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Abstrakt

Nazev:

Cil:

Metody:

Vysledky:

Kli¢ova slova:

Vliv menstruaéniho cyklu na vykon volejbalistky

Jakym  zpltisobem ovliviluje menstruacni  cyklus  vykon
reprezentacnich divek volejbalu. Dal§im z cili je pftiblizit a
seznamit populaci s danym tématem, a usnadnit tak moznost se o
tomto Casto tabuizovaném tématu bavit. Dale také nabidnout
feSeni, jak wupravit tréninkovou =zat¢z v riznych fazich
menstruacniho cyklu

Vyzkumna metoda byl anonymni dotaznik, ktery byl rozeslan
volejbalistkdm dorosteneckych reprezenta¢nich druzstev.

Ziskané vysledky potvrdily, Ze menstruacni cyklus ma vliv na
vykon volejbalistek a hracky vnimaji, jak velky vliv na né¢ ma.
Zaroven jsou toho nazoru, ze by se o tématu mélo vice hovofit.

Menstruace, menstruacni cyklus, vykon, utkani, volejbal



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Keywords:

The influence of the menstrual cycle on the performance of a
volleyball player

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

The main research method was anonymous questionnire

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.

Menstruation, menstrual cycle, performance, match, volleyball
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1 UVOD

Téma této bakalaiské prace jsem si vybrala, protoze jsem se setkala s nékolika
ptipady, kdy byl menstruacni cyklus velkym c¢initelem a nebral se na to zietel. Divky
jakéhokoliv véku v mém okoli se boji o tomto tématu bavit, pravé z divodu studu
a tabuizovani tématu. V piipadé, ze by se téma menstruace, menstrua¢niho cyklu a jeho
vlivu na nejen sportovni vykon ale 1 bézny chod zivota vice mluvilo, bylo by pro divky
snaz$i predejit riznym problémim tykajicich se nejen jejich sportovniho Zivota,

ale hlavné toho bézného.

Z diavodu velkého pretizeni divky ztraceji menstruaci, a jak je znamo, menstruace
je ptedpoklad pro otéhotnéni. Proto povazuji za dilezité o tomto tématu diskutovat
o mnoho vice, brat ho jako normalni soucast sportovni pfipravy. Zvolila jsem téma
menstruacniho cyklu také proto, abych se naudila 1épe porozumét svym svéfenkynim
a dokézala uzpusobit tréninkové zatiZeni jejich stavu a také abych na to dokdzala vhodné

reagovat.
Mladé zeny by se o své télo mély také vice zajimat, mély by si vést zaznamy o
jejich prubéhu menstruaéniho cyklu a mély by se naucit pozorovat samy sebe. Cilem

tohoto vSeho by meélo byt zmirnéni vedlejSich stavli menstruacniho cyklu, zlepSeni

sportovniho vykonu a zlepSeni zpiisobtl, jakymi trénovat.
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2 VOLEJBAL JAKO SPORTOVNI HRA

Volejbal jakozto sportovni hra je soutéziva Cinnost dvou druzstev, kterd spolu
soupeti, nebo je to Cinnost jednotliveti, kde je jejich snahou prokédzat prevahu
nad soupetem tim, ze dokazou lépe ovladat spole¢ny predmét, ¢imz je v piipad¢€ volejbalu
mic¢. VySe zminénd Cinnost probihd v hernich situacich, které se neustale meéni, a hrac¢
na né¢ musi reagovat n¢jakym zpusobem je feSit. Zakladni formou, kterou lze tuto
sportovni hru realizovat, je utkani. Vysledek utkani je jedinych meéfitkem vykonu

ve sportovni hie (Buchtel, Ejem, Voralek).

Volejbalové utkani je rozdéleno na jednotlivé ¢asti — sety. Kazdy set je tvofen
nckolika rozehrami, které se zahajuji podanim a ukoncuji se chybou jednoho z druzstev,
kterou rozhod¢i oznadi jako poruseni pravidel. Cim delsi je ve volejbale rozehra
(obzvlasté vrcholovém), tim zajimavéjsi a atraktivnéjsi se pro divaky stava. Hra jde dale
rozd¢lit na nékolik usekd, které se sttidavé opakuji. Tyto tseky se vyznacuji tim, Ze jedno
druzstvo mi¢ pod kontrolou m4, a druhé nema. Existuji ale i situace, kdy maji mic
pod kontrolou obé druzstva soucasné (napiiklad stiet blokaiti nad siti), nebo zadné
(v situaci, kdy jeden hra¢ vybere smec a poté nasleduji dalsi dvé vybirani). Posledni ¢asti
rozehry jsou herni situace, jez chdpeme jako ¢ast iseku utkani. Herni situace se daji fesit
dvéma zplsoby, a to budto skupinovym a tymovym feSenim, nebo feSenim
individudlnim. Tymové a skupinové jednani je realizovdno skrze herni kombinace,
zatimco individudlni feSeni hernich situaci je realizovano HCJ (hernimi ¢innostmi

jednotlivce, u kterych rozezndvame technickou a taktickou stranku) (Buchtel, Ejem,

Voralek).
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3 HERNI VYKON VE VOLEJBALE —
PROBLEMATIKA

Sportovni vykon je mozné definovat jako vymezeny systém prvka, ktery ma urcitou
strukturu, tj. zakonité uspotfaddani a propojeni siti vzajemnych vztaha. Struktura

jaka je jejich podstata a jaké existuji vztahy mezi témito faktory (Dovalil a kol., 2009).

Volejbal je kolektivni sport, kde zaklad hernich Cinnosti jednotlivce tvoii
z motorického hlediska rychlé piesuny a dynamicky vyskok, ktery je podminén
nadpriimérnou trovni vybusné sily dolnich koncetin, také vSak hornich koncetin, jejichz
pohyb umociiuje vyskok a je nezbytny pro ucinné uto¢né Cinnosti jednotlivce. Vedle
kondi¢nich schopnosti jsou vyzadovany také schopnosti koordinac¢ni, piedevSim
orientacni, reak¢éni a kinesteticko-diferenciacni, vysSkové parametry hrace, somatické

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

Stojan, Brabenec (1999) uvadéji, ze sportovni vykon v utkani je tvoien 3 faktory,
a to schopnosti vykonu, realizaci vykonu a vnéjSimi okolnostmi. Schopnost vykonu
se sklada z techniky, taktiky, kondice. Realizace vykonu je tvofena motivaci,
sebevédomim, bojovnosti, koncentraci a odvahou ¢i strachem. Vné&j$i okolnosti poté tvori

mice, pocasi, dvorce a souper.
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3.1 SlozKky ovliviiujici herni vykon ve volejbale - faktory

- wyBAi postava

+ delsi homi kondetiny

- flexibilita v ramennich kloubech
a hlezennich kloubech

- somatotyp: ektomaorfni
mezomort

. SOMATICKE

‘ VOLEJBALOVY VYKON

+ analyticke schopnost
- wybér optimalniho Fedeni
« strategie

_

Obrazek 1: Faktory sportovniho vykonu ve volejbale (Bernacikova a kol., 2017)

Vzhledem ke klasifikaci sportovnich odvétvi je volejbal zatfazen do skupiny
kolektivni. Vysledek v této sportovni hie je presné urCen diky jednotlivym bodim
v setech a sety jako takovymi. Rozebereme jednotlivé faktory ovliviiujici vykon,

abychom se dozvéd¢li vice o vykonu tymu a jednotlivych hract (Dovalil a kol., 2009).

Pti porovnani struktur sportovniho vykonu od Grossera (1994 in M¢kota, Cuberek, 2007)
a Dovalila a kol. (2009) pozorujeme, ze kondi¢ni, technické, taktické a psychické faktory
predstavuji samostatné ¢asti a v somatickych faktorech struktury sportovniho vykonu
jsourozdilné. Dovalil a kol. (2009) tyto faktory oznacuje jako samostatné prvky, zatimco
Grosser (1994 in M¢kota, Cuberek, 2007) je spolu s talentem a zdravim fadi mezi celkové
podminky. I kdyz vidime jisté rozdily v pojeti struktury sportovniho vykonu,

tak vSichni autofi se shoduji v jednom: sportovni vykon se musi chapat jako celek.

3.1.1 Somatické faktory:

Somatické faktory jsou charakterizovany jako relativné stalé a ve znané mife

geneticky podminéné Cinitelé hrajici v fad¢ sportli vyznamnou roli. Tykaji se podpiirného
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systému, tj. kostry, svalstva, vazii a Slach, a z velké casti vytvareji biomechanické
podminky konkrétnich sportovnich ¢innosti a podileji se 1 na vyuziti energetického
potencialu pro vykon. Mezi hlavni somatické faktory patii vyska, hmotnost, slozeni téla
a télesny typ. Somatotyp automaticky neznamena uspesnost sportovce. Zda se vsak,
ze bez odpovidajici stavby téla se nemtize ptislusny jedinec zaradit v mnoha sportech
mezi vykonnostné nejlepsi. Prestoze je stavba téla v dospélosti sportovce také disledkem

jeho sportovni ¢innosti, jeji dédicny zaklad zstava nesporny (Dovalil a kol., 2009).

T¢lesna vyska

Télesna vyska ma na vykon volejbalisty veliky vliv. Nejvyssi hraci jsou ve vétsSing
pfipadi blokafi, na druhé fadé¢ jsou smecaii a nejmensimi hraci byvaji nahrévaci.
U volejbalistek ucastnicich se mistrovstvi svéta je vyskovy primér 181,43 cm (Mach,

2013).

Télesna hmotnost

Télesna hmotnost je determinovana télesnou vyskou, somatotypem, kvalitou
tréninkového procesu a vyzivou. U nékterych prevysuje tuk, u jinych zase svalova hmota.
Proto se musime divat kromé& na ¢islo na vaze i na télesné slozeni. Priimérné
se volejbalistek GiCastnicich se mistrovstvi svéta télesny tuk u volejbalistek pohybuje mezi

16-17% (Rubin, 2010).

Slozeni téla

Miloslav Vavak (byvaly kondi¢ni trenér slovenského narodniho tymu) uvadi,
Ze u branicich hraci muaze vaha kolisat a nebude to mit na herni vykon takovy vliv,

jako u hraci utocicich, jelikoz ti nemusi skakat a vznaset sva kila do vzduchu.

3.1.2 Kondicni faktory

Svétovy volejbal po hracich pozaduje, aby byli dobte pfipraveni a zvladli i pét setil.
Prvni set vétSinou zvladne odehrat kazdy hrac, a ani nemusi byt dobte kondi¢né ptipraven.

Zatimco na patém setu uzZ je jasn€ znat, kdo se kondi¢ni pfipravé vénoval dostatecné.
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V patém setu je jiz jasné€ vidét, jestli jde hra¢ do utoku s plnou razanci, zda se aktivné
pohybuje po hfisti a jeho vykon se zdana pohled stejny, jako v setu prvnim. Na fyzickém
faktoru mtize pracovat kazdy bez vyjimky. Rozvoj fyzické zdatnosti je ale bez rozvoje
1 ostatnich specifickych volejbalovych dovednosti samoucelny. Abychom mohli fyzickou
zdatnost rozvijet, musime mit rozvinuté i jednotlivé pohybové schopnosti. Kazdy
z pohybt ¢lovéka musi obsahovat urcity stupen rozvoje sily, vytrvalosti i rychlosti. Tyto
zminéné kondi¢ni schopnosti dopliuji a také spojuji schopnosti koordina¢ni (Vavak,

2011).

Postupem casu se zacal volejbal zrychlovat, a tak se musela zacit zrychlovat i nase
rychlost reakce, rychlost lokomoce, a nasi snahou je soupetfe piekvapit, aby reakci

zmeskal. Rychlostni schopnosti musime podle Vavéka (2011) tedy rozvijet i mimo hru.

Musime také umét vyfesit, jak davkovat fyzické zatizeni kondi¢niho charakteru,
a to hlavné vzhledem k charakteru volejbalu. Zalezi také na trenérovi, jak mé promysleny
postup a fizeni od pocatku. Podle Vavaka (2011) by si mél fici, co je potieba v zafi
a jak ma pfiprava vypadat v bfeznu. Hra¢i nemusi byt perfektné pfipraveni v moment,
kdy to neni az tolik potteba, ale hlavné v moment, kdy se vstupuje do findlovych utkéni.
U nékterych tymu lze sledovat, ze uz jim s koncem sezony sily dochézeji, a kondice

se nema kam posouvat.

Méli bychom také ohlidat, aby se hracky vzhledem k nedostatecné fyzické
pfipravenosti neucili herni ¢innosti spole¢né s chybami, protoze na jejich dokonalé
technické provedeni jim jednoduse nebudou stacit sily. Na stran€¢ druhé je zase potieba
brat v potaz, Ze nasim cilem neni z hracek udélat kulturistky, které budou nadmérné
osvalené, a zvednou nejvyssi vahu na mrtvy tah, ale na tikor toho napftiklad zpomali. Cela

kondi¢ni ptiprava smétuje k dosazeni ni co mozna nejvyssi vykonnosti (Vavak, 2011).

Rovnovaha

Potieba stabilni polohy v postoji 1 vyskoku pii mnohdy nepiedvidatelnych podminkach
herni situace, potfeba udrzet stabilni polohu pfi dopadu po riizné€ rozhozenych vyskocich
nebo  potfeba  udrzet rovnovaznou  polohu pfed i  pfi  odbijeni

v padu. (Cisat, 2005)
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Koordina¢ni schopnosti

Koordinacnimi (obratnostnimi) schopnostmi rozumime komplexy piedpokladi
organismu k pfesnému vykondvani pohybt ve slozitych a proménlivych
casoprostorovych podminkach (zmé€nadm rovin, smért, os i doby trvani pohybt), jejich
ucelné koordinaci i rychlému a efektivnimu osvojovani. Z hlediska volejbalu se ukazuji

vvvvvv

docilita a schopnost spojovani, kinesteticko-diferenciacni, orienta¢ni (Buchtel, 2011).

Volejbal a jeho sportovni provedenti je koordina¢né naro¢ny sport. Volejbalista musi
dokazat spravné nacasovat vyskok, uder a dopad v rozmezi ani ne sekundy. Pfi rotovaném
podani maji hrd¢i méné casu, protoze mice létaji rychleji. Pokud nemaji hraci
pozadovanou miru koordinace, stava se, Ze nenastavi platformu ,,bagru® (spodniho odbiti)
tak, jak je potieba a diky tomu poté nejsou schopni vybrat mi¢, jak by si predstavovali.
Podobné vysokd turoven koordinace musi byt i pii pfihrdvce poddni. Hrac¢i maji
pti ptihravce plachticiho podani, které je podano rychlosti 60 km/h a ve vzdéalenosti 13

metrd od podavajiciho hrace, ¢as zhruba 1,3 vtetfiny na zareagovani (Machova, 2010).

Silové schopnosti

Prekonavani vnéjSiho odporu pomoci svalové kontrakce. Zakladni rozdéleni
svalovych kontrakci je izometricka (statickd) a izotonickd, kterda se dale d¢li

na koncentrickou (dynamicka sila) a excentrickou (brzdiva sila) (Peric, 2010).

Volejbal vyuziva standardizované pohybové tvary, které se méni v Case a prostoru podle
situace. Snahou sportovce je ale optimalizovat tyto pohybové tvary za ticelem efektivniho
vyuziti silovych schopnosti a ataku na mi¢. Vyuziva se hlavné izometricka sila jako zaklad
k optimalnimu postaveni hraci tak, aby byli schopni zasahnout okamzité do hry v jakékoli
situaci, a sila dynamickd jako pfiprava na uUtok (rozb&h a odraz)

a na aktivni atak na mic s ic¢elem blokady hry soupete (Pavlatova, 2012).

Rychlostni schopnosti

Cinnost provadéna maximalni intenzitou. Struktura rychlostnich schopnosti se dé&li

na rychlost reakce (jednoduché x slozitd), rychlost jednotlivého pohybu (pohyb, u kterého
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ur¢ime zacatek a konec cyklu - pt. skok, hod) a rychlost cyklickou (pfesun téla z bodu A

do bodu B — pi. zména sméru, frekvence a akcelerace) (Vavak, 2011).

Volejbal je ve své podstaté velmi Casove Clenény sport. Ve hie se nachazeji nékteré
momenty s vysokym stupném aktivity, momenty, kdy ¢ekdme na ptimy kontakt s mic¢em,
a poté mista mezihry bez fyzické aktivity. Doba trvani tréninkového podnétu, ktery ma
rychlostni charakter, trva od 2-3 sekund, které miizeme prodluzovat az na 15-20 sekund

—uvedl Miloslav Vavak (2011).

Ve volejbale mizeme sledovat stiidani intenzity zatizeni. Utkani trva vétSinou
1 az 2 a pul hodiny, piicemz set je od 18 do 30 minut. Vymeéna je v primeéru 8 vtefin.
Intenzita zatizeni je tedy stfedni az submaximalni a metabolické kryti jsem jiz uvadéla

(ATP — CP systém) (Vavak, 2011)

Vytrvalostni schopnosti

Ve volejbale bychom méli rozvijet pfedevsim vytrvalost skokanskou, smecaiskou
(vytrvalost ve Svihu paze), rychlostné obratnostni (libero, nahridvac) atd. V rozvoji
vytrvalostnich schopnosti se soustiedime na rozvoj organismu dlouhodobé pracovat
s kyslikem. Pravidelné béhani, jizda na kole a plavani delSiho trvani vytvareji
ptedpoklady pro to, aby hra¢ ,,prodychal* cely zépas a byl plnohodnotné pouzitelny
1 v patém setu (Pribramska a kolektiv, 1989; Vavak, 2011).

Rychlostni vytrvalost se uplatituje ve vSech akcich na siti (vyskoky na blok,
na Uto¢ny uder, v obrané pii vykryvani tocicich i blokujicich hract, pti zakrocich

pfi vybirani mici, pfi pohybu hrace k ptihravce, nahravce) (Filip, 2006).

3.1.3 Psychické faktory

Faktory psychické maji u vSech typid vykonl zéisadni vyznam. Vyplyva
to z mimorddné narocnosti soutéznich situaci na psychiku ¢lovéka. Mezi psychické
faktory, patii schopnosti senzorické, intelektudlni a motivace. Lze sem také zatadit
aktivacni troven, nebot’ vypovida o aktualnim psychickém stavu sportovce. Existuje jeste
rozsahld mnozina dal$ich vlivii, které miizeme rovnéz povazovat za potencidlni faktory
vykonu. Jednd se o osobnostni ptedpoklady, jako je zaméteni osobnosti, vlastnosti

charakteru ¢i temperament (Dovalil a kol., 2009).
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Uzkost

Uzkost vznika pii nerealném, neuréitém ohroZeni sportovce. Uzkost ve sportu
predstavuje psychologicky problém, protoze jde o nejasnou piedtuchu nebezpeci, kterou
subjekt neni schopen pfesné popsat a urcit, ale velmi nelibé ji proziva s bohatym

somatickym a aktiva¢nim doprovodem (Radon, 2010).

Uzkost je viak na rozdil od strachu bezptedmétna a nespecificka (Slepicka, 2006).

Motivace

Je aspekt, ktery si miizeme predstavit jako vnitini faktor, ktery vyvolava chovani
hrace na hfisti nebo i mimo néj. Motivace rozhoduje o vzniku, sméfovani a intenzité

chovani kazdého jednotlivce. M4 vyznam v sile a dynamice projevu sportovce (Vavak,

2011).

Charakter

Urcuje hracovu cilevédomost, odpovédnost, bojovnost, trpélivost, odvahu,
rozhodnost apod. Také zahrnuje pojem sebekontroly, ktery vede k samostatnosti,

nezavislosti a dominanci (Vavak, 2011).

Temperament

Vnéj$im projevem charakteru. Zkuseny hra¢ dokéaze navenek zakryt sviij charakter,
ale ve stresové situaci se projevi. Volejbal vytvaii takové situace, které ukazou hrace
takového, jaky je. Pravdépodobné neexistuje univerzalni nebo idealni profil hrace
volejbalu, ani pro jiny sport. Vzajemné doplnovani a harmonizace hraca vytvaii komplex
hry (Vavak, 2011).

3.1.4 Technické faktory

Technika je ucelny zplisob feSeni pozadovaného ukolu, ktery je v souladu
s moznostmi jedince. Ovliviluji to biomechanické zékonitosti pohybu. Vnéjsi technikou

se rozumi vnéjsi pohyby téla a kinematické parametry zatimco wvnitini technikou
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se rozumi koordinované systémy kontrakci a relaxaci rtiznych svalovych skupin, rtizné

pohybové vzorce a programy — dynamografie a elektromyografie (Peri¢, 2010).
Technické zvladnuti dané pohybové Cinnosti je ovlivnéno pohybovymi dovednostmi

schopnostmi. Pohybové schopnosti jsou ty vrozené, dédi¢né. Jsou to ziskané predpoklady
pro pohybovou ¢innost. Pohybové dovednosti ziskdme v procesu motorického ucent, jez
délime do 4 skupin. Piesnost pohybu, moznost stanovit zacatek a konec pohybu, stupen

stalosti prosttedi, komplexnost (Peric, 2010).

Mame Ctyfi faze motorického uceni — generalizace, diferenciace, automatizace
a jako posledni je tvofiva asociace. Tvofiva asociace je ve volejbale nazyvéana také
hraéska inteligence. Kdybych méla uvést tvorivou asociaci na volejbalu, je to naptiklad
kdyz si hra¢ misto Utoku ze sit¢ (smece), vybere pouze lob, ¢i zalivku. Nebo kdyz misto
razantniho smecovaného servisu uhraje pouze zkraceny servis za sit’, ktery nikdo neceka

(Blahutkova, Pacholik, 2004).

Technické dovednosti se daji ucit riznymi zptisoby, nejlepsi je vSak nejprve zvoli,
jakou dovednost se budeme ucit a také si vybrat, jakym zplisobem ji chceme ucit. Dalsi
je planovat ptfedvedeni — tj. definovat si zdkladni ¢asti pohybu a také kvalitativni
provedeni (to, jak by mél pohyb dokonale vypadat). Tieti mame planovani pohybu,
kde jdeme od znamych véci k nezndmym, od jednoduchych ke slozitym. Jako posledni
je zpétna vazba, ktera miZze byt vysledkova nebo priibéhova. Vysledkova je ve volejbale
—vyhrali jsme 3:0 a pribéhova (vysko¢ na blok pozdé&ji). Ve volejbale plati, Ze ¢im je hrac

zkuSeng¢jsi, tim lepSi ma technickou troven (jelikoZ mé za sebou vyssi pocty opakovani).

Docilita a schopnost spojovani

Spojovani dvou relativné blizkych schopnosti. Uc¢it se rychle a efektivné novym
pohybiim. Rychle spojovat a vzidjemné kombinovat diive naucené pohyby jako reakci

na vzniklou situaci (Vagnerova, 2021).
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Kinesteticko-diferenciacni schopnost

Vyrazn¢ se podili na diive jmenovanych koordinacnich schopnostech.
Do kinesteticko-diferenciacni schopnosti spadaji i riizné pocity, u hraci je to naptiklad

takzvany pocit mice (Keclik, 2019).
Rytmicita

Z hlediska koordinace ¢innosti vice ¢i jen dvou hract v hernich kombinacich je
velmi dulezita. Je také podstatnym faktorem pro provedeni fint a klamnych pohybt

(Hanik, 2008).

Orienta¢ni schopnost
Nesmirn¢ dulezita schopnost pro volejbal. Zprosttedkovava spolupraci mezi vsemi

receptory vnimajici signly z okolniho prostfedi, tedy v prvni fadé zrak (Ejem, 2011).

Volejbal je svymi pozadavky ndrony na motoriku, kterd je uzce spjata s technikou.
Kdybych méla dat konkrétni piiklad na techniku ve volejbalu, zminim tu rozdilnost
techniky muzi a zen, ktefi si vybirali typ servisu pfi utkanich. Skédkané rotované podani
volilo 47 % muzi, zatimco Zen pouze 20 %. Také skakané, ale plachtici podani volilo
28,7% muzi, zatimco Zen 32 %. Poslednim typem podani bylo plachtici podani bez
vyskoku, kde muzi podavalo 24,5 %, a zen celych 48 %. Celkové piimych es bylo
zaznamenano 5 % a u muzi o dvé procenta méné. Nejvyssi uspéSnost servisu byla
zaznamenana u skakaného rotovaného servisu, ktery je ale 1 nejriskantnéjSim. Kazivost
byla u obou pohlavi témét 20 %, ale Gspésnost ptimych bodi se zvedla u muziina 5 % a
na vysoké chybovosti, jelikoz je potieba vysoka technickd uroven, kterd zajistuje
uspésnost servisu, ale také jiz zminénou vysokou chybovost vzhledem k nedostate¢né

technické trovni (Stembergova, 2023).

3.1.5 Taktické faktory

Taktikou se chape zplisob feSeni SirSich a dil¢ich tkold, realizovanych v souladu
s pravidly daného sportu. Spociva ve vybeéru optimdlniho feSeni strategickych
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a taktickych ukolt. Ten vSak bezprostiedné souvisi s technickymi aspekty, tudiz realizace

taktickych zdmért je mozna jeding prostfednictvim techniky (Dovalil a kol. 2019).

Mame zde jednotlivé komponenty taktiky. Typ soupefeni, moznost kontaktu
se soupefem, délku sportovniho boje a mnozstvi kooperujicich (spoluhracii). Jsou dva
typy soupeieni. Soub&zné soupeteni a protichidné soupeteni. Volejbal patii mezi sporty
protichiidného soupeteni, protoze tam je vzdy jeden soupet a navzajem se ovliviiuji (jeden

vyhraje — druhy prohraje) (Knoblochova, 2017).

Druhym komponentem je moznost kontaktu se soupeiem. Individualni, neptimy,
pfimy a cileny kontakt. U volejbalu je kazdy na své stran¢ (nepifimy kontakt), ale pak
se setkavaji nad siti, kde se protihraci mohou dotykat a je z néj piimy kontakt. DalSim
komponentem je délka sportovniho boje. Dlouhodobd, stiednédobd a kratkodoba.
Volejbal patii mezi dlouhodoby sportovni boj — jelikozZ se da taktika ménit bez omezeni.
Ctvrtym komponentem taktiky je mnoZstvi kooperujicich. To se dé&li na jednotlivce,
druzstvo a tym. Volejbal patfi mezi tymové sporty, kde je dulezity vykon vsech

spoluhract, kteti se navzdjem ovlivituji (Kohlova, 2011).
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4 ZATIZENI VE VOLEJBALE

Ve vrcholovém sportu se ukazuje, ze fyzické zatizeni Zen se zvySuje bez ustani
a priblizuje se postupem cCasu k zatizeni muzd. Vzhledem k ptedurceni Zenského
organismu neni schopen dlouhodobému zatizeni odolavat. Vylucované hormony
a endokrinni soustava Zen nedovoluje svalovym buiikkadm zeny pracovat na stejn¢ vysokeé

urovni, jako tomu je u muzt (Vavak, 2011).

Muzi jsou citlivejsi na fyzické zatizeni, zatimco Zeny na to psychické, jelikoz jsou
ve veétsing pripadi méne vyrovnané. Zeny také o mnoho vice pocituji vliv kolektivniho
sportu. Zeny snasi fyzické zatiZeni, které souvisi s tréninkovou praci 1épe, zjednodusen

v

feceno jsou pracovitéjsi. (Vavak, 2011).

Zeny jsou podle Vavaka (2011) ve srovnani s muzi méné trénované, a kdyz
se uplatiluje jednostranné tréninkové zatizeni, podléhaji rychleji inavé. Musime tedy pfi
tréninku Zen a jejich ptiprave na zatizeni volit velmi velky vybér tréninkovych prosttedk,
jez zajisti vysokou variabilitu podnéti silovych, rychlostnich i vytrvalostnich. Rozvoj
svalovych skupin u zen je mén¢ vyvinuty nez u muzd, a to obzvlast¢ v oblastech
panevniho dna a svalstva trupu. Silovym zatizenim zeny dosahneme ¢astéji, nez u mizu
nepomeéru sily jednotlivych svalovych skupin. Proto musime na zacatku zendm vytvofit
dostatecny silovy zédklad, a az poté zacit pfistupovat k silovému zatizeni, které bude

specialni smérem k volejbalu (Vavak, 2011).

Zatizeni Zeny pii navratu po tcéhotenstvi je dal$i ofiSek. Po tomto obdobi
se u vétSiny Zen vyrazné zméni cely jejich organismus. ZvySeni hormont a pfestavba
hormonalni soustavy, zplisobena té¢hotenstvim, pfinasi do vykonnosti vyrazné zvyseni.
Musi se ale dbat na to, aby zatiZzeni Zeny po t€hotenstvi nezacalo moc brzy, nebo pfili§
pozdé. Dle Vavéaka (2011) by se zacatek zatizeni mél volit zhruba 3,5 az 5 mésict po

porodu.

Zatéz ve volejbale je intervalova se stiiddnim intenzity zatiZzeni. Doba trvani
vykonu v utkani je jedna az dvé€ a pul hodiny, z ¢ehoz set m4 osmnact az tficet minut,
vymeéna trva pét az deset vtefin, a interval odpocinku je dvacet az tficet vtefin. Intenzita
zatiZeni je stfedni az submaximalni, metabolické kryti je anaerobni glykolyza, oxidativni
fosforylace a ATP-CP systém. Zdroje energie pfi volejbale jsou ATP a CP a glykogen
a energeticky vydej za utkédni je 2548 kJ (Melichna 1993). Béhem volejbalu je piijem
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kysliku VO2 42-70% maxima. Srde¢ni frekvence je 130-170 tepli za minutu

a koncentrace laktatu po vykonu 2-11 mmol*1-1.
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5 MENSTRUACE

Menstruace je fyziologicky proces zen, ktery spociva v mésicnim krvaceni Zen
z délohy, kdy obvykle trvd 3 az 7 dnl. Tento proces se zacind vyskytovat b&hem
reprodukéniho obdobi Zen, které je zplisobeno hormondlnimi zménami v téle Zeny.
Zenské t&lo vyvine 1 vaji¢ko, které se uvolni béhem ovulace. Po obdobi ovulace
se vystelka délohy (endometrium) zméni tak, aby byla pfipadné implantovat oplodnéné
vajicko. V ptipadé, ze nedojde k otéhotnéni, déloha se zacne zbavovat vystelky a za¢ne
novy menstruacni cyklus. Pravé zminéné zbavovani vystelky je nazyvano také
menstruace, které se projevuje v podobé menses. Menses Ize chapat také jako veétsi ¢ast
vystelky. Nejhlubsi ¢ast vystelky vychdzeji z déla ptes vaginu. Tento vytok se sice obcas

oznacuje jako krev, ale slozenim se 1isi od klasické zilni krve (Stajnochrova, 2013).

Menses slouzi jako znak toho, ze nedoslo k oplozeni a naslednému téhotenstvi.
Muze se ale stat, Ze i po otéhotnéni zena bude krvécet, jelikoz je to takzvané krvaceni
v raném téhotenstvi. Tento cyklicky proces tvoii zcela normélni ¢ast cyklického procesu.
Menstruace slouzi k tomu, aby zenské t¢lo mohlo odbourat a vyloucit nepotiebné tkané
a také slouzi k udrzeni zdravi Zenského reprodukcniho systému, kde poméaha udrzovat

rovnovahu hormonti v téle (Joshi, 2007).

5.1 Historie menstruace

Menstruace je biologicky proces, ktery je pfitomen v téle vétSiny savcl
a je nezbytny pro reprodukci. Historie menstruace sahé az do praveku, ale zapisy o tomto
jevu jsou pomern€ novodobé. Prvni zminky o menstruaci pochazeji z obdobi starovékého
Egypta, kde se v n€kterych pohfebnich napisech a medicinskych textech objevuji odkazy
na "krvavé znameni" spojené s zenskou plodnosti. Podobné zminky Ize najit i v indickych

Védach a dalSich starovekych naboZenskych a medicinskych textech (Jarkovska, 2006).

V priibéhu historie se menstruace stala predmétem mnoha mytd a predsudk.
Napiiklad v antickém Recku byla menstruace povazovana za projev zla a negistoty,
dokonce v néekterych africkych i indidnskych kulturach byla Zena béhem menstruace

povazovana za necistou a vyloucena z komunity (Ferin, Warren, Jewelewicz, 1997).

V moderni dobé se menstruace stala pfedmétem zdjmu lékaia a védcl, ktefi

zkoumaji jeji biologicky vyznam a zplsoby, jak minimalizovat nezadouci dopady
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menstruace, za které bereme napiiklad bolesti bficha, krvaceni a PMS. Krom¢ toho
se v posledni dobé rozsitilo povédomi o menstruaci jako o tématu, které se netyka jen
zen, ale ma vyznam 1 pro celou spolecnost, a které je diilezit¢ diskutovat otevien€.
Je dobré, Ze se prestava téma menstruace povazovat za tabu a touto bakalarkou praci bych

k tomu chtéla prispét.

V 19. stoleti doslo k vyznamnému objevu, kdyZz byla vynalezena hygienicky vlozka,
ktera umoznila Zendm pohodInéjsi a hygienictéjsi zvladani menstruace. Tento vynalez
piinesl znacné zlepSeni v kvalité Zivota Zen, zejména v oblasti hygieny a pocitu pohodli

béhem menstruace (Novakova, 2023).

V poslednich desetiletich se objevily nové technologie a produkty, kterymi jsou
menstruacni kaliSky, menstruacni kalhotky a dalSi alternativni zplsoby zvladani
menstruace. VSechny tyto uvedené moznosti umoziuji Zenam vétsi volnost a flexibilitu
pii planovani svého Zivota a zvladani menstruace. Zarovenn v posledni dobé dochazi
k zvySenému povédomi o problematice menstruacni hygieny v nékterych chudych ¢astech
svéta, zejména v rozvojovych zemich. Zeny v téchto zemich Gasto nemaji piistup
k hygienickym prostiedkiim nebo jsou na né pfili§ chudé, coz miize mit vdzné zdravotni
a socialni dusledky. V takovych situacich pouzivaji prostiedky, které se pouzivaly dfive,

a to vede k zdravotnim problémutim, které mtizou koncit fatalné (Padrova, 2022).

V soucasné dobé se tedy menstruace stala pfedmétem védeckého zkoumani,
technologického pokroku a socidlniho povédomi. Ackoli stale existuji predsudky spojené
s timto pfirozenym biologickym procesem, stile vice lidi se snaZi rozvijet otevienou
kulturu, pozitivni pfistup k menstruaci a podporovat rovnost a predev§im diistojnost Zen
v této oblasti. V dneSni dob¢ se objevuje také stile vice hnuti, ktera se snaZzi Zeny
podporovat a zlepsit jejich situaci. Naptiklad hnuti Menstruacni revoluce, jez vzniklo
vroce 2019, se snaZi bojovat proti stigmatizaci menstruace a zlepsit pfistup k menstruacni
hygiené v rozvojovych zemich, kde jsem feSeny problém zminovala jiz vySe (Rostlkova,

2020).

V néekterych zemich se také prosazuje snizeni nebo zruseni dan¢ z menstruacnich
produktli, coz miZe pomoci snizit ndklady na menstruacni hygienu a zlepsit pfistup
k témto produktlim. Dalsi nezanedbatelnou oblasti je vzdé€lavani. Je dilezité, aby se Zeny
1 muzi dozveédéli vice o menstruaci a ziskali dostate¢né vzdélani o tom, jak ji spravné

zvladat, a jak minimalizovat jeji dopady na bézny Zivot. Celkové lze tedy fici, Ze
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menstruace ma velky vyznam pro reprodukéni zdravi zen a je také dilezitou oblasti

v socialni a kulturni roviné (Coffey, 2002).

5.2 Faze menstruace

V téle Zeny probihd pravidelné¢ se opakujici cyklus, ve kterém jsou zahrnuty
fyziologické zmény celého organismu. Tento termin je v uzSim slova smyslu pouzivan
pro oznaceni cyklickych zmén endometria, neboli d€lozni sliznice, piimo souvisejici
s ovaridlnim cyklem. Tyto zmény maji za cil pfipravit sliznici délohy na ukotveni

oplozeného vajicka a jeho vyvoj (Cedikova & Kozeluhova, 2018).

Cedikova a Kozeluhova (2018) uvadi, Ze délka cyklu je variabilni, ale nejéastgji
je to mezi 28 dny s odchylkou cca 3—5 dni. Menstruacni cyklus jako takovy za¢ind prvnim
dnem krvéaceni v puberté a za jeho konec se bere obdobi klimakteria, jeZ se pohybuje
priblizné mezi 45. a 55. rokem Zeny. Cela tato souhra fyziologickych zmén je fizena

souhrou hypotalamu, hypofyzy a ovaria.
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6 DELOZNI CYKLUS

Délozni cyklus je d€len do fazi: Menstruacni, proliferacni a sekrecni. Cilem tohoto
cyklu je pfipravit délozni sliznici, aby byla schopna postarat se o zdrodek. Vse se d&je v

horni vrstvé endomeria (stratum functionale) (Jelinkova, 2022).

6.1 Menstruacni faze

Novy cyklus za¢ina od prvniho dne krvaceni. Jedna se o ptiblizné¢ 1-5 dni. Ovaridlni
cyklus, ktery déloznimu cyklu predchazi, je ukoncen zanikem Zzlutého téliska, a dochazi
k poklesu hladiny progesteronu (Ten plisobi i na délozni hrdlo — konkrétné hlen délozniho
hrdla). Nasledkem toho je vyvolavdna menstruace. Krvaceni trva pfiblizné 5 dni
a odplavuje se menstruacni krev spole¢né s horni vrstvou endomeria. Dochézi ke ztraté
30— 80 ml krve, ale nem¢lo by dochazet k vyssi ztraté nez 1ml/1kg hmotnosti Zeny

(Ottové, 2013).

6.2 Proliferacni faze

Probiha 5. - 14. den menstruacniho cyklu. Dochézi k obnové sliznice endometria
po piedchozi menstruaci a diky vlivu hormonu estrogenu jsou produkovany rostouci
folikuly. Hned zacind opét nartistat stratum functionale , do kterého pronika spiralni

artérie, mezibunécna hmota a zmnozuji se vazivova vlakna (Petrzilkova, 2022).

6.3 Sekrecni faze

Na sekre¢ni fazi ma vliv progesteron Zlutého téliska a za€ina jiz druhy den
po ovulaci. Sliznice se za¢ina vice prokrvovat a Zlazky se plni sekretem. KdyZ nedojde
k oplozeni, zluté télisko zacne degenerovat, hormony ustavaji a dochazi ke stazeni
spirdlnich arterii a na zakladé toho dochazi k neprokrveni stratum functionale
v endometriu a télisko tim padem odumird. Poté dochazi k uvolnéni kontrakce tepen
a krev se zaciné rozlévat do endometria, kde spolu se sliznici odchazi z téla ven. Poté
ihned za&ina menstruaéni faze a na fadé je novy délozni cyklus (Cedikova & Kozeluhova,

2018).
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7 OVARIALNI CYKLUS

V sir§im slova smyslu se tedy termin menstruacni cyklus pouziva pro pravidelné
opakujici se zmény celého organismu Zeny. Jsou to také cyklické zmény endometria,
které jsou v pfimém vztahu s ovaridlnim cyklem. V ovariu se nachézi folikuly,
které obsahuji oocyty. V prib¢hu zivota zeny se ale mnozstvi folikuli méni, kde jich
nejvic mame v plodu pii nasem patém az Sestém mesici. Pfi naSem narozeni uz jich mame
mén¢, zhruba 1-2 miliony a poté pfi menarché klesaji na ptl milionu. Na zacatku cyklu
se folikuly zvétSuji, kolem oocytu vznik4 dutinka, ale pouze jeden z nich zac¢ne rust
rychleji nez ostatni. Béhem Sestého dne se jeden folikul stane dominantnim a ostatni
zvétsené folikuly podlehnou regresivnim zméndm. Tyto folikuly nazyvame atretické.
Bunky folikularni produkuji hormon estrogen, diky ¢emuz po ovulaci vznikne corpus
luteum a to tvofi také progesteron. Vyse zminéné d¢je ovliviiuji LH (luteinizacni hormon)
a FSH (folikulostimula¢ni hormon)- Luteinizacni hormony aktivuji tvorbu androgent
(muzské pohlavni hormony) v thékalnich bunikach a folikulostimulacni hormon
je podminkou pro pfeménu androgentd v Zensky hormon estrogen v granuldézovych

bunkach (Strolena, 2023).

7.1 faze ovarialniho cyklu:

7.1.1 Faze folikularni

Tato faze trva pfiblizn€ 12-14 dni, kterd se pocitd od prvniho dne posledniho
menstruacniho cyklu. V pribéhu tohoto obdobi tvofti folikuldrni buriky pohlavni hormony.
Je to predevsim estrogen a pouze v malém mnozstvi progesteron. Jeden z folikull
se zveétSuje rychleji a stavd se z né) takzvany Graafuv folikul, ktery je velky
1,5-2 centimetry. Tento Graaftiv folikul poté vyklene nad povrch ovaria. Zbytek folikuld
zanikne (Cedikova a Kuzeluhova, 2018).
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7.1.2 Faze ovulaéni

Graafv folikul praskne a vajicko se uvolni béhem ¢trnactého dne, kde je zachyceno
ttasnémi vejcovodu. Uvolnéni vajicka je jeho vyplaveni do bfisni dutiny a nazyvame to

ovulaci (Cedilkova a Kuzeluhova, 2018).

7.1.3 Faze lutealni

V této fazi je prazdny folikul naplnén krvi a stava se z néj krevni srazenina, ktera
postupné prorista vazivem. Je vytvaieno zluté télisko a to produkuje predevsim
progesteron. Kdyz ve fazi ovulace nedojde k oplozena zlutého téliska, stava se z n¢j
télisko bilé, které je mensi. Zhruba 24 den toto bilé télisko zanikd. Na povrchu vajecniku
poté ziistava malinka jizvicka. Pokud ale dojde k oplodnéni vajicka, Zluté télisko dale

nariista a zachovava téhotenstvi, a poté funkci pfevezme placenta.

7.2 Luteiniza¢ni hormon a folikulostimula¢ni hormon

Luteiniza¢ni hormon (LH) je jednim z hormont adenohypofyzy a spolecné s
folikulostimulaénim hormonem (FSH) jsou skupinou gonadotropnich hormonii. LH
zpisobuje ovulaci a také stimuluje produkei estrogenii a progesteronu ve vajecnicich a
diky tomu vznika zluté télisko. Mimo jiné u muzii ptisobi na Leydigovy buiky, jez
produkuji testosteron. Prvni polovinu menstrua¢niho cyklu ma na starosti FSH, a zhruba
od 14 dne za menstruaéni cyklus zodpovida luteiniza¢ni hormon. Folikulostimula¢ni
hormon je peptid, ktery je také produkovan adenohypofyzou, a stimuluje rist ovarialnich
folikul a mimo jiné i spermatogenezi muzi (Gagong, 2005). Zmény hladin hormonti jsou

vyznaceny na obrazku ¢islo 2.
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Menstruacni cyklus

Dny 1 7 14 2 28 1

FSH - folikuly stimulaéni hormon
LH = luteinizaéni hormon

Postupné zrani folikulu a2 do uvolnéni vajitka v ovulaci, vznik Hutého hormondlné aktiviiho téliska,
regerese do bilého téliska. °

ce O Voo~

Estrogen

Zmény déloini sliznice v pribéhu cyklu.

Obrazek 2: Zmeny hladin hormonii (Klikova, 2018)



8 CILE A UKOLY

8.1 Cil

Cilem mé bakalafské prace je zjistit, zdali ovliviiuje menstruace vykon

reprezentacnich divek volejbalu. Dal§im z cilt je pokusit se dostat toto téma do povédomi

populace, a usnadnit tak moznost se o tomto Casto tabuizovaném tématu bavit, a dale také

nabidnout feseni, jak se pfipravit a zmirnit vedlejsi uCinky menstruac¢niho cyklu.

8.2 Ukoly

Sezndmit se s odbornou literaturou

Seznamit se s menstruaénim cyklem

Zjistit, jaka obdobi jsou pro fyzickou vykonnost kriticka

Vytvofit dotaznik

Zajistit probandy

Distribuce dotazniku

Nabidnout trenériim, jak se v této problematice pohybovat

Prodiskutovat, zda bychom neméli vénovat vice pozornosti Zenskému cyklu

Navrhnout zptisoby, jakymi zmirnit vedlejsi u¢inky menstruac¢niho cyklu
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9 HYPOTEZA

Pti tvorbé stanovenych hypotéz jsme vychazeli z rozboru odborné literatury

a také z konzultaci s odborniky na danou problematiku.

Pti uréovani vysledk jsem vychazela z dosavadnich vyzkumi tykajicich se
vlivu menstruacniho cyklu na vykonnost volejbalistek a sportovkyin obecné.
Ptedpokladam, ze menstruacni cyklus mé vliv na vykonnost volejbalistek
Ptredpokladam, ze je téma menstruacniho cyklu malo diskutované téma
Predpokladam, ze mnoho trenérii nedba na dostate¢né upraveni tréninkového
rezimu v dasledku menstruac¢niho cyklu

Ptedpokladam, ze menstruacni cyklus ma vliv na emoc¢ni stranku a psychické

rozpolozeni divek
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10 METODIKA

Ma bakalaiska prace vychazi predevSim z odbornych Ceskych i cizojazycnych
pramenu. Ke shromazdéni potiebnych informaci jsem pouzila metodu dotazniku, jelikoz
je uréen pro hromadné ziskavani udaji (Gavora, 2000). Soucasti dotazniku mohou byt
oteviené 1 uzaviené otazky. VSechny literarni publikace se bud’'to piimo, nebo pouze
okrajov¢ dotykaji tématu a problematiky, kterou jsem fesila. Pro vyhledavani zdrojt jsem
pouzila kli¢ova slova prace, kterymi jsou naptiklad menstruace, menstrua¢ni cyklus,
vykon nebo také volejbal. V zahrani¢nich textech jsem hledala pomoci kli¢ovych slov:

menstrual cycle nebo menstruation in volleyball.

10.1 Realizace vyzkumu
Pted rozeslanim dotazniku jsem kontaktovala oba trenéry juniorskych reprezentacnich
druzstev, informovala je o svych zamérech a poprosila je o spolupraci
na vyzkumu. V nésledujicim kroku jsem rozeslala dotazniky trenérim i hrackam,

aby se dotaznik dostal ke vSem tcastnicim.

10.2 Charakteristika zkoumaného souboru

Vyzkumny soubor mi tvofilo 22 hracek juniorské nebo kadetské reprezentace. 11 hracek
juniorské reprezentace a 11 hracek reprezentace kadetské. VSechny odeslané dotazniky

(22) se mi vratily vyplnény, bylo to i diky aktivité trenéra.
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11 VYSLEDKY

Tento dotaznik se zabyva vlivem menstruacniho cyklu na psychicky a také télesny

stav volejbalistek. Zodpovidalo ho 22 volejbalistek juniorskych reprezentacnich druzstev.

1))

Graf'1:Kolik vam je let?

Kolik vam ie let?

u n
121K lat 16.1Q lat

Na grafu ¢islo jedna miizeme vidét, ze se dotazniku ucastnily dvé reprezentacni
druzstva (U18 a U20). Vybirala jsem z kazdého tymu 11 stalych hracek, které jsou pod

vysokou tréninkovou zatézi.
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2)

Graf 2:Kolik mérite?

Kolik mérite?
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Na grafu ¢islo dva je zaznamendna vyska vSech divek, ktera se pohybovala
nejcastéji mezi 176—187 centimetry, pfiCemz Ctyfi z divek maji dokonce télesnou vysku
mezi 189-197 centimetry. Vzhledem k véku divek se da predpokladat, Ze jejich télesna

vyska bude jesté vétsi, nez tomu je nyni.
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3)

Graf'3: Kolik vazite?

Kolik vazite?
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Vzhledem k vySce divek mlzeme vidét, Ze se jejich vaha pohybuje v ideédlnich
hodnotéch, ale to 1ze fici jenom o divkach, které méii pres 180 centimetrli a maji t€lesnou

vahu mezi 73-79 kily, ¢i 80-84 kily — to se tyka divek nad 189 centimetra.
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4)

Graf'4:Jak dlouho hrajete volejbal?

lak dlouho hraiete voleibal?
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Nejpocetnéjsi skupina divek se vénuje volejbalu 5-6 let, konkrétn€ 8 z nich. 9 ¢i
10 let hraje volejbal 7 divek, a dvé z nich aktivné hraji dokonce ptes 11 let. Je tedy videét,
ze az na dvé z divek, které maji s volejbalem sotva dvouletou zkuSenost, jsou vSechny

na pohyb zvyklé a stal se béznou soucasti jejich zivota.

37



5)

Graf'5:Kolik tréninkit v tydnu absolvujete

Kolik tréninkt v tvdnu absolvuiete?
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Graf ¢islo 5 ukazuje, jak ¢asto divky trénuji (Cetnost tréninki v tydnu).

Nejpocetnéjsi skupina divek trénuje 7-8x tydne.

6)

Graf 6:Kdy nastala vase prvni menstruace?

Kdv nastala vase nrvni menstruace?

u n
1117 lat 12141 lat
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Prvni menstruace se u divek dostavila béhem 13-14 roku Zivota, a to konkrétné
u Sestnacti z divek. U péti z nich se dostavila jiz mezi 11 a 12 rokem zivota. VSechny tyto
hodnoty jsou v norméach a Zadna z divek neméla ze zaCitku s menstruaci problém.
Je to také dano tim, Ze ve v€ku 11 — 13 let nebyly v tak velkém tréninkovém zatiZeni
a jejich télo vSe zvladalo bez problému. Stravu v tento moment dokazou kontrolovat

rodice, jelikoz byly jesté stale na zakladni Skole a vSechny bydlely doma.

7)

Graf'7: Zamyslela jste se nékdy nad vlivem menstruace na vas vykon?

Zamvslela iste se nékdv nad vlivem menstruace na vas
vvkon?

Z grafu c¢islo 7 mizeme vycist, ze se 15 z 22 divek spiSe zamyslelo nad tim,

jaky vliv ma jejich menstruace na vykon.
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8)

Graf 8: Mate pravidelnou menstruaci?

Mate bravidelnou menstruaci?

Na grafu ¢islo 8 vidime, ze 16 z 22 divek nema pravidelnou menstruaci. To je vice,
neZ alarmujici informace, jelikoZ je velmi dileZité pravidelnou menstruaci mit, a pokud
tomu tak neni, mély by se divky spolecné s rodici, trenérem a odborniky zajimat o to, pro¢
tomu tak je. Pravidelnost je dilezitd pro staly stav vnitiniho prostifedi neboli homeostazu
— hormony v téle jsou ovliviiovany pravé menstrua¢nim cyklem, a jejich hladina na ném
zavisi. Proto se mohou divky potykat i se zménami ndlad, psychickymi problémy

jako je nejistota, uzkosti, deprese ale také tfeba syndrom vyhoteni.

40



9)

Graf'9: Zaznamenala jste nekdy obtize s menstruacnim cyklem? Napiste jake?

Zaznamenala iste nékdv obtize s menstruacnim cvklem?
Napiste iaké?

Divky se u této otazky rozepsaly o svych problémech. Z 16 odpovédi bylo nékolik
stejnych, nejvice se opakovaly odpovédi nepravidelnosti, zpozdéni, posunuti menstruace

o tyden, velmi silnych bolesti zad ¢i velmi silné menstruace.
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10)

Graf 10: Jak dlouho vas menstruacni cyklus trva?

Jak dlouho vas menstruacni cvklus trva?

Pokud maji divky pravidelnou menstruaci, nejvétsi cCetnost odpovédi
je zaznamenana v rozmezi 5-6 dni. Jsou to naprosto bézné hodnoty, jelikoz primérna doba
je 4-7 dni a v§echny jsou brany jako norma. Pokud by tedy divky mély cyklus pravidelny,
podle téchto hodnot bychom mohli fict, Ze je vSe v poradku. Ale jak jiz vime, toto jsou

hodnoty pouze pro ptipad, ze menstruaci dostanou. Ve vétsing piipadu ji ale nemaji.
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11)

Graf'11: Mate priznaky PMS?

Mate oriznakv PMS?

Pod pojmem PMS chapeme premenstruaéni syndrom, coz je stav zeny, kdy ma
psychické nebo télesné priznaky. Z emocni stranky to mizou byt vySe zminéné deprese,
pocity tzkosti, piilisna podrazdénost &i silna emoéni vnimavost. Zeny se mohou citit pIné,
muze se jim zhorsit plet’ ¢i se mohou citit unaveng. Divky v dotazniku zminily, Ze jejich
nejveét§im problémem jsou kiece v podbiisSku, bolesti v bedrech ¢i celych zadech, bolest
bticha celkové nebo precitlivélost prsou, coz mize byt problémem pravé pii fyzické
aktivité jako je beh ¢i padova technika v ptipadé volejbalu. Tti z divek zaznamenavaji pti

PMS i nevolnost, coZ jim znemozZiiuje se tréninku tcastnit.
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12)

Graf'12: Zaznamenala jste nékdy problémy s menstruacnimi vedlejsimi vlivy behem menstruace?

Zaznamenala iste nékdv nroblémv s menstruacnimi
vedleisSimi vlivwv béhem menstruace?

Pfi menstruaci byvaji obtiZe mensi, ale pfeci jen se vyskytuji. Ve vEétsi mite byly
v dotazniku zminény zmény nalad, ale naptiklad bolesti v podob¢ kieci nebyly tak velké,
naopak se zacCaly objevovat bolesti hlavy a kloubi, které v obdobi pfed menstruaci nejsou
tak cetné. Prekvapiveé byly zminény velké zmény nélad pravé v obdobi menstruace a také
nechut’ néco délat. MiiZe to byt zplisobeno zadrZzovanim vody nebo vyssi tinavou. Jedna
z poslednich odpovédi byla vétsi chut’ k jidlu. Lékem na PMS je celkovy zdravy Zivotni
styl, pravidelna a vyvazena strava a i kontakt s prateli, ktery pomiize, co se tyce stranky

emocni.
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13)

Graf 13 Projevuji se tyto vedlejsi viivy behem vaseho tréninku vice?

Proievuii se tvto vedléisi vlivv béhem vaseho tréninku vice?

Béhem tréninku je zvySené vnimani téchto vedlejSich Uc¢inkli menstruace vidét
u 5/22 divek. Proto by si tyto divky mé&ly hlidat pfedevSim pitny reZim nejen pii tréninku,
ale v pribéhu celého dne, dostat do sebe dostatecné mnozstvi zivin a v neposledni fade
vénovat dostatek casu kvalitnimu spanku. Spanek okolo 8 hodin mtize vyrazné pomoci
v regeneraci jak fyzicke, tak psychické a pomuze télu ulevit si od jinych starosti, jakymi

jsou vedlejsi vlivy menses.
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14)

Graf'14: Mate pocit, Ze vas menstruacni cyklus ovliviiuje vas herni vykon?

Mate pocit. ze vas menstruacni cvklus ovliviuie vas herni
vvkon?

Naopak herni vykon divek je podle nich menstruacnim cyklem ovlivnén o mnoho
vice. NezhorSuji se tedy bolesti, ale herni vykon klesa. N&kolik z divek vypovédélo, Ze se
citi slabsi, bez energie a unavené. Toto vSe je mozné, a praveé pii tréninku se na to musi

brat zfetel.
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15)

Graf'15: Mate pocit, Ze vas menstruacni cyklus ovliviiuje vase psychické rozpolozeni pri hernim vykonu?

Mate bocit. Zze vas menstruacni cvklus ovliviuie vase
psvchické roznolozeni ofi hernim vvkonu?

Ann Na

Menstruace vyvolava také emoc¢ni zmény, jelikoz hladina vylu¢ovanych hormont
stoupa. Nékteré divky jsou na to citlivé vice, jiné méné. Pokud jsou ale divky vice
vnimavé k emo¢nim zménam, mizeme to jako trenéfi zlepsit a zajistit, aby se divky citily
dobfte i béhem téchto dnti. Mizeme ptidat vice pochval na tréninku, snazit se zvednout
sebevédomi, vytykat nékteré ¢innosti méné nez obvykle. Mizeme béhem tréninku
prondset povzbuzujici slova, vice chvalit a brat ohled na to, kdyz vidime, ze divky nejsou

ve své kuzi.
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16)

Graf'16 Citite se pri menstruaci fyzicky slabsi?

Citite se ori menstruaci fvzickv slabsi?

Otazka cislo 16 byla sméfovana k fyzické zdatnosti a pocitu sily, ktery je pfi
nastoupeni do utkani dileZitym faktorem. Pokud jsou dva soupefi herné vyrovnani,
vyhrava ten, kdo je psychicky odolnéjsi a kdo nastupuje s pocitem neporazitelnosti, sily

a odhodlani. 15/22 divek odpovédelo, ze se citi spise fyzicky slabsi.
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17)

Graf'17: Citite se pred menstruaci fyzicky slabsi?

Citite se nred menstruaci fvzickv slabsi?

Ann Na

18)

Graf'18:Citite se po menstruaci fyzicky slabsi?

Citite se no menstruaci fvzickv slabsi?

Ny

49



Grafy ¢islo 17 a 18 vypovidaji o tom, ze kdyz menstruace zacne, divky se za¢nou
opét citit silngj$i, nabiraji na sebevédomi a naprostd vétSina z nich zminila, Ze uzZ menses
nema na jejich vykon absolutni vliv. Je to proto, Ze hladiny hormoni se dostavaji opét do

normalnich hodnot.

19)

Graf'19: Pokud jste neméla pravidelnou menstruaci, tusite, ¢im to bylo?

Pokud iste neméla nravidelnou menstruaci. tusite. ¢im to
bvlo?

RAs nrahlAmi AnA uimn NlAviim

Z grafu mizeme vy¢ist, Ze pulka divek, které mély problém s menstruaci, védéla,
¢im to bylo zplisobeno, ale druha ptilka nevédéla, ¢im to bylo, ale ani se o piivod problému
nezajimala. Bylo to hlavné z divodu, Ze se stydély o problému né¢komu fici, s nékym se

0 to podélit a zdravotni problém fesit.
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20)

Graf 20 Snazite se prizpiisobit své tréninkové zatizeni vasemu menstruacnimu cyklu?

Snazite se priznusobit své tréninkové zatizeni vaSemu
menstruac¢nimu cvklu?

Pouze jedna z divek udala, Ze bere ohledy na menstruacni cyklus béhem planovani
svého tréninkového zatiZeni. Je to zptisobeno tim, Ze divky bud’'to nemaji moZznost svoje
tréninkové zatizeni korigovat, nebo se ostychaji se trenérovi zminit, Ze by potiebovali
mensi zateéz. Také to mlze byt tim, Ze samotné ani nevédi, jak tréninky svému cyklu

pfizpisobit.

21) Jste uzivatelkou hormonélni antikoncepce?

Pouze jedna z divek byla uzivatelkou hormonalni antikoncepce, a to z diivodu udrzeni
menstruace. Znamena to tedy, Ze Zadny z vedlejSich ucinkd, se kterymi se divky potykaji,

neni zpisoben hormonélnimi zménami v disledku antikoncepce.

51



22)

Graf'21: Citila jste, ze méla antikoncepce na vase télo vliv?

Citila iste. Ze méla antikoncence na vase télo vliv?

Vyse zminénd divka méla pfi pouzivani hormondlni antikoncepce problémy
se zavodnénim, ale jeji psychicky stav se nezménil viibec. Problém, ktery zmifiovala, bylo
piibirdni na véaze, konkrétné télesného tuku. V jejim piipade to bylo ale dobte, jelikoz

diky pfibrani na vaze se dostala z podvyziveni a menstruaci si udrzela.
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23)

Graf 22: Myslite, Ze se berou dostatecné ohledy na menstruaci pri tréninku?

Muvslite. Ze se berou dostatecné ohledv na menstruaci ofri
tréninku?

i

Ann Cnida Ann Cnifn nn NA

19 z 22 divek si mysli, Ze se na menstruacni cyklus neberou dostatecné ohledy pfti
stavbé tréninku a nevoli se podle toho zatiZeni, které se po nich vyZaduje. Nékteré z divek
to mohu velmi téZzko snaset, ale boji se o tomto tématu hovoftit. VSe by bylo jednodussi,
kdyby se nam povedlo téma zobecnit a zajistit, aby ho spolecnost brala jako normalni
téma, o kterém musime hovofit. Divky s trenéry o svych stavech nemluvi, nefeknou,
co je trapi, ze by obcas potifebovaly mén¢ zatizit ¢i ze by potiebovaly vice chvalit, ulevit
hlave a nemit ze sportu dalsi stres v uz tak t€zkém obdobi, jakym miize menses pro n¢které

byt.
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24)

Graf 23: Mélo by se podle vis o menstruaci a jejim viivu na vykon vice mluvit, vice se o to zajimat?

Mélo bv se podle vas o menstruaci a ieiim vlivu na vvkon
vice mluvit. vice se o to zaiimat?

Ann Chidna Aann Cnhina nn N~

19 z 22 divek je toho ndzoru, Ze by se o tématu mélo vice hovofit. Mély bychom
dbat na to, aby vSichni byli dostatecné vzdelani v oblasti zenského reprodukéniho systému

a jeho vlivu na Zzenu jako takovou.
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12 DISKUZE

Diky mému vyzkumu Ize potvrdit, jak velkym tématem je menstruacni cyklus
v oblasti sportovniho vykonu. Mladé divky zacaly ve vétSin€ piipadii menstruovat okolo

12-14 roku zivota, coz popisuje studie Duska (2001).

Na grafu ¢islo 3 hodnoty jasn€ svédci o tom, Ze jsou nékteré mladé zeny podvyzivené,
coz se mi pozd¢ji potvrdilo, jelikoz fada z divek neméla menstruaci pravé diky

podvyziveni (nedostate¢né t€lesné hmotnosti, ¢i nedostate¢nému obsahu tuku).

Na grafu ¢islo 5 mizeme vidét mnozstvi tréninki, které vyrazné€ ovliviiuje
mnozstvi vydané energie béhem tydenniho mikrocyklu. Nejvetsi ¢ast divek ma tréninky
7-8x tydné, coz je opravdu hodné. Pfi primérné energetické spotiebé, kdy jedna
tréninkova jednotka trva 90 minut, jsme diky hodinkdm a hrudnim pasim spocitali, Ze se
vydej energie pohybuje mezi 700-1300 kcal. Tento pomérné velky rozdil v kalorickém
vydeji je nejcastéji dan postem hracky, jelikoz naptiklad trénink zaméfeny na blok mtze
mezitim na druh¢ stran¢ sit¢ mtize stat na bedn¢ smecarka, kde jedinou jeji funkci je obcas
zasmecovat pravé do blokarky. Je tedy zfejmé, ze podvyziva mlize ptijit, vzhledem k tak
velkému mnozstvi vydané energie. Pro divky miize byt té¢zké vSechnu tuto vydanou
energii doplnit, proto jim s timto miizeme pomoci prave v pritbéhu tréninku, kde mizeme
zatradit pauzu na lehkou svainu v podob¢ bananu nebo energetickych carbo snackd.
Po tréninku je velmi vhodnou variantou naucit divky pit protein pro doplnéni bilkovin

a zajisténi spravné regenerace, jelikoz prave bilkoviny ndam pomahaji nejlépe regenerovat.

Co se ty€e zamysleni se nad vlivem menstruace — pfislo to v moment, kdy pfisel
néjaky problém, tykajici se vedlejSich vlivil. Je tim mySlena hlavné bolest v podbiisku,
kdy se béhem tréninku bolesti mohou zvysit vzhledem k zvySenému prokrveni organismu
beéhem pohybové aktivity. Vysledek, Ze se vétSina divek nad menstruaci zamyslela,
je pozitivni, protoZe prvni, co musi, je naucit se vnimat své télo a tomu piizplisobovat
1 tréninkovou zatéz.

Pti zkoumani vysledki jsem zjistila, ze vétSina divek je nejslabsich ve fazi tésné
pied menstruaci, objevuji se nejvetsi bolesti, citi se celkove slabé, plné nechuti néco d€lat
a emocn¢ rozpolcené. Pfed menstruaci jsou divky nejen fyzicky nejslabsi, ale také jsou

nejméné emoc¢n¢ stabilni, ¢imz se potvrdila tim studie Rodriquese z roku 2019.
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Na grafu ¢islo 10 bychom mohli vidét odpovédi tykajici se problémi
s menstruaénim cyklem. Pfekvapujici vSak byly zminky, tykajici se naprosté ztraty
menstruace, ¢i vynechani kazdy druhy mésic. Jedna z dotazovanych zminila, ze musela
zaCit brat antikoncepci, aby menstruaci neztratila. Diky svému velkému fyzickému
zatizeni byla dohnana k brani hormonalni antikoncepce misto toho, aby ji byla ubrana
fyzickd zatéz. Situace nebyla probrdna s trenérem, tak byla vyfeSena jinou cestou. To
je presné diivod, pro¢ by se z tohoto tématu mélo prestat délat tabu a mélo by se o ném

hovofit oteviené.

V roce 1992 Reer uvedl, Ze sportovni vykon v dusledku menstrua¢niho cyklu
muze kolisat a nejvétsi disledek se ukazuje tésné pred menstruaci, kdy je Zena, jak jsem
jiz zminila vySe, nejméné fyzicky zdatna. Divky v mém dotazniku odpovédély, ze
nejslabsi se citi pravé tésné pied menstruovanim, a tak byla hypotéza potvrzena. V
praktické Casti této prace divky uvedly, Ze jejich fyzicka zdatnost i emocni vyrovnanost
se v toto obdobi lepsi. Studie Rodriguese, Correia a Whartona z roku 2019 toto zkoumala
a dosly ke stejnému vysledku. Divky v tomto obdobi /té€sné pired menstruaci) nemusi byt
tolik silné, mohou zvednout mensi vahu v posilovné, jejich smece nemusi byt tak razantni
a jejich herni projev se mulze zdat chaby, ackoliv to mize mit na svédomi praveé
menstruace. Proto by si o tom mély svéfenkyné promluvit s trenérem, aby jejich
nedostate¢né energicky herni projev nebyl bran jako pohrdani tréninkem, nybrz jako
disledek obdobi, ve kterém se nachézeji. Fyzicka slabost se mize také dostavit, nicméné
to by mélo trvat maximalné 23 dny, takZe v tu dobu miZeme volit pouze leh¢i posilovnu,

nebo ji vynechat a zafadit ji aZ v jiné dny.

Divkdm mtzeme dodat sebevédomi, ale také je pred tréninkem mizeme napiiklad
posilnit nécim, co je nabudi, a ony se budou citit opét silnéj$i. Mlze jit o vyssi davku
sacharidli v podobé sacharidovych pfipravkil do vody, miiZzeme jim pred tréninkem dat
vetsi sacharidovou svacinu, nez maji obvykle, aby se citily plné energie, a my tento pocit
zvladneme alespon ¢astecné regulovat.

Me¢ly bychom se vice zaméfit na spravné davkovani (Cetnost) tréninkli v tydennim
bylo zjisténo, ze na vice nez 80% mladych zen ma jejich cyklus velky vliv a to nejen

po fyzické strance, ale také t€¢ emocni.
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V dotazniku divky nejvice zminovaly, Ze jsou celkové citlivejsi, jsou si nejisté,
klesne jim sebevédomi téméf na nulu, citi se zranitelné a jedna odpovéd byla,
ze se z ¢cehokoliv rozplace. Obcas se na tréninku muze stat, ze se divce spusti slzy, a trenér
pak premysli, co ud¢€lal Spatné, jestli mél volit jina slova nebo zda reagoval prehnané.

Jedinym problém vSak muize byt obdobi, v kterém se divka nachézi, ale trenér o ném nevi.

Vysledky dotazniku mohly byt ovlivnény nedostate¢nou zkuSenosti s menstruaci
hracek samotnych, jelikoz nékteré mély svij cyklus ani ne rok a v pribéhu ¢asu se miize
vnimavost divek na menstruacni cyklus ménit. Otazky, jako takové, dovedou divky
k zamysleni nad problémy tieba i poprvé od doby, co menstruaci maji, a pokud si nevedou
menstruacni kalendaf, nemusi odpovédi na poklddané otazky znam, ¢i si odpoveédmi
nemusi byt jisté. V dal$im zkoumani bych navrhovala, aby si divky, jez se v budoucnu
stanou soucasti vyzkumu, vedly menstrua¢ni denik minimalné 1 rok, kde by byly
zaznamenany data o priitbéhu menstruace. Do aplikace se daji zaznamendvat jak nélady,
tak bolestivost. V aplikacich vSak chybi moznost zaznamenavat fyzické vykony, coz
by se nam, jakozto sportovcim, mohlo hodit. Divky by si pomoci aplikace mohly
v pritbéhu del§iho obdobi zpétné uvédomit, jakou roli hraje menstruaéni cyklus v jejich

normalnich, ¢i sportovnich Zivotech, a zpracovana data by pak mohla byt kvalitnéjsi.

Dale bylo zjisténo, ze bychom méli vénovat vétsi pozornost tématu z divoda obav
o menstrua¢nim cyklu a jeho nasledkim oteviené hovotit. Naprosta vétsina divek zminila,

Ze by ocenili vEtsi otevienost v tomto tématu a vétsi prizplsobeni vedlej§im vlivam.

To je dalsi z alarmujicich vysledki — misto toho, aby se naslednym vétSim problémim
predeslo pouhou komunikaci, tak se o nepravidelnosti divky nezmini
a problém piejdou. V budoucnu to pak miize mit dopad na jejich reprodukei,
ale to si v tomto v€ku jesté¢ nemusi uvédomovat. Kdyby byla vétsi osvéta tykajici

se menstruacniho cyklu, divky by se nemusely bat se o problém pod¢lit a aktivné ho fesit.

Divky, které ptivod problému znaly, zminily nésledujici: Nepravidelnost menses byla
zpisobena velkym stresem, at’ uz fyzickym (nepfiméfené zatizeni), tak psychickym.
Vysoké Cetnost tréninkl a s tim tedy spojend fyzicka zatéz byla nejbéznéjsi odpovédi.
Dale byl zminén problém s jidlem, divka nebyla schopna pii vysoké zaté€zi piijimat
dostatek zivin, a v dasledku podvyziveni o menses pfisla. Nedostatek tuku byl zminén
vickrat, cozZ je problém. Podvaha a nedostatek zivin mohou zpiisobit jesté vétsi problémy,

nez je ztrata menses. V krajnich pfipadech se divky mohou setkavat i s vypaddvanim
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vlasti, mdlobami a neustalé¢ potieby spat. Je ukolem trenéra stravu divek hlidat

a konzultovat jejich vahu s rodici.

Vzdélani v této oblasti neni dostatecné a kazdy trenér by mél byt svym
sveéfenkynim oporou nebo alespon ¢astecné védét, jak na cyklus divky reaguji a jak k
menstrua¢nimu cyklu ptistupovat. Diky snaze brat téma menstruacniho cyklu jako béznou
soucast zivota zeny bychom mohli predejit dalSim fatalnéjSim nésledkiim, které muze
prilisna fyzicka zatéz mit. Pti zaCatcich ztraty menstruace je potieba zacit problém ihned
fesit a nebat se o ném hovotit. Poté, co zacne divka problém vcas fesit, se mlize vratit vSe
zpét do normalu o mnoho rychleji, nez kdyby se se ztratou menstruace nikomu nesvéfiila.
Je potieba ptizptisobit fyzickou zat¢z, jak tvrdi ve svém vyzkumu Janse De Jonge a kol.,

(2001), zajistit emoc¢ni pohodu a celkovou psychickou vyrovnanost.

Hypotéza ¢islo jedna se pln¢ potvrdila. Diky zodpovézenym otazkdm lze fici,
ze menstruacni cyklus ma vliv na vykonnost volejbalistky, jelikoz 19 z 22 divek uvedlo,
ze se pred menstruaci nebo v prib&hu menstruace citi slabsi. Hypotéza ¢islo dva se tykala
diskutovani daného tématu, kde jsem se domnivala, Ze téma je diskutovano nedostate¢neé.
Muj nazor se shoduje s nazory divek, kde 19 z 22 podotyka, Ze by se o menstrua¢nim
cyklu mélo vice hovotit. Hypotéza Cislo tii se taktéz potvrdila, jelikoZ pouze jedna z 22
divek uzpiisobuje svij trénink menstrua¢nimu cyklu, coz vypovida o tom, ze iniciativa
trenérl v tomto sméru je miziva. Posledni hypotéza se potvrdila pouze ¢astecné, jelikoz
nadpolovi¢ni vétSina pocituje psychické zmény, ale pouze polovina divek uvedla,
ze pocituji emocni zmény, které ovliviiyji jejich herni vykon. V dal§im vyzkumu bych
se rada zaméfila na zkoumani psychického rozpoloZeni a zvladani stresovych situaci

v utkani béhem menstrua¢niho cyklu.
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13 ZAVER

Cile a ukoly mé bakalatské prace byly splnény. Data, které¢ jsem diky odpovédim
divek ziskala, jasn¢€ naznacuji, Ze téma je malo diskutované, chybi ndm vzdé¢lani v tomto
odvétvi a méli bychom se mu o mnoho vice vénovat. Nejvetsim problémem je, ze kdyby
se divky neostychaly o tématu hovofit v disledku tabuizovani tématu, mohly by vétSim
problémim predejit. Kdybychom ptijmuly, Ze menstruacni cyklus je zcela bézna véc,
ktera se naseho fyzického vykonu piimo tyka, mozna by bylo snazs$i o ném hovofit.
Navrhovanym feSenim je byt divkam vice otevieny, zajistit napiiklad tymovou
psycholozku, které se divky oteviou sndz, nez trenérovi. V tomto tématu maji divky
k Zendm bliZe, a je pro né komfortngjsi probirat menstruaci se stejnym pohlavim. Dle

ziskanych odpovédi vidime, Zze menstruacni cyklus mé vliv nejen na vykon volejbalistky,

ale také na jeji psychické rozpolozeni a emocni projevy, zminuji ve své publikaci autofi
Loucks, Loskot, a Gordon (Loucks, 2004, Loskot. 2017, Gordon 2010). Vétsi vzdélani
v tomto oboru by mohlo trenériim pomoci pochopit stav jejich svétenkyn a pochopit jejich
naladovost, stav, ve kterém se nachézi a také by poté mohli fesit mnoho situaci, s kterymi
se v tréninku setkame s nadhledem a chladnou hlavou - kdyz se naptiklad divka rozplace.
Muze jit pouze o hormondlni zmény, kdy je divky vice citliva, a trenér nemusel udélat nic
Spatné.

Menstruaéni cyklus ma vyznamnou roli v zenském zivoté, a Dovalil a kolektiv
tvrdi, Ze by mél byt tréninkovy proces menstruacnimu cyklu pfizptisoben. Na druhou
stranu neni potfeba vSe podfizovat pravé menstruaénimu cyklu, 1ze jenom ohlidat par
dilezitych bodd, které ndm pomohou ve zvyseni vykonnosti volejbalistek a pomohou ndm
prohloubit a upevnit vztah mezi trenérem a trénovanym. Divky by si mély zaznamenavat
zmény béhem svého menstruaéniho cyklu do kalendéafe (v dneSni dobé jiz existuji
aplikace, které dokazi predpovédét, jak dlouhd bude nasledujici menstruace, kdy by méla
piijit a je zde vidét 1 obdobi ovulace. Zaznamenavani nalad (emo¢niho rozpoloZeni)
a fyzické zdatnosti ndm pomiiZe ptizplsobit trénink cyklu a dosahnout naseho cile, jimz
je dosédhnout co nejvyssich sportovnich vykont.

Doporucila bych prohloubit vyzkum tykajici se daného tématu, zjistit, o kolik
piesné jsou divky slabsi pfed menstruaci a naopak o kolik siln&j§i mohou byt v obdobi
ovulace, ¢i jak se vyhnout emo¢nim zménam (nebo je zmirnit), a fyzickym propadim.

Me¢ly bychom se snazit vzdélat i trenéry, kteti by v tomto piipadé méli jit ptikladem
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a pomoci se divkam oteviit a nastavit podle jejich stavii fyzickou zatéz. Mohlo
by to pomoci nejen ve vykonnosti mladych volejbalistek a sportovkyn obecné, ale také
by to mohlo prohloubit vztah mezi trenérem a svéfenkyni, ktera by si cenila jeho zdjmu
a vidéla by, ze se trenér zajima i o véci okolo, jak se citi fyzicky i1 psychicky a jak ji mize
v tomto sméru pomoci.

Na zéklad¢ nasledujiciho vyzkumu bych zvolila pfiméfenou fyzickou zatéz
a tréninkovy proces pfizpiisobila menstruaénimu cyklu, coz tvrdi i Stoklaskova (2006).

V dal§im vyzkumu bych se zaméfila na to, co pfesné by mohlo divkdm pomoci

v psychické vyrovnanosti a jestli Ize piedejit zménam jak emocnim, tak fyzickym.
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SEZNAM OTAZEK

1) Kolik vam je let

2) Kolik méftite

3) Kolik vazite

4) Jak dlouho se volejbalu vénujete

5) Kolik tréninkl v tydnu absolvujete

6) Kdy nastala vase prvni menstruace

7) Zamyslela jste se nékdy nad vlivem menstruace na vas vykon?

8) Mate pravidelnou menstruaci?

9) Zaznamenala jste nékdy obtize s menstrua¢nim cyklem? Pfipadné napiste jaké
(nepravidelnost, bez menses — piipadné jak dlouho) 10)

Jak dlouho vas menstruacni cyklus probiha?

11) Mate ptiznaky PMS? (premenstruacni syndrom — bolesti, kiece, nevolnost)
12) Zaznamenala jste n¢kdy problémy s menstruacnimi vedlejSimi vlivy? (Bolest,

nechutenstvi)

13) Projevuji se tyto vedlejsi vlivy ve vaSem tréninku?
14) Mate pocit, Ze va$ menstruacni cyklus ovliviiuje vas herni vykon?
15) Mate pocit, Ze va$ menstruacni cyklus ovlivitluje vaSe psychické rozpoloZeni pti

hernim vykonu?

16) Citite se pti menstruaci fyzicky slabsi? (Pfipadné pfed ¢i po — napiste, kdy)

17) Pokud jste neméla pravidelnou menstruaci, tusite, ¢im to bylo? (nizka télesna
hmotnost, ptiliSny stres, pfiliSna tréninkova zatéz)

18) Pokud jste n€kdy méla problém s menstruaci, s kym jste tento problém fesila?

19) Snazite se ptizplsobit své tréninkové zatizeni vaSemu menstruaénimu cyklu?

20) Jak se pifi menstruaci citite (jak fyzicky, tak psychicky) 21) Jste uZivatelkou

hormonalni antikoncepce?

22) Citila jste, ze méla antikoncepce na vase télo vliv?
23) Myslite, Zze se berou dostatetné ohledy na menstruaci pii tréninku? Vénuje se

podle vas tomuto tématu dostatek diskuze?

24) Mélo by se podle vas o menstruaci a jejim vlivu na vykon vice mluvit, vice se o

to zajimat?
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SEZNAM PRILOH

Ptiloha ¢.1 distribuovany dotaznik

1. Kolik vam je let?
A) 13-15
B) 16-18

2. Kolik méftite?

A) 176-180
B) 181-183
C) 184-187

D) 189-197

3. Kolik vazite?

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 tréninkt v tydnu absolvujete?

A) 3-4 tréninky B)
5-6 trénink

C) 7-8 tréninki

6. Kdy nastala vase prvni menstruace?



A) 11-12 let
B) 13-14 let

7. Zamyslela jste se n€kdy nad vlivem menstruace na vas vykon?
A) Ano

B) SpiSe ano

C) Spise ne

D) Ne

8. Mate pravidelnou menstruaci?
A) Ano
B) Ne

9. Zaznamenala jste nékdy potize s menstruacnim cyklem?
A) Ano
B) Ne

10. Jak dlouho va$ menstruacni cyklus trva?
A) 4 dny

B) 5 dni C) 6 dni

D) 7 dni

11. Mate ptiznaky PMS?
A) Ano
B) Ne

12. Zaznamenala jste n¢kdy problémy s menstrua¢nimi vedlej$imi vlivy béhem
menstruace?

A) Ano
B) Ne
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13. Projevuji se tyto vedlejsi vlivy béhem vaseho tréninku?
A) Ano
B) Ne

14. Méte pocit, Zze vas menstruacni cyklus ovliviiuje vas herni vykon?
A) Ano
B) Ne

15. Mate pocit, Ze va§ menstruacni cyklus ovliviiuje vase psychické rozpoloZeni pii
hernim vykonu?

A) Ano B)
Ne

16. Citite se pfi menstruaci fyzicky slabsi?
A) Ano

B) Spise ano

C) Spise ne

D) Ne

17. Citite se pied menstruaci fyzicky slabsi?
A) Ano
B) Ne

18. Citite se po menstruaci fyzicky slabsi?
A) Ano
B) Ne

19. Pokud jste neméla pravidelnou menstruaci, tusite, ¢im to bylo?
A) Bez problémi
B) Ano, vim

C) Nevim

71



20. Snazite se pfizpusobit své tréninkové zatizeni vaSemu menstruaénimu cyklu?
A) Ano
B) Ne

21. Jste uzivatelkou hormonalni antikoncepce?

A) Ano

B) Ne

22. Citila jste, ze méla antikoncepce na vase télo vliv?
A) Ano

B) Ne

23. Myslite, Ze se berou dostatecné ohledy na menstruaci pii tréninku?
A) Ano

B) Spise ano

C) Spise ne

D) Ne

24. M¢lo by se podle vas o menstruaci a jejim vlivu na vykon vice mluvit, vice se o
to zajimat?

A) Ano

B) Spise ano
C) Spise ne
D) Ne
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