíjet otevřenou 

kulturu, pozitivní přístup k menstruaci a podporovat rovnost a především důstojnost žen 

v této oblasti. V dnešní době se objevuje také stále více hnutí, která se snaží ženy 

podporovat a zlepšit jejich situaci. Například hnutí Menstruační revoluce, jež vzniklo  

v roce 2019, se snaží bojovat proti stigmatizaci menstruace a zlepšit přístup k menstruační 

hygieně v rozvojových zemích, kde jsem řešený problém zmiňovala již výše (Rosůlková, 

2020).  

V některých zemích se také prosazuje snížení nebo zrušení daně z menstruačních 

produktů, což může pomoci snížit náklady na menstruační hygienu a zlepšit přístup  

k těmto produktům. Další nezanedbatelnou oblastí je vzdělávání. Je důležité, aby se ženy 

i muži dozvěděli více o menstruaci a získali dostatečné vzdělání o tom, jak ji správně 

zvládat, a jak minimalizovat její dopady na běžný život. Celkově lze tedy říci, že 
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menstruace má velký význam pro reprodukční zdraví žen a je také důležitou oblastí 

v sociální a kulturní rovině (Coffey, 2002). 

 

5.2 Fáze menstruace  

V těle ženy probíhá pravidelně se opakující cyklus, ve kterém jsou zahrnuty 

fyziologické změny celého organismu. Tento termín je v užším slova smyslu používán 

pro označení cyklických změn endometria, neboli děložní sliznice, přímo související  

s ovariálním cyklem. Tyto změny mají za cíl připravit sliznici dělohy na ukotvení 

oplozeného vajíčka a jeho vývoj (Čedíková & Koželuhová, 2018). 

Čedíková a Koželuhová (2018) uvádí, že délka cyklu je variabilní, ale nejčastěji 

je to mezi 28 dny s odchylkou cca 3–5 dní. Menstruační cyklus jako takový začíná prvním 

dnem krvácení v pubertě a za jeho konec se bere období klimakteria, jež se pohybuje 

přibližně mezi 45. a 55. rokem ženy. Celá tato souhra fyziologických změn je řízena 

souhrou hypotalamu, hypofýzy a ovaria.  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 

 



 

27  

  

6   DĚLOŽNÍ CYKLUS  

Děložní cyklus je dělen do fází: Menstruační, proliferační a sekreční. Cílem tohoto 

cyklu je připravit děložní sliznici, aby byla schopna postarat se o zárodek. Vše se děje v 

horní vrstvě endomeria (stratum functionale) (Jelínková, 2022). 

 

6.1 Menstruační fáze  

Nový cyklus začíná od prvního dne krvácení. Jedná se o přibližně 1–5 dní. Ovariální 

cyklus, který děložnímu cyklu předchází, je ukončen zánikem žlutého tělíska, a dochází 

k poklesu hladiny progesteronu (Ten působí i na děložní hrdlo – konkrétně hlen děložního 

hrdla). Následkem toho je vyvolávána menstruace. Krvácení trvá přibližně 5 dní  

a odplavuje se menstruační krev společně s horní vrstvou endomeria. Dochází ke ztrátě 

30– 80 ml krve, ale nemělo by docházet k vyšší ztrátě než 1ml/1kg hmotnosti ženy 

(Ottová, 2013).  

  

6.2 Proliferační fáze  

Probíhá 5. - 14. den menstruačního cyklu. Dochází k obnově sliznice endometria 

po předchozí menstruaci a díky vlivu hormonu estrogenu jsou produkovány rostoucí 

folikuly. Hned začíná opět narůstat stratum functionale , do kterého proniká spirální 

artérie, mezibuněčná hmota a zmnožují se vazivová vlákna (Petržilková, 2022).  

  

6.3 Sekreční fáze  

Na sekreční fázi má vliv progesteron žlutého tělíska a začíná již druhý den  

po ovulaci. Sliznice se začíná více prokrvovat a žlázky se plní sekretem. Když nedojde  

k oplození, žluté tělísko začne degenerovat, hormony ustávají a dochází ke stažení 

spirálních arterií a na základě toho dochází k neprokrvení stratum functionale  

v endometriu a tělísko tím pádem odumírá. Poté dochází k uvolnění kontrakce tepen  

a krev se začíná rozlévat do endometria, kde spolu se sliznicí odchází z těla ven. Poté 

ihned začíná menstruační fáze a na řadě je nový děložní cyklus (Čedíková & Koželuhová, 

2018).  
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7   OVARIÁLNÍ CYKLUS  

V širším slova smyslu se tedy termín menstruační cyklus používá pro pravidelně 

opakující se změny celého organismu ženy. Jsou to také cyklické změny endometria,  

které jsou v přímém vztahu s ovariálním cyklem. V ováriu se nachází folikuly,  

které obsahují oocyty. V průběhu života ženy se ale množství folikulů mění, kde jich 

nejvíc máme v plodu při našem pátém až šestém měsíci. Při našem narození už jich máme 

méně, zhruba 1-2 miliony a poté při menarché klesají na půl milionu. Na začátku cyklu 

se folikuly zvětšují, kolem oocytu vzniká dutinka, ale pouze jeden z nich začne růst 

rychleji než ostatní. Během šestého dne se jeden folikul stane dominantním a ostatní 

zvětšené folikuly podlehnou regresivním změnám. Tyto folikuly nazýváme atretické. 

Buňky folikulární produkují hormon estrogen, díky čemuž po ovulaci vznikne corpus 

luteum a to tvoří také progesteron.  Výše zmíněné děje ovlivňují LH (luteinizační hormon) 

a FSH (folikulostimulační hormon)- Luteinizační hormony aktivují tvorbu androgenů 

(mužské pohlavní hormony) v thékálních buňkách a folikulostimulační hormon  

je podmínkou pro přeměnu androgenů v ženský hormon estrogen v granulózových 

buňkách (Strolená, 2023).  

  

7.1 fáze ovariálního cyklu:  

  

7.1.1  Fáze folikulární  

Tato fáze trvá přibližně 12-14 dní, která se počítá od prvního dne posledního 

menstruačního cyklu. V průběhu tohoto období tvoří folikulární buňky pohlavní hormony. 

Je to především estrogen a pouze v malém množství progesteron. Jeden z folikulů  

se zvětšuje rychleji a stává se z něj takzvaný Graafův folikul, který je velký  

1,5-2 centimetry. Tento Graafův folikul poté vyklene nad povrch ovaria. Zbytek folikulů 

zanikne (Čedíková a Kuželuhová, 2018).  

 

 

 



 

29  

  

7.1.2 Fáze ovulační  

Graafův folikul praskne a vajíčko se uvolní během čtrnáctého dne, kde je zachyceno 

třásněmi vejcovodu. Uvolnění vajíčka je jeho vyplavení do břišní dutiny a nazýváme to 

ovulací (Čedílková a Kuželuhová, 2018). 

7.1.3  Fáze luteální  

V této fázi je prázdný folikul naplněn krvi a stává se z něj krevní sraženina, která 

postupně prorůstá vazivem. Je vytvářeno žluté tělísko a to produkuje především 

progesteron. Když ve fázi ovulace nedojde k oplozená žlutého tělíska, stává se z něj 

tělísko bílé, které je menší. Zhruba 24 den toto bílé tělísko zaniká. Na povrchu vaječníku 

poté zůstává malinká jizvička. Pokud ale dojde k oplodnění vajíčka, žluté tělísko dále 

narůstá a zachovává těhotenství, a poté funkci převezme placenta. 

 

7.2 Luteinizační hormon a folikulostimulační hormon  

Luteinizační hormon (LH) je jedním z hormonů adenohypofýzy a společně s 

folikulostimulačním hormonem (FSH) jsou skupinou gonadotropních hormonů. LH 

způsobuje ovulaci a také stimuluje produkci estrogenů a progesteronu ve vaječnících a 

díky tomu vzniká žluté tělísko. Mimo jiné u mužů působí na Leydigovy buňky, jež 

produkují testosteron. První polovinu menstruačního cyklu má na starosti FSH, a zhruba 

od 14 dne za menstruační cyklus zodpovídá luteinizační hormon. Folikulostimulační 

hormon je peptid, který je také produkován adenohypofýzou, a stimuluje růst ovariálních 

folikulů a mimo jiné i spermatogenezi mužů (Gagong, 2005). Změny hladin hormonů jsou 

vyznačeny na obrázku číslo 2.  
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Obrázek 2: Změny hladin hormonů (Kliková, 2018)  
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8   CÍLE A ÚKOLY  

  

8.1  Cíl  

  Cílem mé bakalářské práce je zjistit, zdali ovlivňuje menstruace výkon 

reprezentačních dívek volejbalu. Dalším z cílů je pokusit se dostat toto téma do povědomí 

populace, a usnadnit tak možnost se o tomto často tabuizovaném tématu bavit, a dále také 

nabídnout řešení, jak se připravit a zmírnit vedlejší účinky menstruačního cyklu.   

  

8.2  Úkoly  

• Seznámit se s odbornou literaturou  

• Seznámit se s menstruačním cyklem  

• Zjistit, jaká období jsou pro fyzickou výkonnost kritická  

• Vytvořit dotazník  

• Zajistit probandy  

• Distribuce dotazníku  

• Nabídnout trenérům, jak se v této problematice pohybovat  

• Prodiskutovat, zda bychom neměli věnovat více pozornosti ženskému cyklu  

• Navrhnout způsoby, jakými zmírnit vedlejší účinky menstruačního cyklu  
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 9  HYPOTÉZA 

Při tvorbě stanovených hypotéz jsme vycházeli z rozboru odborné literatury 

 a také z konzultací s odborníky na danou problematiku.  

 

• Při určování výsledků jsem vycházela z dosavadních výzkumů týkajících se  

vlivu menstruačního cyklu na výkonnost volejbalistek a sportovkyň obecně.   

• Předpokládám, že menstruační cyklus má vliv na výkonnost volejbalistek  

• Předpokládám, že je téma menstruačního cyklu málo diskutované téma  

• Předpokládám, že mnoho trenérů nedbá na dostatečné upravení tréninkového  

režimu v důsledku menstruačního cyklu  

• Předpokládám, že menstruační cyklus má vliv na emoční stránku a psychické 

rozpoložení dívek  
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10 METODIKA 

Má bakalářská práce vychází především z odborných českých i cizojazyčných 

pramenů. Ke shromáždění potřebných informací jsem použila metodu dotazníku, jelikož 

je určen pro hromadné získávání údajů (Gavora, 2000). Součástí dotazníku mohou být 

otevřené i uzavřené otázky. Všechny literární publikace se buďto přímo, nebo pouze 

okrajově dotýkají tématu a problematiky, kterou jsem řešila. Pro vyhledávání zdrojů jsem 

použila klíčová slova práce, kterými jsou například menstruace, menstruační cyklus, 

výkon nebo také volejbal. V zahraničních textech jsem hledala pomocí klíčových slov: 

menstrual cycle nebo menstruation in volleyball.  

  

10.1  Realizace výzkumu  

Před rozesláním dotazníku jsem kontaktovala oba trenéry juniorských reprezentačních 

družstev, informovala je o svých záměrech a poprosila je o spolupráci  

na výzkumu. V následujícím kroku jsem rozeslala dotazníky trenérům i hráčkám,  

aby se dotazník dostal ke všem účastnicím.  

  

10.2  Charakteristika zkoumaného souboru  

Výzkumný soubor mi tvořilo 22 hráček juniorské nebo kadetské reprezentace. 11 hráček  

juniorské reprezentace a 11 hráček reprezentace kadetské. Všechny odeslané dotazníky  

(22) se mi vrátily vyplněny, bylo to i díky aktivitě trenéra.   
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11 VÝSLEDKY 

Tento dotazník se zabývá vlivem menstruačního cyklu na psychický a také tělesný 

stav volejbalistek. Zodpovídalo ho 22 volejbalistek juniorských reprezentačních družstev.  

  

  1)  

Graf 1:Kolik vám je let?  

 

  Na grafu číslo jedna můžeme vidět, že se dotazníku účastnily dvě reprezentační 

družstva (U18 a U20). Vybírala jsem z každého týmu 11 stálých hráček, které jsou pod 

vysokou tréninkovou zátěží.  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

11 11 

Kolik vám je let? 

13-15  let 16-18  let 
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2)  

Graf 2:Kolik měříte?  

 

  

Na grafu číslo dva je zaznamenána výška všech dívek, která se pohybovala 

nejčastěji mezi 176–187 centimetry, přičemž čtyři z dívek mají dokonce tělesnou výšku 

mezi 189-197 centimetry. Vzhledem k věku dívek se dá předpokládat, že jejich tělesná 

výška bude ještě větší, než tomu je nyní.  
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  3)  

Graf 3: Kolik vážíte?  

 

Vzhledem k výšce dívek můžeme vidět, že se jejich váha pohybuje v ideálních 

hodnotách, ale to lze říci jenom o dívkách, které měří přes 180 centimetrů a mají tělesnou 

váhu mezi 73-79 kily, či 80-84 kily – to se týká dívek nad 189 centimetrů.   
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4)  

Graf 4:Jak dlouho hrajete volejbal?  

 

  Nejpočetnější skupina dívek se věnuje volejbalu 5-6 let, konkrétně 8 z nich. 9 či 

10 let hraje volejbal 7 dívek, a dvě z nich aktivně hrají dokonce přes 11 let. Je tedy vidět,  

že až na dvě z dívek, které mají s volejbalem sotva dvouletou zkušenost, jsou všechny  

na pohyb zvyklé a stal se běžnou součástí jejich života.  
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5)  

Graf 5:Kolik tréninků v týdnu absolvujete  

 

 Graf číslo 5 ukazuje, jak často dívky trénují (četnost tréninků v týdnu).  

Nejpočetnější skupina dívek trénuje 7-8x týdně.  

6)  

Graf 6:Kdy nastala vaše první menstruace?  

 

8 

5 

9 

Kolik tréninků v týdnu absolvujete? 

3-4  tréninky 5-6  tréninků 7-8  tréninků 

  

5 
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První menstruace se u dívek dostavila během 13-14 roku života, a to konkrétně  

u šestnácti z dívek. U pěti z nich se dostavila již mezi 11 a 12 rokem života. Všechny tyto 

hodnoty jsou v normách a žádná z dívek neměla ze začátku s menstruací problém.  

Je to také dáno tím, že ve věku 11 – 13 let nebyly v tak velkém tréninkovém zatížení  

a jejich tělo vše zvládalo bez problému. Stravu v tento moment dokážou kontrolovat 

rodiče, jelikož byly ještě stále na základní škole a všechny bydlely doma.  

  

7)  

Graf 7: Zamyslela jste se někdy nad vlivem menstruace na váš výkon?  

 

Z grafu číslo 7 můžeme vyčíst, že se 15 z 22 dívek spíše zamyslelo nad tím,  

jaký vliv má jejich menstruace na výkon.   
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40  

  

8)  

Graf 8: Máte pravidelnou menstruaci?  

 

  Na grafu číslo 8 vidíme, že 16 z 22 dívek nemá pravidelnou menstruaci. To je více, 

než alarmující informace, jelikož je velmi důležité pravidelnou menstruaci mít, a pokud 

tomu tak není, měly by se dívky společně s rodiči, trenérem a odborníky zajímat o to, proč 

tomu tak je. Pravidelnost je důležitá pro stálý stav vnitřního prostředí neboli homeostázu 

– hormony v těle jsou ovlivňovány právě menstruačním cyklem, a jejich hladina na něm 

závisí. Proto se mohou dívky potýkat i se změnami nálad, psychickými problémy  

jako je nejistota, úzkosti, deprese ale také třeba syndrom vyhoření.  
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9)  

Graf 9: Zaznamenala jste někdy obtíže s menstruačním cyklem? Napište jaké?  

 

Dívky se u této otázky rozepsaly o svých problémech. Z 16 odpovědí bylo několik 

stejných, nejvíce se opakovaly odpovědi nepravidelnosti, zpoždění, posunutí menstruace 

o týden, velmi silných bolestí zad či velmi silné menstruace.   
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10)  

Graf 10: Jak dlouho váš menstruační cyklus trvá?  

 

Pokud mají dívky pravidelnou menstruaci, největší četnost odpovědí  

je zaznamenána v rozmezí 5-6 dní. Jsou to naprosto běžné hodnoty, jelikož průměrná doba 

je 4-7 dní a všechny jsou brány jako norma. Pokud by tedy dívky měly cyklus pravidelný, 

podle těchto hodnot bychom mohli říct, že je vše v pořádku. Ale jak již víme, toto jsou 

hodnoty pouze pro případ, že menstruaci dostanou. Ve většině případů ji ale nemají.  
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11)  

Graf 11: Máte příznaky PMS?  

 

Pod pojmem PMS chápeme premenstruační syndrom, což je stav ženy, kdy má 

psychické nebo tělesné příznaky. Z emoční stránky to můžou být výše zmíněné deprese, 

pocity úzkosti, přílišná podrážděnost či silná emoční vnímavost. Ženy se mohou cítit plné, 

může se jim zhoršit pleť či se mohou cítit unaveně. Dívky v dotazníku zmínily, že jejich 

největším problémem jsou křeče v podbříšku, bolesti v bedrech či celých zádech, bolest 

břicha celkově nebo přecitlivělost prsou, což může být problémem právě při fyzické 

aktivitě jako je běh či pádová technika v případě volejbalu. Tři z dívek zaznamenávají při 

PMS i nevolnost, což jim znemožňuje se tréninku účastnit.   
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12)  

 Graf 12:  Zaznamenala jste někdy problémy s menstruačními vedlejšími vlivy během menstruace?  

 

Při menstruaci bývají obtíže menší, ale přeci jen se vyskytují. Ve větší míře byly  

v dotazníku zmíněny změny nálad, ale například bolesti v podobě křečí nebyly tak velké, 

naopak se začaly objevovat bolesti hlavy a kloubů, které v období před menstruací nejsou 

tak četné. Překvapivě byly zmíněny velké změny nálad právě v období menstruace a také 

nechuť něco dělat. Může to být způsobeno zadržováním vody nebo vyšší únavou. Jedna 

z posledních odpovědí byla větší chuť k jídlu. Lékem na PMS je celkový zdravý životní 

styl, pravidelná a vyvážená strava a i kontakt s přáteli, který pomůže, co se týče stránky 

emoční.   
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13)  

Graf 13 Projevují se tyto vedlejší vlivy během vašeho tréninku více?  

 

  Během tréninku je zvýšené vnímání těchto vedlejších účinků menstruace vidět  

u 5/22 dívek. Proto by si tyto dívky měly hlídat především pitný režim nejen při tréninku, 

ale v průběhu celého dne, dostat do sebe dostatečné množství živin a v neposlední řadě 

věnovat dostatek času kvalitnímu spánku. Spánek okolo 8 hodin může výrazně pomoci  

v regeneraci jak fyzické, tak psychické a pomůže tělu ulevit si od jiných starostí, jakými 

jsou vedlejší vlivy menses.  
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14) 

Graf 14: Máte pocit, že váš menstruační cyklus ovlivňuje váš herní výkon?  

 

Naopak herní výkon dívek je podle nich menstruačním cyklem ovlivněn o mnoho 

více. Nezhoršují se tedy bolesti, ale herní výkon klesá. Několik z dívek vypovědělo, že se 

cítí slabší, bez energie a unavené. Toto vše je možné, a právě při tréninku se na to musí 

brát zřetel.   
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15) 

Graf 15: Máte pocit, že váš menstruační cyklus ovlivňuje vaše psychické rozpoložení při herním výkonu?  

 

Menstruace vyvolává také emoční změny, jelikož hladina vylučovaných hormonů 

stoupá. Některé dívky jsou na to citlivé více, jiné méně. Pokud jsou ale dívky více 

vnímavé k emočním změnám, můžeme to jako trenéři zlepšit a zajistit, aby se dívky cítily 

dobře i během těchto dnů. Můžeme přidat více pochval na tréninku, snažit se zvednout 

sebevědomí, vytýkat některé činnosti méně než obvykle. Můžeme během tréninku 

pronášet povzbuzující slova, více chválit a brát ohled na to, když vidíme, že dívky nejsou 

ve své kůži.   
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16) 

Graf 16 Cítíte se při menstruaci fyzicky slabší?  

 

  Otázka číslo 16 byla směřována k fyzické zdatnosti a pocitu síly, který je při 

nastoupení do utkání důležitým faktorem. Pokud jsou dva soupeři herně vyrovnaní, 

vyhrává ten, kdo je psychicky odolnější a kdo nastupuje s pocitem neporazitelnosti, síly 

a odhodlání. 15/22 dívek odpovědělo, že se cítí spíše fyzicky slabší.   
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17) 

Graf 17: Cítíte se před menstruací fyzicky slabší?  

 

18)  

Graf 18:Cítíte se po menstruaci fyzicky slabší?  
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Grafy číslo 17 a 18 vypovídají o tom, že když menstruace začne, dívky se začnou 

opět cítit silnější, nabírají na sebevědomí a naprostá většina z nich zmínila, že už menses 

nemá na jejich výkon absolutní vliv. Je to proto, že hladiny hormonů se dostávají opět do 

normálních hodnot.  

  

19)    

Graf 19: Pokud jste neměla pravidelnou menstruaci, tušíte, čím to bylo?  

 

  

Z grafu můžeme vyčíst, že půlka dívek, které měly problém s menstruací, věděla, 

čím to bylo způsobeno, ale druhá půlka nevěděla, čím to bylo, ale ani se o původ problému 

nezajímala. Bylo to hlavně z důvodu, že se styděly o problému někomu říci, s někým se 

o to podělit a zdravotní problém řešit.   
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20)  

Graf 20 Snažíte se přizpůsobit své tréninkové zatížení vašemu menstruačnímu cyklu?  

 

  

  Pouze jedna z dívek udala, že bere ohledy na menstruační cyklus během plánování 

svého tréninkového zatížení. Je to způsobeno tím, že dívky buďto nemají možnost svoje 

tréninkové zatížení korigovat, nebo se ostýchají se trenérovi zmínit, že by potřebovali 

menší zátěž. Také to může být tím, že samotné ani nevědí, jak tréninky svému cyklu 

přizpůsobit.  

  

 21) Jste uživatelkou hormonální antikoncepce?  

 Pouze jedna z dívek byla uživatelkou hormonální antikoncepce, a to z důvodu udržení 

menstruace. Znamená to tedy, že žádný z vedlejších účinků, se kterými se dívky potýkají, 

není způsoben hormonálními změnami v důsledku antikoncepce.  
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22)  

Graf 21: Cítila jste, že měla antikoncepce na vaše tělo vliv?  

 

  Výše zmíněná dívka měla při používání hormonální antikoncepce problémy  

se zavodněním, ale její psychický stav se nezměnil vůbec. Problém, který zmiňovala, bylo 

přibírání na váze, konkrétně tělesného tuku. V jejím případě to bylo ale dobře, jelikož 

díky přibrání na váze se dostala z podvyživení a menstruaci si udržela.  
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23)  

Graf 22: Myslíte, že se berou dostatečné ohledy na menstruaci při tréninku?  

 

  

19 z 22 dívek si myslí, že se na menstruační cyklus neberou dostatečné ohledy při 

stavbě tréninku a nevolí se podle toho zatížení, které se po nich vyžaduje. Některé z dívek 

to mohu velmi těžko snášet, ale bojí se o tomto tématu hovořit. Vše by bylo jednodušší, 

kdyby se nám povedlo téma zobecnit a zajistit, aby ho společnost brala jako normální 

téma, o kterém musíme hovořit. Dívky s trenéry o svých stavech nemluví, neřeknou,  

co je trápí, že by občas potřebovaly méně zatížit či že by potřebovaly více chválit, ulevit 

hlavě a nemít ze sportu další stres v už tak těžkém období, jakým může menses pro některé 

být.  
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24)  

Graf 23: Mělo by se podle vás o menstruaci a jejím vlivu na výkon více mluvit, více se o to zajímat?  

 

  19 z 22 dívek je toho názoru, že by se o tématu mělo více hovořit. Měly bychom 

dbát na to, aby všichni byli dostatečně vzdělaní v oblasti ženského reprodukčního systému 

a jeho vlivu na ženu jako takovou.   
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12  DISKUZE  

 Díky mému výzkumu lze potvrdit, jak velkým tématem je menstruační cyklus  

v oblasti sportovního výkonu. Mladé dívky začaly ve většině případů menstruovat okolo 

12-14 roku života, což popisuje studie Duška (2001).  

 Na grafu číslo 3 hodnoty jasně svědčí o tom, že jsou některé mladé ženy podvyživené, 

což se mi později potvrdilo, jelikož řada z dívek neměla menstruaci právě díky 

podvyživení (nedostatečné tělesné hmotnosti, či nedostatečnému obsahu tuku).   

Na grafu číslo 5 můžeme vidět množství tréninků, které výrazně ovlivňuje 

množství vydané energie během týdenního mikrocyklu. Největší část dívek má tréninky 

7-8x týdně, což je opravdu hodně. Při průměrné energetické spotřebě, kdy jedna 

tréninková jednotka trvá 90 minut, jsme díky hodinkám a hrudním pásům spočítali, že se 

výdej energie pohybuje mezi 700-1300 kcal. Tento poměrně velký rozdíl v kalorickém 

výdeji je nejčastěji dán postem hráčky, jelikož například trénink zaměřený na blok může 

být o mnoho náročnější právě pro blokařky, které se neustále přemisťují podél sítě, 

mezitím na druhé straně sítě může stát na bedně smečařka, kde jedinou její funkcí je občas 

zasmečovat právě do blokařky. Je tedy zřejmé, že podvýživa může přijít, vzhledem k tak 

velkému množství vydané energie. Pro dívky může být těžké všechnu tuto vydanou 

energii doplnit, proto jim s tímto můžeme pomoci právě v průběhu tréninku, kde můžeme 

zařadit pauzu na lehkou svačinu v podobě banánu nebo energetických carbo snacků.  

Po tréninku je velmi vhodnou variantou naučit dívky pít protein pro doplnění bílkovin  

a zajištění správné regenerace, jelikož právě bílkoviny nám pomáhají nejlépe regenerovat.  

Co se týče zamyšlení se nad vlivem menstruace – přišlo to v moment, kdy přišel 

nějaký problém, týkající se vedlejších vlivů. Je tím myšlena hlavně bolest v podbřišku, 

kdy se během tréninku bolesti mohou zvýšit vzhledem k zvýšenému prokrvení organismu 

během pohybové aktivity. Výsledek, že se většina dívek nad menstruací zamyslela,  

je pozitivní, protože první, co musí, je naučit se vnímat své tělo a tomu přizpůsobovat  

i tréninkovou zátěž.   

  Při zkoumání výsledků jsem zjistila, že většina dívek je nejslabších ve fázi těsně 

před menstruací, objevují se největší bolesti, cítí se celkově slabé, plné nechuti něco dělat 

a emočně rozpolcené. Před menstruací jsou dívky nejen fyzicky nejslabší, ale také jsou 

nejméně emočně stabilní, čímž se potvrdila tím studie Rodriquese z roku 2019.   
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Na grafu číslo 10 bychom mohli vidět odpovědi týkající se problémů  

s menstruačním cyklem. Překvapující však byly zmínky, týkající se naprosté ztráty 

menstruace, či vynechání každý druhý měsíc. Jedna z dotazovaných zmínila, že musela 

začít brát antikoncepci, aby menstruaci neztratila. Díky svému velkému fyzickému 

zatížení byla dohnána k braní hormonální antikoncepce místo toho, aby jí byla ubrána 

fyzická zátěž. Situace nebyla probrána s trenérem, tak byla vyřešena jinou cestou. To  

je přesně důvod, proč by se z tohoto tématu mělo přestat dělat tabu a mělo by se o něm 

hovořit otevřeně.   

V roce 1992 Reer uvedl, že sportovní výkon v důsledku menstruačního cyklu 

může kolísat a největší důsledek se ukazuje těsně před menstruací, kdy je žena, jak jsem 

již zmínila výše, nejméně fyzicky zdatná. Dívky v mém dotazníku odpověděly, že 

nejslabší se cítí právě těsně před menstruováním, a tak byla hypotéza potvrzena. V 

praktické části této práce dívky uvedly, že jejich fyzická zdatnost i emoční vyrovnanost 

se v toto období lepší. Studie Rodriguese, Correia a Whartona z roku 2019 toto zkoumala 

a došly ke stejnému výsledku. Dívky v tomto období /těsně před menstruací) nemusí být 

tolik silné, mohou zvednout menší váhu v posilovně, jejich smeče nemusí být tak razantní 

a jejich herní projev se může zdát chabý, ačkoliv to může mít na svědomí právě 

menstruace. Proto by si o tom měly svěřenkyně promluvit s trenérem, aby jejich 

nedostatečně energický herní projev nebyl brán jako pohrdání tréninkem, nýbrž jako 

důsledek období, ve kterém se nacházejí. Fyzická slabost se může také dostavit, nicméně 

to by mělo trvat maximálně 23 dny, takže v tu dobu můžeme volit pouze lehčí posilovnu, 

nebo ji vynechat a zařadit ji až v jiné dny.  

Dívkám můžeme dodat sebevědomí, ale také je před tréninkem můžeme například 

posilnit něčím, co je nabudí, a ony se budou cítit opět silnější. Může jít o vyšší dávku 

sacharidů v podobě sacharidových přípravků do vody, můžeme jim před tréninkem dát 

větší sacharidovou svačinu, než mají obvykle, aby se cítily plné energie, a my tento pocit 

zvládneme alespoň částečně regulovat.  

Měly bychom se více zaměřit na správné dávkování (četnost) tréninků v týdenním 

mikrocyklu, zvážit, kdy volit náročnější cvičení a kdy naopak jednoduší. Podle dotazníku 

bylo zjištěno, že na více než 80% mladých žen má jejich cyklus velký vliv a to nejen  

po fyzické stránce, ale také té emoční.   
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V dotazníku dívky nejvíce zmiňovaly, že jsou celkově citlivější, jsou si nejisté, 

klesne jim sebevědomí téměř na nulu, cítí se zranitelné a jedna odpověď byla,  

že se z čehokoliv rozpláče. Občas se na tréninku může stát, že se dívce spustí slzy, a trenér 

pak přemýšlí, co udělal špatně, jestli měl volit jiná slova nebo zda reagoval přehnaně. 

Jediným problém však může být období, v kterém se dívka nachází, ale trenér o něm neví.  

Výsledky dotazníku mohly být ovlivněny nedostatečnou zkušeností s menstruací 

hráček samotných, jelikož některé měly svůj cyklus ani ne rok a v průběhu času se může 

vnímavost dívek na menstruační cyklus měnit. Otázky, jako takové, dovedou dívky  

k zamyšlení nad problémy třeba i poprvé od doby, co menstruaci mají, a pokud si nevedou 

menstruační kalendář, nemusí odpovědi na pokládané otázky znám, či si odpověďmi 

nemusí být jisté. V dalším zkoumání bych navrhovala, aby si dívky, jež se v budoucnu 

stanou součástí výzkumu, vedly menstruační deník minimálně 1 rok, kde by byly 

zaznamenány data o průběhu menstruace. Do aplikace se dají zaznamenávat jak nálady, 

tak bolestivost. V aplikacích však chybí možnost zaznamenávat fyzické výkony, což  

by se nám, jakožto sportovcům, mohlo hodit. Dívky by si pomocí aplikace mohly  

v průběhu delšího období zpětně uvědomit, jakou roli hraje menstruační cyklus v jejich 

normálních, či sportovních životech, a zpracovaná data by pak mohla být kvalitnější.  

Dále bylo zjištěno, že bychom měli věnovat větší pozornost tématu z důvodů obav 

o menstruačním cyklu a jeho následkům otevřeně hovořit. Naprostá většina dívek zmínila, 

že by ocenili větší otevřenost v tomto tématu a větší přizpůsobení vedlejším vlivům.   

To je další z alarmujících výsledků – místo toho, aby se následným větším problémům 

předešlo pouhou komunikací, tak se o nepravidelnosti dívky nezmíní  

a problém přejdou. V budoucnu to pak může mít dopad na jejich reprodukci,  

ale to si v tomto věku ještě nemusí uvědomovat. Kdyby byla větší osvěta týkající  

se menstruačního cyklu, dívky by se nemusely bát se o problém podělit a aktivně ho řešit.  

Dívky, které původ problému znaly, zmínily následující: Nepravidelnost menses byla 

způsobena velkým stresem, ať už fyzickým (nepřiměřené zatížení), tak psychickým. 

Vysoká četnost tréninků a s tím tedy spojená fyzická zátěž byla nejběžnější odpovědí. 

Dále byl zmíněn problém s jídlem, dívka nebyla schopna při vysoké zátěži přijímat 

dostatek živin, a v důsledku podvyživení o menses přišla. Nedostatek tuku byl zmíněn 

víckrát, což je problém. Podváha a nedostatek živin mohou způsobit ještě větší problémy, 

než je ztráta menses. V krajních případech se dívky mohou setkávat i s vypadáváním 
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vlasů, mdlobami a neustálé potřeby spát. Je úkolem trenéra stravu dívek hlídat  

a konzultovat jejich váhu s rodiči.  

Vzdělání v této oblasti není dostatečné a každý trenér by měl být svým 

svěřenkyním oporou nebo alespoň částečně vědět, jak na cyklus dívky reagují a jak k 

menstruačnímu cyklu přistupovat. Díky snaze brát téma menstruačního cyklu jako běžnou 

součást života ženy bychom mohli předejít dalším fatálnějším následkům, které může 

přílišná fyzická zátěž mít. Při začátcích ztráty menstruace je potřeba začít problém ihned 

řešit a nebát se o něm hovořit. Poté, co začne dívka problém včas řešit, se může vrátit vše 

zpět do normálu o mnoho rychleji, než kdyby se se ztrátou menstruace nikomu nesvěřila.  

Je potřeba přizpůsobit fyzickou zátěž, jak tvrdí ve svém výzkumu Janse De Jonge a kol., 

(2001), zajistit emoční pohodu a celkovou psychickou vyrovnanost.   

Hypotéza číslo jedna se plně potvrdila. Díky zodpovězeným otázkám lze říci,  

že menstruační cyklus má vliv na výkonnost volejbalistky, jelikož 19 z 22 dívek uvedlo, 

že se před menstruací nebo v průběhu menstruace cítí slabší. Hypotéza číslo dva se týkala 

diskutování daného tématu, kde jsem se domnívala, že téma je diskutováno nedostatečně. 

Můj názor se shoduje s názory dívek, kde 19 z 22 podotýká, že by se o menstruačním 

cyklu mělo více hovořit. Hypotéza číslo tři se taktéž potvrdila, jelikož pouze jedna z 22 

dívek uzpůsobuje svůj trénink menstruačnímu cyklu, což vypovídá o tom, že iniciativa 

trenérů v tomto směru je mizivá. Poslední hypotéza se potvrdila pouze částečně, jelikož 

nadpoloviční většina pociťuje psychické změny, ale pouze polovina dívek uvedla,  

že pociťují emoční změny, které ovlivňují jejich herní výkon. V dalším výzkumu bych  

se ráda zaměřila na zkoumání psychického rozpoložení a zvládání stresových situací  

v utkání během menstruačního cyklu.  
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13  ZÁVĚR  

Cíle a úkoly mé bakalářské práce byly splněny. Data, které jsem díky odpovědím 

dívek získala, jasně naznačují, že téma je málo diskutované, chybí nám vzdělání v tomto 

odvětví a měli bychom se mu o mnoho více věnovat. Největším problémem je, že kdyby 

se dívky neostýchaly o tématu hovořit v důsledku tabuizování tématu, mohly by větším 

problémům předejít. Kdybychom přijmuly, že menstruační cyklus je zcela běžná věc, 

která se našeho fyzického výkonu přímo týká, možná by bylo snazší o něm hovořit. 

Navrhovaným řešením je být dívkám více otevřený, zajistit například týmovou 

psycholožku, které se dívky otevřou snáz, než trenérovi. V tomto tématu mají dívky  

k ženám blíže, a je pro ně komfortnější probírat menstruaci se stejným pohlavím. Dle 

získaných odpovědí vidíme, že menstruační cyklus má vliv nejen na výkon volejbalistky,  

ale také na její psychické rozpoložení a emoční projevy, zmiňují ve své publikaci autoři 

Loucks, Loskot, a Gordon (Loucks, 2004, Loskot. 2017, Gordon 2010). Větší vzdělání  

v tomto oboru by mohlo trenérům pomoci pochopit stav jejich svěřenkyň a pochopit jejich 

náladovost, stav, ve kterém se nachází a také by poté mohli řešit mnoho situací, s kterými 

se v tréninku setkáme s nadhledem a chladnou hlavou - když se například dívka rozpláče. 

Může jít pouze o hormonální změny, kdy je dívky více citlivá, a trenér nemusel udělat nic 

špatně.  

Menstruační cyklus má významnou roli v ženském životě, a Dovalil a kolektiv 

tvrdí, že by měl být tréninkový proces menstruačnímu cyklu přizpůsoben. Na druhou 

stranu není potřeba vše podřizovat právě menstruačnímu cyklu, lze jenom ohlídat pár 

důležitých bodů, které nám pomohou ve zvýšení výkonnosti volejbalistek a pomohou nám 

prohloubit a upevnit vztah mezi trenérem a trénovaným. Dívky by si měly zaznamenávat 

změny během svého menstruačního cyklu do kalendáře (v dnešní době již existují 

aplikace, které dokáží předpovědět, jak dlouhá bude následující menstruace, kdy by měla 

přijít a je zde vidět i období ovulace. Zaznamenávání nálad (emočního rozpoložení)  

a fyzické zdatnosti nám pomůže přizpůsobit trénink cyklu a dosáhnout našeho cíle, jímž 

je dosáhnout co nejvyšších sportovních výkonů.  

 Doporučila bych prohloubit výzkum týkající se daného tématu, zjistit, o kolik 

přesně jsou dívky slabší před menstruací a naopak o kolik silnější mohou být v období 

ovulace, či jak se vyhnout emočním změnám (nebo je zmírnit), a fyzickým propadům. 

Měly bychom se snažit vzdělat i trenéry, kteří by v tomto případě měli jít příkladem  
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a pomoci se dívkám otevřít a nastavit podle jejich stavů fyzickou zátěž. Mohlo  

by to pomoci nejen ve výkonnosti mladých volejbalistek a sportovkyň obecně, ale také 

by to mohlo prohloubit vztah mezi trenérem a svěřenkyní, která by si cenila jeho zájmu  

a viděla by, že se trenér zajímá i o věci okolo, jak se cítí fyzicky i psychicky a jak jí může 

v tomto směru pomoci.  

  Na základě následujícího výzkumu bych zvolila přiměřenou fyzickou zátěž  

a tréninkový proces přizpůsobila menstruačnímu cyklu, což tvrdí i Stoklásková (2006).  

V dalším výzkumu bych se zaměřila na to, co přesně by mohlo dívkám pomoci  

v psychické vyrovnanosti a jestli lze předejít změnám jak emočním, tak fyzickým.   
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SEZNAM OTÁZEK  

1) Kolik vám je let  

2) Kolik měříte  

3) Kolik vážíte  

4) Jak dlouho se volejbalu věnujete  

5) Kolik tréninků v týdnu absolvujete  

6) Kdy nastala vaše první menstruace  

7) Zamyslela jste se někdy nad vlivem menstruace na váš výkon?  

8) Máte pravidelnou menstruaci?  

9) Zaznamenala jste někdy obtíže s menstruačním cyklem? Případně napište jaké  

(nepravidelnost, bez menses – případně jak dlouho) 10) 

Jak dlouho váš menstruační cyklus probíhá?  

11) Máte příznaky PMS? (premenstruační syndrom – bolesti, křeče, nevolnost)  

12) Zaznamenala jste někdy problémy s menstruačními vedlejšími vlivy? (Bolest, 

nechutenství)  

13) Projevují se tyto vedlejší vlivy ve vašem tréninku?  

14) Máte pocit, že váš menstruační cyklus ovlivňuje váš herní výkon?  

15) Máte pocit, že váš menstruační cyklus ovlivňuje vaše psychické rozpoložení při 

herním výkonu?  

16) Cítíte se při menstruaci fyzicky slabší? (Případně před či po – napište, kdy)  

17) Pokud jste neměla pravidelnou menstruaci, tušíte, čím to bylo? (nízká tělesná 

hmotnost, přílišný stres, přílišná tréninková zátěž)  

18) Pokud jste někdy měla problém s menstruací, s kým jste tento problém řešila?  

19) Snažíte se přizpůsobit své tréninkové zatížení vašemu menstruačnímu cyklu?  

20) Jak se při menstruaci cítíte (jak fyzicky, tak psychicky) 21) Jste uživatelkou 

hormonální antikoncepce?  

22) Cítila jste, že měla antikoncepce na vaše tělo vliv?  

23) Myslíte, že se berou dostatečné ohledy na menstruaci při tréninku? Věnuje se 

podle vás tomuto tématu dostatek diskuze?  

24) Mělo by se podle vás o menstruaci a jejím vlivu na výkon více mluvit, více se o 

to zajímat?  
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SEZNAM PŘÍLOH  

Příloha č.1 distribuovaný dotazník  

1. Kolik vám je let?  

A) 13-15  

B) 16-18  

  

2. Kolik měříte?   

A) 176-180 

B) 181-183 

C) 184-187  

D) 189-197  

  

3. Kolik vážíte?  

A) 57-62 

B) 65-67 

C) 68-72 

D) 73-79  

E) 80-84  

  

4. Jak dlouho hrajete volejbal?   

A) 1-2 roky  

B) 5-6 let  

C) 7-8 let  

D) 9-10 let  

E) 11-12 let  

  

5. Kolik tréninků v týdnu absolvujete?  

A) 3-4 tréninky B) 

5-6 tréninků  

C) 7-8 tréninků  

  

6. Kdy nastala vaše první menstruace?  
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A) 11-12 let   

B) 13-14 let  

  

7. Zamyslela jste se někdy nad vlivem menstruace na váš výkon?  

A) Ano  

B) Spíše ano   

C) Spíše ne  

D) Ne  

  

8. Máte pravidelnou menstruaci?  

A) Ano   

B) Ne   

  

9. Zaznamenala jste někdy potíže s menstruačním cyklem?  

A) Ano   

B) Ne   

  

10. Jak dlouho váš menstruační cyklus trvá?  

A) 4 dny  

B) 5 dní C) 6 dní  

D) 7 dní  

  

11. Máte příznaky PMS?  

A) Ano   

B) Ne   

  

12. Zaznamenala jste někdy problémy s menstruačními vedlejšími vlivy během 

menstruace?  

A) Ano   

B) Ne  
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13. Projevují se tyto vedlejší vlivy během vašeho tréninku?  

A) Ano   

B) Ne   

  

14. Máte pocit, že váš menstruační cyklus ovlivňuje váš herní výkon?  

A) Ano   

B) Ne   

  

15. Máte pocit, že váš menstruační cyklus ovlivňuje vaše psychické rozpoložení při 

herním výkonu?  

A) Ano B) 

Ne   

  

16. Cítíte se při menstruaci fyzicky slabší?  

A) Ano  

B) Spíše ano  

C) Spíše ne  

D) Ne   

  

17. Cítíte se před menstruací fyzicky slabší?  

A) Ano   

B) Ne   

  

18. Cítíte se po menstruaci fyzicky slabší?  

A) Ano  

B) Ne   

  

19. Pokud jste neměla pravidelnou menstruaci, tušíte, čím to bylo?  

A) Bez problémů  

B) Ano, vím  

C) Nevím   
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20. Snažíte se přizpůsobit své tréninkové zatížení vašemu menstruačnímu cyklu?  

A) Ano  

B) Ne   

  

21. Jste uživatelkou hormonální antikoncepce?  

A) Ano  

B) Ne   

22. Cítila jste, že měla antikoncepce na vaše tělo vliv?  

A) Ano  

B) Ne   

  

23. Myslíte, že se berou dostatečné ohledy na menstruaci při tréninku?  

A) Ano  

B) Spíše ano  

C) Spíše ne   

D) Ne   

  

24. Mělo by se podle vás o menstruaci a jejím vlivu na výkon více mluvit, více se o 

to zajímat?   

A) Ano  

B) Spíše ano  

C) Spíše ne   

D) Ne   
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