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1 Uvod

Problematika menstruacniho a ovula¢niho cyklu u Zen je velmi casto tématem
tabuizovanym, pfesto je potfeba ho ve vztahu k pohybovému vykonu sportujicich zen
oteviit. V této diplomové praci jsme se pokusili oslovit sportujici Zeny a zjistit, jak
subjektivné tuto problematiku vnimaji, jaké pocituji zmeény a v které fazi cyklu a zda maji
pocit, ze menstruace a ¢i jind ¢ast menstruacniho cyklu méla nebo mé vliv na jejich
sportovani. Zamétujeme se nejen na sportovkyné rekreacni, ale i na zeny vykondavajici

sport vykonnostné nebo dokonce vrcholové na reprezentacni trovni.

Kazdd zena proziva svlj cyklus jinak a kazdy cyklus, pokud neni naptiklad
hormonalné tizeny, je kazdy mésic jiny. Nemusi byt stejné dlouhy, nemusi se kazdy mésic
Zena citit ve stejny tyden stejné. Samotné faze cyklu jsou tedy velice proménlivé.
U nékterych zen a divek muze byt menstruace doprovazena fyzickymi obtizemi naptiklad
nevolnostmi, zvySenou unavu nebo bolestmi hlavy a bficha, napétim prsou. Dale se Casto
setkavdme se zvysenou psychickou z4tézi, kdy zeny popisuji naptiklad emocni nestabilitu,
podrazdénost, plactivost, nesoustfedénost, agresivitu, uzkosti, deprese, celkovy nezdjem
0 bézné Cinnosti atd. V této souvislosti hovoiime také o tzv. premenstruacnim syndromu

(PMS).

Jedna se o souhrn cyklicky se opakujicich fyzickych a psychickych potiZi po ovulaci,
tedy v druhé ¢asti cyklu. Dle dostupnych zdroju tento syndrom postihuje az 80 % Zen
Vv reprodukénim véku. V obdobi t€hotenstvi a po menopauze se PMS logicky nevyskytuje.
S velkou pravdépodobnosti za n€¢j muze hormonalni nerovnovaha spole¢né s nastupujici
menstruaci. Hlavnim hormonem je progesteron, ktery se ve vét§i mife uvoliuje do
krevniho ob&hu v druhé poloviné menstruacniho cyklu. Také dochazi k ptfirozenému

zvyseni hladiny prolaktinu, coZ zplsobuje dalsi rozvoj télesnych a psychickych zmén.

Hlavnim pfinosem prace by mélo byt zjisténi, v jaké mife cyklus dotazované zeny
ovlivituje, v jaké fazi cyklu vnimaji rekrea¢né ¢i vykonnostné sportujici Zeny nejvice
zmeény po psychické a fyzické strance. Dale nds zajimalo, jaké vyuzivaji menstruacni
pomicky nebo jakym zplsobem se vypotfadavaji s bolestivou menstruaci.
V druhé ¢asti vyzkumného Setfeni jsme prostiednictvim fizen¢ho rozhovoru s vrcholoveé
sportujicimi zenami na reprezenta¢ni urovni zjiStovali, zda se jejich tréninkovd nebo

zavodni ptiprava néjakym zpisobem li§i v jednotlivych fazich cyklu, zda mély né&kdy
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problémy s menstruaci jako takovou a zda napiiklad upravuji svlij cyklus ve vztahu
k zavodni ¢i tréninkové piipraveé. Vzhledem k diskrétnosti fesené problematiky si vSechny
dotazované Zeny zaslouzi velké pode¢kovani za otevienost a ochotu pod¢lit se o svoje

pocity.

Vétime, ze prace bude prospesnd zejména pro vSechny zeny, které maji strach ¢i
obavy provadét pohybové aktivity v prubéhu cyklu. Z vysledkl riznych studii je zfejmé,
ze adekvatni pohybova aktivita pfimétené trovné pii fyziologickém prabéhu menstruace

nevadi, naopak miize byt v mnoha ohledech uzite¢na.



2 Rozbor teoretickych vychodisek

V nasledujici kapitole se budeme vénovat rozboru teoretickych vychodisek, které nam
objasni celkovou problematiku tématu. V prvotnich podkapitoldich se budeme zabyvat
menstrua¢nim cyklem, jeho charakteristikou, fazemi nebo poruchami, dale interakci sportu
a menstruaéniho cyklu. Piedstavime si pojem pohyb, vykon a také samotnou sportovni
vykonnost. V posledni kapitole teoretického rozboru se budeme vénovat fyziologickym

zmeénam organismu.
2.1 Menstruaéni a ovarialni cyklus

Menstruaéni cyklus neni jediny cyklus, ktery se odehrava v téle Zzen. Tento cyklus se
prolina s ovarialnim cyklem a spolu tak vytvati podminky pro moznost reprodukce
organismu. ,, Reprodukcni proces je cyklickou sekvenci uddlosti probihajicich v urcitém
poradi, kdy tyto cyklické zmeény jsou vysledkem pozoruhodné koordinace mezi hormondalni
sekreci a morfologickymi zménami v riznych organech.” (Ferin et al., 1997, s. 15).
Samotny cyklus se déli na 4 faze, kdy béhem jednotlivych obdobi Vv téle Zeny dochazi
ke stfidani hladiny hormont. Cilem tohoto obdobi je pfipravit vajicko na oplodnéni a po
neoplodnéni pfipravit télo na dalsi cyklus k tvofeni vajicka. Charakteristickou soucasti
menstrua¢niho obdobi je menstruace. Prvni menstruace zac¢ind u kazdé divky v jiné fazi
Zivota, samotné veékové obdobi pro prvni menstruaci je mezi 11. a 15. rokem, avSak pfesny
nastup pohlavni zralosti neni zndm. , AvSak je jasné, Ze primarnim faktorem bude
hypotalamicky vstup, kdy se vyZaduje interakce mezi mozkem, hypofyzou a jejich cilovymi
organy.* (Ferin et al., 1997, s. 93). Mohli bychom fici, Ze menstruace pomysin¢é rozdéluje
dvé vyvojova stadia zivota, piesnéji stadia dospivani (puberty) a dospé€losti. T¢lo zeny tedy
znadi zralost folikuld v ovariu. To, ze Zena dostala svoji prvni menstruaci, neni znamenim
plodnosti, mnohdy se stava, Zze ovaridlnim cyklem neprochdzi zenské télo
az dva roky od prvni menstruace. Tato neplodnost je dusledkem asynchronie mezi
folikularnim vyvojem a sekreci hormonu. (Ferin et al., 1997; Novotny et al., 1997;
Visnovsky, 2012).

V nékolika pifipadech se stane, Ze menstruace piijde pfili§ brzy nebo naopak déle, nez
je standartni doba, Vtomto pifipadé hovofime o Casné menstruaci, ktera je zplsobena
samotnou predCasnou pubertou. Také se setkavame s pojmem opozdéna puberta, kterd

souvisi s opozdénou menstruaci. Pfed¢asnd menstruace se oznacuje vV momenté, kdyz



propukne pted 10. rokem zivota. Pfi¢iny nejsou konkrétni, pokud se nejedna o nadorova
onemocnéni na vajecnicich nebo o Casny néstup produkce hormont kvuli zanétu
mozkovych blan. Opozdénd menstruace se stanovuje, pokud piijde az po 18. roku zivota
divky, vtomto pfipad¢ jsou jako prvni pfi¢iny uvadény hormonalni nebo mechanické
poruchy. Samotnou mechanickou poruchu si mizeme piedstavit jako patologii pii vyvoji
pohlavnich organti. Druhotnymi pfi¢inami jsou takové pficiny, které vznikly na zakladé
nemoci, at’ uz se jedna o cysty na vajecnicich nebo o vrozené vady ¢i dusledky poruch
pfijma potravy. Ob¢ varianty se nasledné 1é¢i na zaklad¢ druhu poruchy. (Ferin et al.,

1997; Shreeve, 1998).

Menstruaéni cyklus se pocita od prvniho dne menstruace, primérna délka cyklu je
kolem 28 dni, ale rozptyl mtze byt proménlivy. Kiepelka (2023) ve své publikaci uvadi,
Ze samotné rozmezi muze byt u vétSiny zen 28-35 dni, avSak necelé procento Zen ma svij
cyklus kratsi nebo del$i, neZ je toto rozmezi. Casové rozpéti cyklu miize u Zeny byt kazdy
mesic jiné. Pokud Zena neuzivd hormondlni antikoncepci, kde je cyklus hormonélné
ovlivnén, tak jeji cyklus mize byt variabilni diky vnéj$im ¢i vnitinim faktorim. Svoji roli
zde sehrava mnoho faktor, mezi které patii strava, stres a vyplavovani feromont.
, Nejvetsi odchylky v trvani cyklu jsou do 7 let po prvni menstruaci a 10 let pred
menopauzou. Nejvétsi pravidelnosti je dosazeno mezi 25. - 30. rokem zivota, potom se
cyklus pozvolna zkracuje. “ (Kiepelka, 2023, s. 38). Menstruacni cyklus, jak jsme jiz psali,
spolupracuje s ovarialnim cyklem, ktery ma vlastni dvé faze. Jedna se o fazi folikularni
a lutealni. Folikularni faze je proménliva, zatimco faze lutedlni je konstantni a mezi témito
fazemi probihéd ovulace. Délku cyklu tedy ovliviiuje 1 folikularni faze, kterd je promeénliva
a muze diky ni dojit k posunu menstruace. (Ferin et al., 1997, Kiepelka, 2023; Shreeve,
1998).

2.2 Faze menstruacniho cyklu

Menstruaéni cyklus je charakteristicky cyklickymi zménami, které probihaji
na sliznici délohy. Tento cyklus délime do ¢tyt fazi — menstruacni, proliferacni, sekreéni

a ischemickou fazi. (Novotny et al., 1997).
Menstruacni faze

Touto fazi ndm zacina 1 novy cyklus, tedy prvni den menstruace se rovna prvnimu dni

cyklu. ,, Kazdy cyklus, nedojde-li k oplozeni vajicka, zacina odloucenim a odstranénim



znicené délozni sliznice, coz se projevuje krvacenim z pochvy.” (Novotny et al., 1997,
s. 108). Pii menstrua¢nim krvaceni, které trva z pravidla 3-5 dnu, ale i déle, Zena ztrati
kolem 30-80 ml krve. Sila menstruace je u kazdé Zeny jina, je variabilni v prub&hu
menstruacnich dnt, béhem nichz miazeme vidét Spinéni az silnou menstruaci. Nejvetsi
ztrata krevniho objemu se udava na druhy a tieti den, kdy odejde z téla az 90 % krve.
S krvi také odchazi délozni vystelka a cervikalni hlen. Zejména prvni den menstruace zeny
pocituji bolesti pfevazné v oblasti podbfisku, zad a tiisel. ,,Jednd se o stahy délohy, kterd
tak vypuzuje sviij nepotiebny obsah pochvou.* (Shreeve, 1998, s. 15). S touto fazi cyklu se
zahajuje 1 prvni faze v ovaridlnim cyklu ptesnéji faze folikuldrni. (Kiepelka, 2023;

Novotny et al., 1997; Shreeve, 1998; Visnovsky, 2012).
Proliferacni faze

Tato faze probiha od 5. do 12. dne cyklu, a proto navazuje na menstruacni fazi. Cilem
této proliferace je regenerace a piiprava délozni sliznice na mozné uhnizdéni vajicka
V nasledujicich dnech. Samotné obnova dé€lozni sliznice je za podpory estrogenu, ktery je
produkovan diky dozravani v Graafové folikulu. Béhem této faze stale probiha folikularni
faze ovarialniho cyklu. Ke konci proliferacni faze mizeme mluvit o pocatku ovulace.

(Kiepelka, 2023; Novotny et al., 1997).
Sekre¢ni faze

Sekre¢ni faze probiha od 12. do 27. dne, béhem niz je délozni sliznice Stale
vyzivovana estrogenem a po ovulaci se k tomuto hormonu pftipojuje i progesteron. Tento
hormon, ktery v této fazi vzrostl, zabraiuje vyvoji dal§iho folikulu. Progesteron je tvofen
prevazné ve zlutém télisku, Castecné jej vytvaii i klira nadledvin. Bé&hem sekre¢ni faze je
délozni sténa nejvice vyzivovana a ¢eka, zda se vajicko uhnizdi nebo ne. Pokud se vajicko
neuhnizdi, snizi se hladina obou hormonti a s tim zanikne i zluté télisko. (Kittnar et al.,

2011; Ktepelka, 2023; Novotny et al., 1997; Trojan, 2003).
Ischemicka faze

Tato faze trvad jeden den. Tim, Ze vajicko nebylo oplodnéno, sniZila se hladina
estrogenu a progesteronu, coz mélo za nasledek, ze se zluté télisko pfeménilo na bilé.
Vznik bilého téliska je signdlem, Ze neni tfeba dale vyzZivovat délozni sliznici.

., Nizka hladina hormonii vyvola stazeni svaloviny cév a zastaveni privodu krve s Zivinami
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a kyslikem ke zbytnélym vrstvam bunék délozni sliznice. Nasledkem toho sliznice

odumira. “ (Novotny et al., 1997, s. 108).
2.3 Faze ovarialniho cyklu

Ovarialni cyklus, ktery spolupracuje s menstruacnim, se déli na dvé faze, na fazi
folikularni a lutealni. U tohoto cyklu dochazi k funkénim zménam ve vajecnicich. (Ferin et

al., 1997; Novotny et al., 1997).
Folikularni faze

Abychom si propojili menstruacni cyklus s ovaridlnim, tak folikularni faze probiha
od prvniho dne menstruace do ovulace, rozmezi tohoto obdobi je 14-21 dni. Paralelné s ni
probihd menstrua¢ni a proliferacni faze. Ve folikuldrni fazi vlivem hormont vznikaji
oocyty (zarodecné burky), které se postupné formuji do Graafovo folikulu, ten v sobé
zaroven nese vajicko, které se pripravuje na ovulaci a pfipadné oplodnéni.
Podle Kiepelky (2023) se folikularni faze déli na dvé ¢asti, piesnéji se jedna o ¢asnou
a pozdni fazi. V Casné fazi jsou vajecniky stale v klidovém stavu, na jednom z vaje¢nikt
dobiha proces z minulého cyklu, béhem které¢ho dochazi k zaniku Zlutého téliska. Zaroven
se na druhém vajecniku zacina tvofit Graafovo folikul s novym vajickem. Pozdni faze je
typicka pro do pfipraveni dominantniho folikulu a naslednou ovulaci. (Kiepelka, 2023;

Novotny et al., 1997; Visnovsky, 2012).
Ovulace

Ovulace je vrcholem celého procesu ptipravy vajicka na moznost oplodnéni, béhem
kterého se vajicko dostava do vejcovodl. Samotna ovulace je uvolnéni vajicka na zakladeé
ruptury folikulu. ,,Samotny ndznak spousti predovulacni folikul sam, a to nejméné
prostiednictvim tvorby estrogenu.” (Visnovsky, 2012, s. 41). Neni jasn¢ striktni den
v cyklu, ktery by znacil ovulaci. Doktofi ¢asto uvadéji 14. den cyklu, protoze pribérna
délka cyklu je 28 dni, ale to bychom brali v potaz i cykly, které jsou ovlivnéné hormonalni
antikoncepci. Cykly u Zen, které neberou hormondlni antikoncepci, jsou kazdy mésic jing,
jelikoz je ovliviuje n€kolik faktori. Velky vliv na to ma proliferacni faze, ve které se
ptipravuje folikul s vajickem. Tato faze je variabilni a nemusi pokazdé trvat stejny pocet

dni. (Ferin et al., 1997; Visnovsky, 2012).
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Lutealni faze

Tato faze beézi soubézné se sekrecni a ischemickou fazi menstrua¢niho cyklu.
Navazuje voln¢ na folikularni cyklus a z pravidla trva 14 dnti, kon¢i tedy poslednim dnem
menstrua¢niho cyklu. Podle Kiepelky (2023) se tato faze d€li na dvé ¢&asti, presnéji
na ¢ast Casnou a pozdi lutealni fazi. Casna faze za¢ina od zadatku vrcholu ovulace, kdy
estrogen je na svém maximu a trva do doby, kdy progesteron neza¢ne klesat. Pokud
progesteron zacne klesat, znamend to, Ze vajicko nebylo oplodnéno a nastupuje pozdni
faze. Kdy tato faze nasledné trva az do zaCatku menstruace. Pro télo to znamena vznik
nového folikulu, zpravidla na druhém vajecniku, a tim i1 novy ovaridlni cyklus zapocaty

folikularni fazi. (Kiepelka, 2023; Novotny et al., 1997; Visnovsky, 2012).

2.4 Poruchy menstruacniho cyklu

Bohuzel neexistuje jednotné déleni pro poruchy menstruac¢niho cyklu, co autor to jiné
déleni. ,, Poruchy menstruacniho cyklu byly diive déleny na poruchy rytmu a intenzity
menstruacniho krvaceni, absenci menses, vyskyt cyklického mimomenstruacniho krvaceni
a manifestaci zcela nepravidelného deélozniho krvdceni.” (Ktepelka, 2023, s. 53).
Visnovsky (2012) déli poruchy na klasifikace poruch menstrua¢niho cyklu podle WHO,
podle nastupu a rytmu menstruacniho cyklu dale na poruchy nastupu a ukonceni
menstruacniho cyklu. Kiepelka (2023) d¢li tuto problematiku na poruchy rytmu krvaceni,
intenzity a trvani cyklického krvaceni, nepravidelné krvaceni, chybéni menstruace

a fertikalni vék. (Kiepelka, 2023; Visnovsky, 2012).

V nasledujicim textu se proto budeme zabyvat pouze poruchami, které se nastinily

V dotaznikovém Setieni.

wrwe

fidicich center pro spravny chod cyklu. Tato centra mezi sebou spolupracuji, jedna se o
hypotalamus, hypofyzu a ovaria. Neékteré poruchy mohou mit pocatek i ve stylu zivota.
., VSechny nase télesné a dusevni zazitky (nutnost opakované adaptace na casto se ménici
podminky, stres, chronické uzkosti), to vse ovliviiuje menstruaci.* (Shreeve, 1998, s. 56).
Mezi jedny z nejcastéjsich poruch patii délka cyklu, kdy samotny cyklus je kratsi nez 23
dnli a naopak delsi jak 36 dnii. K témto porucham se fadi i vynechdni menstruace nebo
opozdény zacatek menstruace, a to Vv piipadé, pokud divka nezacala menstruovat do 15 let.

Stim je spojen i faktor zralosti sekunddrnich pohlavnich organt. Za patologické se
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povazuje 1 vynechdni menstruace po dobu del$i nez Sesti mésici. Dalsi poruchou je
krvaceni mimo menstruaci. Maze se stat, ze nékteré zeny krvaci nebo jen Spini po cas
ovulace. Otéhotnéni, antikoncepce, infekce a rakovina mohou patfit k ostatnim moznym
ptfi¢éinam poruch cyklu. Mohli bychom tedy fici, Ze za krvaceni mimo menstruaci z urité
¢asti miize hormonalni labilita. K nepravidelnosti cyklu pfispiva i samotna hmotnost divky,
at’ uz velka ztrata hmotnosti naptiklad kviili anorexii nebo naopak kviili obezité, pfi které
dochazi k nabirani hmotnosti. Samotna obezita mé vliv na vyplavovani estrogenu i mimo
pohlavni organy, tim se narusi ovulace, kterda ovlivni celkovy nastup menstruace.
Nadmérné télesné zatizeni zejména u vytrvalostnich sportti je dal$i pfi¢inou abnormality
cyklu. V tomto ptipadé dochazi k defektu pti folikularnim vyvoji a tim i naruSeni
celkového cyklu. DalS§i mozZnosti je i porucha fungovani §titné zlazy nebo onemocnéni
vajecnikl. K celkovému naruSeni menstruacniho cyklu pfispivaji i nddorovd onemocnéni.

(Ktepelka, 2023; Shreeve, 1998; Visnovsky, 2012).

Premenstruaéni syndrom miize byt sou¢asti cyklu. Rada Zen nemusi viibec tyto
nepiijemnosti vnimat. ,, Premenstruacni syndrom — PMS je souhrn fyzickych
a emociondlnich priznakii vuzce navazujicich na menstruacni cyklus.“ (Visnovsky, 2012,
S. 73). Jeho zacatek se miZe objevit kdykoliv od ovulace. Pficina PMS neni Gpln€ znama,
ale jistou spojitost s genetickou piic¢inou lékafi nasli. Podle Shreeve (1998) do télesnych
priznakl spada: nadymani, bolesti hlavy, prsou, svalii, oblasti panve, inava, atd. Psychické
pficiny popisuje jako tenzi, podrazdéni, deprese, agrese, touha po jidle nebo labilita emoci.

(Shreeve, 1998; Visnovsky, 2012).

2.5 Pohyb a vykon

Pohyb je nedilnou soucasti ¢lovéka. Jinymi slovy by se pohyb dal zatadit pod pojem
motorika, kterd zastituje i celkové pohybové projevy €loveéka. Pohyb je fizen CNS, ktera
ovlada nejen pficné pruhované svalstvo. Na zdkladé podmétu, zpracovani informace
a vyslani impulzi do svalt, ¢lovék vykonava pohyb. Kdybychom si tento proces vice
popsali, tak se jedna o pifijimani podnétii smyslovymi organy z vnéjSiho prostiedi. Tim se
prenese informace jak z okolniho prostiedi, tak se zaroven vyhodnocuje troven vnitiniho
prostiedi téla. Diky témto dvou informacim mozek vyhodnoti, jak je télo pfipraveno na
dany podnét a jaké tedy struktury v téle mize vyuzit pro patficnou reakci. (Dovalil et al.,
2002).
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Sportovni vykon muzeme definovat jako ,,pohybové cinnosti, jejichz obsahem je
reseni ukolu, které jsou vymezeny pravidly prislusného sportu av nichz sportovec usiluje
0 maximalni uplatnéni vykonovych predpokladu. (Dovalil et al., 2002, s. 11). Jde o
dosazeni maximalnich predpokladii v podani jedince v daném sportovnim odvétvi.
Schopnost opakovat sviij maximalni vykon je poté otazka vykonnosti ¢lovéka. Dosahnout
stabilni vykonnosti a moznosti tak posouvat sviij maximdlni vykon je velice naro¢ni
a dlouhodobi proces. Velkou roli hraji 1 vrozené predispozice. Ty jsou geneticky
predavané. Vrozené dispozice se déli na ,, morfologické (télesna vyska, hmotnost, sloZeni
astavba téla), fyziologické (transportni kapacita) a psychologické (temperament,
intelektové schopnosti, osobnost).” (Dovalil et al., 2002, s. 14). Tyto dispozice jsou poté
formovany na zaklad¢ vnéjsich sil. Zejména velky vliv ma prostiedi, ve kterém jedinec

vyrusta a co ho vSechno obklopuje. (Dovalil et al., 2002; Jansa et al., 2007).

,,Sportovni vykonnost Zen se v poslednich desetileté vyznamnym zpiisobem zvysSuje
a neustale se priblizuje vykonnosti muzi. “ (Dovalil et al., 2002, s. 301). Kazdopadné
tréninkové plany pro Zeny se zas tak nelis$i od téch muzskych. To poté miize mit negativni
vliv na jejich zdravi. Pfitom slozeni muzského a Zenského téla jak po strance télesné, ale i
psychické je rozdilné. Z toho by tedy mélo plynout i sloZzeni tréninkli pfimo Gmérné
k pohlavi. Dovalil (2002) ve své publikaci zminuje i menstruaci, kdy pfi této fazi by Zena
m¢éla na zakladé svého uvazeni vynechat trénink nebo snizit jeho objem. Zminuje také,
ze tréninkovy plan by mél byt uzplsobeny tak, aby odpocinkovy tyden ptipadl pravé na

dobu menstruace zeny. (Dovalil et al., 2002).

2.6 Menstruacni cyklus a sport

Samotny menstruacni cyklus Zen neni ve sportu az tak Casto feSenym tématem. Je to
téma, které je Casto promlcovéano, jak mezi svéfenkyni a trenérem, tak 1 mezi Zenami
ve sportu obecné. Pfitom mnohdy je vysledek samotného vykonu ovlivnén z ¢asti i1 tim, jak
se Zena momentalné citi. Vime vSak, Ze premenstruacni syndrom nebo hormonélni
antikoncepce mohou mit na pohybovy vykon nezanedbatelny vliv. Kazdopadné, aby se
dalo jednoznacné¢ odpovédét na otazku, zda doopravdy menstruacni cyklus nebo
hormonalni antikoncepce ovlivituje vykon, nejsou provedeny obsahlejsi védecké studie.
Nezbyva tedy nic jiného nez celé toto téma postavit na komunikaci mezi trenérem,
sveéfenkyni a na znalostech, které trenéti maji k dispozici. Jednou z moznosti, pro¢ nejsou

prozatim délany vyzkumy, které by poskytovaly obsahlejsi data, mize byt 1 slozitost
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samotného menstruacniho cyklu. Variabilita Zen je obrovska a hormondlni fizeni ptfidava

na slozitosti celé fyziologii. (Chimsom et al., 2020, Mcgawley et al., 2023).

Jednim z dalSich moZnosti proc¢ je slozité piesné dokazat, zda menstruacni cyklus ma
opravdu vyznamny vliv na pohybovy vykon, je sehnat Zeny, které by mély podobny cyklus
pro nasledné pohybové testovani. Studie od Schumpf (2023) udava, ze pro sbér dat bylo
velice tézké urcit jednotlivé faze zen. Zejména se poté snazili zaméfit na dvé faze cyklu
ato folikularni a lutedlni fazi. Kazdopadné k tomu, aby urcili tyto dvé faze, potfebovali

znat obdobi ovulace a zde vznikla nepfesnost pii dal§im testovani. (Schumpf et al., 2023).

Ve studii od Vargas-Moliny jsme se docetli 0 zajimavém vysledku. Samotna studie
byla zamétena na zménu télesného slozeni a silu Zen Vv zavislosti na jejich menstruacnim
cyklu. Pozorovani se ucastnilo celkem 14 Zen, které byly na zakladé nahodného vybéru
rozdéleny do dvou skupin Tyto zeny podstoupily osmitydenni program, béhem néhoz
musely dodrzovat pfedem stanoveny plan. Samotny plan se skladal z kalorického pfijmu
a tréninkového planu. Prvni skupina zacala s programem nezavisle na obdobi mési¢niho
cyklu, naopak druha skupina ¢ekala se zacatkem planu az do obdobi ovulace. Ovulace
u druhé skupiny byla stanovena na zaklad¢ vysledkli analyzy moci. Vysledkem studie bylo,
ze zeny, které zacaly s programem v dob¢ ovulace, dosahly lepsich vysledki v oblasti sily
hornich koncetin. U porovnani sily dolnich koncetin se rozdily mezi testovanymi
skupinami neprokéazaly. KaZzdopadné v zavéru studie bylo uvedeno, Ze vysledky jsou

nerelevantni, kvili malému poctu respondentek. (Vargas-Molina, et al., 2022).

Vliv cyklu na pohybovy vykon neni tedy stoprocentné prokazatelny, ale nékteré studie
poukazuji na mozné vykyvy. Naptiklad podle dotaznikového Setieni z ¢lanku od Morales
et al. (2023), kde vyzkumny vzorek tvofilo 15 futsalovych hracek, se ukazalo, Ze 93 %
hracek se domniva, Ze jejich vykon je naruSen menstruaénim cyklem. Hracky dale uvedly,
7ze b&hem menstruace pocit'uji znatelnou tUnavu. Naopak b&hem fyzickych testl,
probihajicich béhem cyklu, které byly zaméteny na rozvoj svalové sily se neukazaly zadné
znatelné zmény. Z ¢lanku od Chimsom et al. (2020) vysledky dotazovanych Zen také
poukazuji na to, Ze menstruacni cyklus ma negativni vliv na trénink a vykon, coz uvedlo
41,7 % dotazovanych zen. Dale Mcgawley et al. (2023) udava, Ze australské i norské
sportovkyné vnimaji negativni vliv na svilj trénink a vykon zejména v lutedlni fazi.

Nejenom zminované studie, ale i fada dal$ich poukazuji na fakt, Ze znalost cyklu Zeny by
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méla piispét k porozumeéni vnitiniho déje v zavislosti na nastaveni tréninkového cyklu

sportujici zeny. (Chimsom et al., 2020; Mcgawley et al., 2023; Morales et al., 2023).

Pravé zmény hladin hormon mohou mit vliv na vykon sportovkyné, zejména pokud
zena trpi PMS. V tomto piipadé by PMS mohlo mit negativni vliv na vykon, jelikoz v téle
dochazi k hormonalnim i1 nervovym zménam. ,, Sportujici Zeny trpi témito priznaky méné
azda se, ze také méné vnimaji bolest nez Zeny netrénované.” (Macek, 2011, s. 154).
To znamend, Ze Zeny, které sportuji, musi pii trénincich ptekondvat urcitou komfortni
z6nu, ktera se sklada z fyzické i psychické bolesti. Kvili prekonavani své komfortni zony
zvladaji pravidelné sportujici Zeny, na rozdil od zen nesportujicich, svlij méesi¢ni cyklus
daleko Iépe. U sportujici populace dochdzi béhem vystoupeni z komfortni zény, béhem
tréninku, k fyziologickému i psychologickému posunu. Mohli bychom tedy fici, Ze dochazi
K interakci mezi jedincem a vn&jSimi vlivy, mezi které patii okolni prostiedi, trenér,
spoluhraci aj. Tento sportovni vykon poté ovliviiuje 1 samotnou vykonnost, tedy schopnost
opakovani pohybového vykonu jedince. (Dovalil et al., 2002; Kiepelka, 2023; Macek,
2011).

2.7 Fyziologické zmény p¥i pohybové zatézi

V této kapitole si zdiraznime anatomicko-fyziologické rozdily mezi muzem a Zenou.
Zamétime se nejenom na jejich télesnou skladbu, ale zejména na fyziologické rozdily
kardiovaskularni a respiracni soustavy. Dale se zamé&fime na adaptaci lidského organismu

pii pohybové aktivité.
Rozdil muZe a Zeny ve stavbé a sloZeni téla

Stavba a slozeni téla muZze a Zeny hraji znacnou roli ve fyziologickych funkcich,
jednak v bézném zivoté, jednak ve sportovni vykonnosti. Ob&é pohlavi v predskolnim
amladsim $kolnim v€ku maji obdobné pohybové vysledky, ztoho plyne, ze rozdily
bychom vidéli pouze mezi jednotlivci. V dobé& dospivani se jiz rozdily manifestuji. Zeny
obecné vstupuji do pubertalniho obdobi diive, béhem ¢ehoz nastdva dozravani pohlavnich
organd, které produkuji pohlavni hormony a vyplavujici se hormony maji velky vliv na
celkovy chod zenského organismu. U Zen i muzii zac¢ind v obdobi puberty nejenom rast
sekundarnich pohlavnich znakd, ale zaroven miizeme vnimat znacny télesny rast jedince.
U zen se snastupem menstruace zpomaluje samotny rust do vysky, avSak dochazi

K rozsifovani panve a postupnému zaoblovani postavy na zaklad¢ ukladani tukt. Mohli
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bychom fici, Ze Zeny zacinaji rist diive a trva jim to krat$i dobu nez muzim. Zna¢nym
rozdilem u obou pohlavi je i pomér mezi tukovou a svalovou slozkou, avsak tyto faktory
ovlivituje v nemalé mife 1 samotny zivotni styl jedince. Pokud budeme porovnavat obé
pohlavi, maji Zeny vice predispozic K tvorbé tukovych zasob. Jednou z pfic¢in ukladani tukt
je mnozstvi estrogentt v dobé dospivani, z toho vyplyva, ze ¢im vice tohoto hormonu se
Vv téle zeny produkuje v puberté, tim vétsi predpoklad ukladani tukové tkané ma. (Novotny

etal., 1997; Macek, 2011; Sharkey, 2019).

Fyziologické zmény mezi pohlavim jsou patrné jak u netrénovanych jedinct, tak u
jedinct, kteii se vénuji vykonnostnimu sportu. Kdyz bychom vzali v potaz rekreacni
sportovce ¢i béznou populaci a porovnali fyziologické rozdily mezi muzem a Zenou, nasli
bychom rozdil zejména v kardiovaskuldrnim a respira¢nim systému. U kardiovaskularni
soustavy je hlavnim organem srdce, u n¢hoz se primérnad velikost i hmotnost odviji
zaroven od hmotnosti a velikosti jedince, tak i od pohlavi. Pfi pozorovani srdce u sportujici
a nesportujici populace budeme porovnavat minutovy srde¢ni vydej a srde¢ni frekvenci.
Minutovy srdec¢ni vydej by se dal definovat jako objem krve, ktery srdce preCerpa za
minutu. Naopak srde¢ni frekvenci bychom mohli definovat jako pocet srde¢nich staht za
minutu. KdyZ vezmeme v Givahu, Ze srdce netrénované zeny je obecné mensi, a propojime
to se srde¢nim vydejem, zjistime, Ze Zena ma objem srdce mens$i nez muzi. S velikosti
srdce je spojend i srde¢né frekvence. Zena mé ,, srdecni frekvenci vy$si o 5 - 8 i vice tiderii
za minutu pri dané absolutni i relativni zatezi. ©“ (Macek, 2011, s. 152). Mohli bychom tedy
fici, kdyz muz i Zena budou mit stejnou fyzickou zatéz, musi zenské srdce bit rychleji, aby
zvladalo okyslicit télo pfi stejné zatézi. Stejné tak je i mnozstvi krve u Zen je nizs§i nez u
muzt, z ¢ehoz vyplyva, Ze v krvi bude i méné erytrocytd, méné hemoglobinu, a tedy i
mén¢ kysliku. Kyslik je potifeba pro okysliCovani svald, ale i organil pfi pohybové aktivite.
Porovname-li opét obé pohlavi a chtéli bychom po nich, aby spottebovavali stejné
mnozstvi kysliku pfi pohybové aktivité, musely by Zeny zvysit svij minutovy srde¢ni

objem. (Macek, 2011; Sharkey, 2019).
Adaptace organismu na pohybovy vykon

Rozdily mezi muZem i Zenou jsou biologicky dané a urcit¢ dokdzeme posoudit, Ze je
znacny rozdil mezi trénovanou a netrénovanou populaci. Naptiklad kdybychom porovnali
trénovanou Zenu a netrénovaného muze, s nejvétsi pravdépodobnosti bychom dosli

k zavéru, ze jejich vyuziti kysliku pro svaly pii pohybové aktivit¢ by bylo podobné.
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Protoze t€lo, které je vystaveno pravidelné pohybové aktivite, spoleéné s dalsimi faktory v
podob¢ odpocinku, regenerace a vyzivy, se dokdze adaptovat na dany proces. ,, Adaptace
Znamena schopnost Zivé hmoty prizpusobit se stejnému nebo podobnému podnétu
prichazejicimu ze zevniho prostredi, tedy adaptovat se a tak sniZit piisobeni tohoto
podnétu. “ (Macek, 1995, s. 44). Cely tento proces je vysledkem dlouhodobé prace, kdy
dochazi k celkové transformaci organismu. T¢€lo se tomuto procesu musi pfizpisobovat po
vSech strankach, aby udrzelo spravnou homeostdzu v téle. T€lo vlastné reaguje na urcity
druh vnéjsiho podnétu, ktery v téle prvotné vyvola poplachovou reakci, tim mobilizuje cely
systém, jelikoz télo na dany podnét neni zvyklé. Uréitym zpisobem se tento podnét chova
jako stresor. Stalym drazdénim organismu poté dochazi k fazi adaptace, béhem které se
télo zacind vyrovndvat s natlakem, je vice odolné a pomalu se za¢ina pfizplisobovat.

(Magek, 1995; Magek, 2011; Seliger, 1982).

Macek (2011) ve své publikaci d€li adaptaci organismu do nékolika skupin. Jedna se o
metabolickou, kardiovaskuldrni adaptaci, adaptaci dychani, svalového a podplirného
systému a centralniho nervového systému. Pfi metabolické adaptaci dochazi ke zménam
vyuzivani energetickych zasob a enzymt, zvétsuji se tedy zasoby glykogenu, které si télo
pfi maximalni zatézi bere. Zaroven umi l1épe hospodafit s t€émito zasobami pii nizsich
frekvencich zatizeni. V tomto ptipadé si t€lo chrani glykogen (zasobni sacharid) a dava
prednost vyuziti energie ze spalovani tukt.. Kardiovaskularni adaptace je charakteristicka
zejména nutnosti dodani kysliku do potfebnych svali a organti pii pohybové aktivité.
Trénovanému jedinci se zvétSuje objem srdce a tim se snizi 1 srdecni frekvence.
U vrcholovych a vysoce trénovanych jedincii pak miZzeme mluvit i o tzv. sportovnim srdci.
Toto srdce je charakteristické tim, Ze ma obrovsky minutovy vydej a v klidu srde¢ni
frekvence sahd hluboko pod optimalni tep. ,, Vysledkem adaptace dychani je sniZeni
dechové prace pri stejném vykonu proti neadaptovanym. * (Macek, 2011, s. 29). Svalovy a
podplrny systém se adaptuje tak, ze svaly, Slachy, vazy jsou pevnéjsi, silngj$i a tim roste 1
ekonomické zachézeni s vyuzivanim energetickych zasob. Predchézi se tim 1 nezadoucimu
zranéni. U CNS dochazi k lepSi reakci na podnéty a nésledné reakci. Pohyb je vice

koordinovany a koncentrovany. (Macek, 2011).
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3 Cil, ukoly prace, vyzkumné otazky a hypotézy

3.1 Cil

Cilem diplomové prace Je sumarizovat subjektivni vnimani problematiky

menstruacniho cyklu a pohybového vykonu sportujicich zen.
3.2 Ukoly prace
Na zaklad¢ vyse zminéného cile si stanovujeme nésledujici ukoly:
1) formulace problému, sumarizace teoretickych poznatkt a studii dané problematiky,
2) dotaznikové Setfeni u rekreacné a vykonnostné sportujicich Zen,
3) fizené rozhovory s vrcholové sportujicimi Zenami, jejich transkript a analyza,
4) vyhodnoceni prace na zdklad¢ nashroméazdénych dat a formulace zavért.
3.3 Vyzkumné otazky a hypotézy

1) Jaké fyzické a psychické zmény subjektivné pocituji dotazované Zzeny v pribéhu

menstruacniho cyklu?
2) V jaké jeho fazi menstruacniho cyklu jsou tyto zmény nejcastéjsi?
3) Jak vnimaji dotazované Zeny vliv menstrua¢niho cyklu na pohybovy vykon?

H1: Pfedpokladame, Ze vice nez 50 % dotazovanych Zen bude subjektivné pocitovat

fyzické zmény v pribéhu menstrua¢niho cyklu.
H2: Ptepokladame, Ze zmény budou nejcasteji béhem menstruace.

H3: Predpokladame, Ze u vice neZz 75 % dotazovanych Zen bude mit menstruace

subjektivné negativni vliv na pohybovy vykon.
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4 Metodika

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumnym souborem (n = 128) pro dotaznikové Setfeni byly rekreaéné a
vykonnostné sportujici zeny ve véku 15-50 let.

Vyzkumnym souborem pro blizsi kazuistiku se staly Ctyfi Zeny vrcholove sportujici

ve véku 20-25 let, které reprezentujici Ceskou republiku v riiznych sportovnich odvétvich

(konkrétn€ pozarni sport, fotbal, lukostielba). Ty jsme podrobily fizenému rozhovoru.
4.2 Metody sbéru dat

Data jsme ziskavali pomoci dotazniku vlastni konstrukce a metodou fizeného
rozhovoru.

Anonymni dotaznik se skladal ze 4 ¢asti, které se rizné opiraly o danou
problematiku a cital celkem 30 otazek. Otazky byly uzaviené, ale i oteviené. Dotaznik
jsme vytvofili a distribuovali online webovou strankou Survio. Odpovédi z dotaznikového
Setfeni jsme zpracovali do graft a tabulek pomoci Microsoft Excel. Vysledné hodnoty byly
znazornény v procentech a v celkovém poctu odpovédi.

Rizeny rozhovor ¢&ital 9 otazek. Rozhovor byl provadény autorkou prace se &tyfmi
vrcholové sportujicimi reprezentantkami Ceské republiky z riiznych sportovnich odvétvi.
Odpovédi z rozhovoru jsme, se souhlasem zen, nahravali a doslovny piepis prezentujeme
ve vysledcich diplomové prace. Cely dotaznik i otazky zfizeného rozhovoru jsou

k dispozici v ptiloze.

4.3 Techniky sbéru dat

Data jsme ziskavali na zdklad¢ dotaznikového Setfeni. Nestandardizovany dotaznik
byl vytvofen pro potieby diplomové prace v kvétnu 2023. Pilotni verze dotazniku byla
vyplnéna 10 respondentkami v bfeznu 2023 a na zakladé zpétné vazby jsme dotaznik
poupravili. Finalni sbér dat pak probihal od ¢ervna 2023 do konce fijna 2023. Dal§im
zdrojem potfebnych dat byly odpovédi ztizeného rozhovoru se 4 reprezentantkami

v obdobi od 3. fijna do 26. fijna 2023.
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5 Vysledky vyzkumu a jejich analyza

V nasledujici kapitole predkladame vysledky dotaznikového Setfeni dle jednotlivych
otazek. Dotaznik strukturovany do ¢ty Casti Cital celkem 30 otazek. Jednotlivé odpoveédi
mizeme vidét jak v grafickém zndzornéni, tak i v tabulkovém znazornéni. V grafech jsou
data zapsana procenty a v tabulkach navic i pocetné. Zavér kazdé casti jsme doplnili
0 souhrnnd data ztabulek a grafli. U otazek, kde bylo mozno uvést vice odpovédi,

sumarizaci neptedkladame.
5.1 Dotaznikové Setfeni
1. ¢ast dotazniku:
1) Do jako veékové kategorie spadate?

Tabulka 1: Vékova kategorie Zen

a) 0-15 let 1 0,8 %
b) 16-20 let 13 10,2 %
C) 21-25 let 74 57,8 %
d) 26-30 let 16 12,5%
e) 31-49 let 19 14,8 %
f) 50 a vice let 5 3,9 %
Soucet 128 100 %
3:9% 0.8%

u ¢) 21-25 let
o = e) 31-49 let
= d) 26-30 let
m b) 16-20 let
57.8% = f) 50 a vice let

14.8% m 3) 0-15 let

Obrazek 1: Vékova kategorie Zen
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2) Provadite rekreaéné pohybovou aktivitu (rekreaéné pohybova aktivita = télesna

pohybova aktivita provadéna ve volném case pro fyzicky a psychicky rozvoj)?

Tabulka 2: Vykonavani rekreaéni pohybové aktivi

a) Ano 125 97,7 %

b) Ne 3 23%

Soudet 128 100 %
2.3%

= a) Ano

= b) Ne

97.7%

Obrazek 2: Vykonavani rekreacni pohybové aktivity
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3) Pokud ANO, jakou rekreacné pohybovou aktivitu provadite? Muzete oznacit vice

moznosti. Pokud NE, ptejdéte prosim na otazku €. 5.

Tabulka 3: Priklady rekrea¢nich pohybovych aktivit

ODPOVED POCET PODIL
a) kardio sporty (chtize, béh, nordic walking,
) cylflisti}ll; in-line brusleni,...) 9 % 2%
b) aerobic a dalsi podobné formy, tanec 15 12 %
¢) vodni sporty (plavani, vodni aerobic, potapéni,...) 31 24,8 %
d) zimni sporty 40 32%
e) lezeni (sténa, horolezeni) 10 8 %
f) bojové/upolové sporty 8 6,4 %
g) raketové/ palkovaci sporty 6 4,8 %
h) fitness a posilovani 53 42,4 %
1) sportovni hry (volejbal, fotbal, basketbal, hdzena,
florbal,...) . 2.2 %
j) zdravotni cviceni (pilates, joga) 32 25,6 %
k) Jiné, uvedte 5 4%
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_4%4.8%4%
890

12%
79.2%
24.8%

25.6%

27.2% 42.4%

32%

m a) kardio sporty (chuze, béh,
nordic walking, cyklistika, in-

line brusleni,...) |
= h) fitness a posilovani

= d) zimni sporty

m i) sportovni hry (volejbal,
fotbal, basketbal, hazena,
florbal,...z o

m j) zdravotni cviceni (pilates,
joga)

m ¢) vodni sporty (plavani, vodni
aerobic, potapéni,...)

= b) aerobic a dalsi podobné
formy, tanec

= e) lezeni (sténa, horolezeni)

= f) bojové/Upolové sporty

m g) raketové/ palkovaci sporty

m k) Jiné, uvedte

Obrazek 3: Priklady rekreacnich pohybovych aktivit
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4) Pokud ANO, kolikrat tydné (alespon 30 minut) provadite rekreacné pohybovou

aktivitu?
Tabulka 4: Pravidelnost rekrea¢nich iohibovych aktivit

a) Ix-3x tydné | 78 | 62,9 %
b) 4x-6x tydn& | 42 | 33,9 %

¢) 7x a vice 4 3.2%
Soucet 124 100 %
3.2%

33.9%
m a) 1x-3x tydné

= b) 4x-6x tydné

= c) 7x a vice

62.9%

Obrazek 4: Pravidelnost rekrea¢nich pohybovych aktivit

25



5) Provadite vykonnostni sport (vykonnostni sport = pravidelny trénink v rozsahu

nckolika jednotek az desitek hodin tydné, registrace ve sportovnim svazu,

pravidelna cast na soutézich)?

Tabulka 5: Vikonévz'mi i’konnostniho silortu

a) Ano 40 31,2 %
b) Ne 88 68,8 %
Soucet 128 100 %

Obrazek 5: Vykonavani vykonnostniho sportu
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6) Pokud ANO, jaky vykonnostni sport vykonavate? Pokud NE, pfejdéte prosim na

otazku C. 1, ¢ast 2.

Tabulka 6: Pﬁkladi Vikonnostnich siortﬁ

Pozarni sport 15 11,8 %
Pozemni hokej 2 1,6 %
Volejbal 3 2,4 %
Veslovani 1 0,8 %
Tenis 1 0,8 %
Sportovni
gymnastika 1 0,8 %
Silovy trojboj 1 0,8 %
Lukostielba 1 0,8 %
Judo 1 0,8 %
Atletika 10 8 %
Fotbal 2 1,6 %
Basketbal 1 0,8 %
Kajak 1 0,8 %
Soucet 40 31,2 %

8%

0,80%

0,80%

0,80%

1,60%

0,80% 0,80%

0,
0,80% 0,80% ( g5 4%%

1,60%

m Pozarni sport
= Pozemni hokej
= Volejbal

= Veslovani

11,80%

= Tenis

m Sportovni gymnastika

= Silovy trojboj
Lukostrelba

= Judo

= Atletika

= Fotbal

= Basketbal

= Kajak

Obrazek 6: Piiklady vykonnostnich sporti

27



7) Pokud ANO, kolikrat tydné provadite vykonnostni sport?

Tabulka 7: Pravidelnost i’konnostnich siortﬁ

a) 1x-3x tydné 25 62,5 %
b) 4x-6x tydné 11 27,5 %
c) 7x a vice 4 10 %

Soucet 40 100 %

10%

= 3) 1x-3x tydné
27.5%
= b) 4x-6x tydné

= ) 7x a vice

62.5%

Obrizek 7: Pravidelnost vykonnostnich sporti

Zavér prvni ¢asti dotaznikového Setreni

Ze 128 odpoveédi (viz obr. 1) vice jak polovina zen (57,8 %) byly zeny ve véku 21-
25 let. Jedno zastoupeni (0,8 %) méla vékova kategorie do 15 let a pét zen (3,9 %) ve veéku
50 a vice let. Ze 37,5 % byly zastoupeny ostatni v€kové kategorie ve vékovém rozmezi 16-
49 let. Rekreaéni pohybovou aktivitu (viz obr. 2) vykonavalo 125 Zen (97,7 %). Nejvice
zastoupené bylo kardio cviceni ze 79,2 %, fitness a posilovani ze 42,4 % a zimni sporty ze
42 % (viz obr. 3). Alespon 30 minut zmiovanych pohybovych aktivit 78 Zen (62,9 %)
vykonavalo 1x-3x tydné. 42 zen (33,9 %) 4x-6x tydné a 7x a vice pouze 4 Zeny (3,2 %)
(viz obr. 4). K vykonnostnimu sportu (viz obr. 5) se hlasilo 40 Zen (31,2 %). To znamena,
ze nékteré zeny vykondvaji soucasné rekreacni 1 vykonnostni pohybovou aktivitu. Nejvice

zastoupené vykonnostni sporty (viz obr. 6) byly pozarni sport (11,8 %), atletika (8 %),
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volejbal (3 %). 25 Zen tyto sporty (62,5 %) vykonavalo 1x-3x tydné, 11 Zen 4X-6x tydné
(27,5 %) a 4 zeny 7x a vice (10 %), jak ukazuje obr. 7.

2. ¢ast dotazniku:

1) Od kolika let menstruujete?

Tabulka 8: V kolika letech za¢ala menstruace

a) 8-10 let 3 2,3%
b) 11-13 let 84 65,6 %
C) 14-16 let 38 29,8 %
d) 17-19 let 3 2,3%
e) Jina, uved'te 0 0%
Soucet 128 100 %

2.3% 2.3% 0%

m b) 11-13 let
u ) 14-16 let
= d) 17-19 let
m 3) 8-10 let

= ¢) Jind, uvedte

Obrazek 8: V kolika letech za¢ala menstruace
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2) Mate pravidelnou menstruaci?

Tabulka 9: Pravidelnost menstruace

a) Ano 97 75,8 %
b) Ne 31 24,2 %
Soucet 128 100 %

Obriazek 9: Pravidelnost menstruace

= a) Ano

= b) Ne
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3) Jak dlouhy je vas menstruacni cyklus v poméru s po¢tem dni menstruace? (pf. 28

dni cyklus/5 dni menstruace)

Tabulka 10: Délka menstruaéniho ciklu

21/5 1 0,8 %

24/6 1 0,8 %

25/4-6 6 4,8 %

26/3-7 7 55%

27/5-6 3 2,4 %

28/3-7 62 49,0 %

29/3-8 10 8,0 %

30/4-8 16 12,8 %

31/5-6 3 2,4 %

32/4-7 5 3,9%

35/5-7 2 1,6 %

37/12 1 0,8 %

40/8 1 0,8 %

41/6 1 0,8 %
nespecifikovano 9 6,2 %
Soucet 128 100 %

0,8% 088% 4.8%
105684 5,5%
3,9%

2,4%

12,8%

8,0%

%

Obrazek 10: Délka menstruacniho cyklu

2,4%

49,0%

= 21/5
= 24/6
= 25/4-6
m 26/3-7
m 27/5-6
= 28/3-7
= 29/3-8
30/4-8
= 31/5-6
= 32/4-7
= 35/5-7
= 37/12
40/8

nespecifikovano
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4) Myslite, Ze menstruace ovlivnila nékdy Vas vykonnostni / rekreaéné pohybovy

Tabulka 11: Mira vliva menstruace na iohrbovy vykon

a) Ano 97 75,8 %
b) Ne 31 24,2 %
Soucet 128 100 %

vysledek?

= 3) Ano

= b) Ne

Obrazek 11: Mira vlivu menstruace na pohybovy vykon
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5) Ovlivnila nékdy mira fyzického zatizeni V4§ menstruaéni cyklus?

Tabulka 12: Vliv fizického zatiZeni na menstruacni cyklus

a) Ano 78 60,9 %
b) Ne 50 39,1%
Soucet 128 100 %

= 3) Ano

= b) Ne

60.9%

Obrazek 12: Vliv fyzického zatiZeni na menstruacni cyklus
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6) Ztratila jste n€kdy Upln¢ svoji menstruaci vlivem pohybového zatizeni/pietizeni?

Tabulka 13: Uplna ztrata menstruace vlivem iohibového zatiZeni/pietiZeni

a) Ano 30 23,4 %
b) Ne 98 76,6 %
Soucet 128 100 %

= b) Ne

= a) Ano

Obriazek 13: Uplna ztrata menstruace vlivem pohybového zatiZeni/p¥etiZzeni



7) Pokud ANO, na jak dlouho se Vam ztratila menstruace?

Tabulka 14: Poéet dni bez menstruace

3 mésice 8 6,4 %
2 mésice 5 40 %
1 rok 2 1,6 %
6 mésicu 3 2,4 %
4 mésice 3 24 %
20 dnta 1 0,8 %
2 roky 2 1,6 %
14 dna 1 0,8 %
1 mésic 3 2,4 %
9 mésicu 1 0,8 %
Nespecifikovano 1 0,8 %
Soucet 30 23,4 %
0,80% 0,80% m 3 mésice
= 2 mésice
= 1 rok
0,80% m 6 mésicl

m 4 mésice
0,
1,60% = 20dnd
0,80% — = 2 roky

14 dnd

2,40% m 1 mésic
= 9 mésicu

= Nespecifikovano

2,40%

1,60%

Obrazek 14: Pocet dni bez menstruace

Zavér druhé ¢asti dotaznikového Setieni

Tato Cast se zabyvala menstruaénim cyklem dotazovanych zen (viz obr. 8). 84 Zen

(65,6 %) zacalo menstruovat ve véku 11-13 let. 38 Zen (29,8 %) ve véku 14-16 let. 3 Zeny
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(2,3 %) ve veéku 8-10 let a ve stejném zastoupeni zeny ve véku 17-19 let. Pravidelnou

menstruaci (viz obr. 9) uvedlo 97 Zen (75,8 %). Délku cyklu v priméru 28 dni po dobu 3-7

dni uvedlo u 62 zen (49 %). Nejkratsi cyklus byl uveden 21 dni s 5 dny menstruace a

nejdelsi 41 dni a 6 dni menstruace (viz obr. 10). 97 Zen (75,8 %) se domnivalo, ze jejich

menstruace méla vliv na pohybovy vykon, jak v rekreaénim sportu, tak i ve vykonnostnim

sportu (viz obr. 11). 78 zen (60,9 %) uvedlo (viz obr. 12), ze mira fyzického zatizeni

ovlivnila jejich menstruaéni cyklus, z toho 30 Zen (23,4 %) potvrdilo uplnou ztratu

menstruace (viz obr. 13). Ztrata menstruace trvala nejdéle po dobu 3 mésict, kdy tento

udaj uvedlo az 8§ zen (viz obr. 14).
3. ¢ast dotazniku:

1) Mate bolestivou menstruaci?

Tabulka 15: Cetnost bolestivé menstruace

a) Ano, vzdy 40 31,3 %

b) Ne, nikdy 13 10,2 %

¢) Nékdy ano 75 58,6 %

Soucet 128 100 %
= ¢) Nékdy ano
213% = a) Ano, vZdy
= b) Ne, nikdy

58.6%

Obriazek 15: Cetnost bolestivé menstruace
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2) Pocitujete psychické zmény v souvislosti

naladovost, precitlivélost, aj.)?

Tabulka 16: Psichické zméni v souvislosti s menstrua¢nim cyklem

s menstruacnim  cyklem (napf.:

43%

a) Ano, vzdy 55 43 %
b) Ne, nikdy 14 10,9 %
c¢) Nékdy ano 59 46,1 %
Soucet 128 100 %
46.1%

= c) Nékdy ano
= a) Ano, vZdy

= b) Ne, nikdy

Obrazek 16: Psychické zmény v souvislosti S menstrua¢nim cyklem
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3) Pokud ANO, kdy?

Tabulka 17: V jaké fazi cyklu jsou pocitovany psychické zmény

a) Pfed menstruaci 88 779 %

b) Béhem menstruace 70 61,9 %

¢) Po menstruaci 4 3,5%

d) Jindy v pribé&hu cyklu 4 3,5%
3.5% 5 cop

= 3) Pfed menstruaci
= b) BEhem menstruace
61.9% 77.9% = d)Jindy v prabéhu cyklu

m ¢) Po menstruaci

Obrazek 17: V jaké fazi cyklu jsou pocitovany psychické zmény
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4) Pocitujete fyzické zmény v souvislosti s menstruaénim cyklem (napf.: vizualni,

spojené s vykonem, aj)?

Tabulka 18: Fizické zméni v souvislosti s menstrua¢nim cyklem

a) Ano, vzdy 48 37,5%
b) Ne, nikdy 18 14,1 %
¢) Nékdy ano 62 48,4 %

Soucet 128 100 %

14.1% l
48.4%
37.5%

Obrazek 18: Fyzické zmény v souvislosti s menstrua¢nim cyklem

m c) Nékdy ano
= a) Ano, vzdy

= b) Ne, nikdy
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5) Pokud ANO, kdy?

Tabulka 19: V I’aké fazi ciklu I'sou iocit’ov{lni fizické zmény

a) Pfed menstruaci 68 63 %
b) Béhem menstruace 12 66,7 %
¢) Po menstruaci 8 7,4 %
d) Jindy v priibéhu 2 1,9 %
cyklu

7.4% 1%

\

63%

66.7%

= b) B€hem menstruace
= a) Pfed menstruaci
= c) Po menstruaci

m d) Jindy v pribéhu cyklu

Obrazek 19: V jaké fazi cyklu jsou pocit'ovany fyzické zmény
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6) Co Vam nejvice pomaha od menstruacni bolesti? (Muzete oznacit i vice moznosti)

15.6%

32.8%

Tabulka 20: Tlumeni menstruaéni bolesti

a) Analgetika 63 49,2 %
b) Pohyb 42 32,8 %
¢) Vice odpocinku 62 48,4 %
d) Zmény stravy a 13 10.2 %
pitného rezimu
¢) Hormonalni 15 11.7 %
antikoncepce
f) Nic 7 55 %
Jiné, prosim
9 P 20 15,6 %
uved’te
10.2% 5.5% ® 3) Analgetika

= c) Vice odpocinku

= b) Pohyb

m g) Jiné, prosim uvedte

= e) Hormonalni antikoncepce

m d) Zmény stravy a pitného

rezimu

= f) Nic

Obrazek 20: Tlumeni menstruacni bolesti
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7) Myslite, ze bolestivd menstruace nékdy ovlivnila Vas vykonnostni/rekreaéné

pohybovy vysledek?

Tabulka 21: Vliv bolestivé menstruace na iohybovy vysledek

a) Ano 100 | 78,1 %
b) Ne 28 | 21,9%
Soudet 128 | 100 %

= 3) Ano

= b) Ne

Obrazek 21: Vliv bolestivé menstruace na pohybovy vysledek

Zavér treti ¢asti dotaznikového Setieni

Tato cast se vénovala psychickym a fyzickym zménam, piipadné bolestivym
problémim spojovany s cyklem. Bolestivou menstruaci uvedlo 115 zen (89,9 %) z toho
pravidelné bolestivou menstruaci uvedlo 40 Zen (31,3 %). Pouze 13 Zen (10,2 %) nema
bolestivou menstruaci (viz obr. 15). Psychické zmény pocitovalo az 114 Zen (89,1 %), kdy
55 zen (43 %) uvedlo, ze kazdy cyklus (viz obr. 16). Nejcastéji se psychické zmény
objevovaly pied menstruaci ze 77,9 % a béhem menstruace 61, 9 % (viz obr. 17). Fyzické
zmény pocitovalo 110 Zen (85,9 %) z toho 48 (37,5 %) vzdy (viz obr. 18). Tyto zmény se
tentokrat nejvice vyskytovaly béhem menstruace (66,7 %) a pfed menstruaci (63 %),
(viz obr. 19). Nejcastéjsimi metodami, které Zeny uvedly pro potlaceni bolesti béhem
menstruace, bylo uzivani analgetik (49,2 %), vice odpocinku (48,4 %) a pohyb (32,8 %),
(viz obr. 20). 100 Zen (78,1 %) se domniva, Ze bolestiva menstruace méla vliv na jejich

pohybovy vykon. (viz obr. 21).
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4. ¢ast dotazniku:

1) Pocit'ujete diskomfort pii sportu, kdyz mate menstruaci?

Tabulka 22: Diskomfort iﬁ siortu béhem menstruace

a) Ano, vzdy 35 27,3%
b) Ne, nikdy 13 10,2 %
¢) Nekdy ano 64 50 %
d) Pouze v n¢kterych
dnech menstruace, 16 12,5 %
prosim uved’te, které
dny to jsou.
Soucet 128 100 %
10.2%

m ¢) Nékdy ano

= a) Ano, vidy

50%
= d) Pouze v nékterych dnech

menstruace, prosim uvedte,
které dny to jsou...

= b) Ne, nikdy

Obrazek 22: Diskomfort pri sportu béhem menstruace



2) Vnimate naopak, ze Vam menstruace zvySuje Vas pohybovy vykon?

Tabulka 23: Pozitivni vliv menstruace na iohybovy vykon

a) Ano 16 125%
b) Ne 112 87,5 %
Soucet 128 100 %

12.5%

= b) Ne

= a) Ano

87.5%

Obrazek 23: Pozitivni vliv menstruace na pohybovy vykon
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3) Jaké pouzivate menstruacni pomuicky v bézném zivoté? (MizZete oznalit i vice

moznosti).

Tabulka 24: Druhi menstruac¢nich ioml‘icek

a) Tampony 87 68 %
b) Vlozky 82 64,1 %
¢) Menstruac¢ni 37 28,9 %
kalhotky
d) Menstruacni 28 21,9 %
kaliSek
e) Jiné, prosim 1 0,8 %
uved'te
0.8%

21.9%

28.9%

68%

® a) Tampony

= b) Vlozky

= c) Menstruacni kalhotky
m d) Menstruacni kalisek

m ¢) Jiné, prosim uvedte

Obrazek 24: Druhy menstruaénich pomicek
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4) Jaké pouzivate menstrua¢ni pomucky pfi sportu? (Muzete oznadit i vice moznosti).

Tabulka 25: Druhi menstruacénich iomﬁcek béhem siortu

a) Tampony 86 67,2 %
b) Vlozky 42 32,8 %
¢) Menstruacéni
26 20,3 %
kalhotky
d) Menstrua¢ni 23 18 %
kalisek
e) Jiné, prosim uved’te 1 0,8 %

0.8%

20.3%

32.8%

Obrazek 25: Druhy menstrua¢nich pomtcek béhem sportu

= a) Tampony

= b) Vlozky

= c) Menstruacni kalhotky
m d) Menstruacni kalisek

m ¢) Jiné, prosim uvedte
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5) Je n&jaka pohybova aktivita, které se béhem menstruace cilené vyhybate?

Tabulka 26: Cilené ihi’béni iohiboi’ch aktivit béhem menstruace

a) Ano 60 46,9 %
b) Ne 68 53,1 %
Soucet 128 100 %

46.9%
= b) Ne

53.1% = a) Ano

Obrazek 26: Cilené vyhybani pohybovych aktivit béhem menstruace



6) Resite menstruaci v kontextu se sportem se svym trenérem/trenérkou?

45.3%

Tabulka 27: Menstruace a trenér

"y 0
a) Ano, feSim 5 3,9 %
) e e 0
b) Ne, je to ¢isté moje véc 58 45,3 %
c¢) Neprovozuji vykonnostni
sport, nemam 59 46,1 %
trenéra/trenérku
d) Drtive, pii provozovani .
vykonnostniho sportu, jsem 6 4,7 %
fesila.
Soucet 128 100 %
a7% 3%
= ¢) Neprovozuji vykonnostni
sport, nemam
trenéra/trenérku
= b) Ne, je to Cisté moje véc
46.1%

= d) Dfive, pfi provozovani
vykonnostniho sportu, jsem
fesila.

m a) Ano, fesim

Obrazek 27: Menstruace a trenér
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7) Zrusila jste nebo prerusila jste nékdy Gcast na zavodech kvili menstruaci?

28.1%

Tabulka 28: Neucast na zavodech kviili menstruaci

a) Ano 10 7,8%
b) Ne 82 64,1 %
¢) Nikdy jsem 36 28,1 %
nezavodila
Soucet 128 100 %
= b) Ne

= ¢) Nikdy jsem nezavodila

= a) Ano

Obrazek 28: Neucast na zavodech kvuli menstruaci
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8) Uzivate hormonalni antikoncepci?

Tabulka 29: UZivani hormonalni antikoncepce

a) Ano 37 28,9 %
b) Ne 91 71,1 %
Soucet 128 100 %

Obrazek 29: Uzivani hormonalni antikoncepce

= b) Ne

= a) Ano
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9) Pokud ANO, myslite, ze diky ni mate mén¢ zatézujici menstruaci?

Tabulka 30: Vliv hormonalni antikonceice na menstruaci

a) Ano 25 67,4 %
b) Ne 12 32,6 %
Soucet 37 100 %

32.6%

= 3) Ano

= b) Ne

Obrazek 30: Vliv hormonalni antikoncepce na menstruaci

Zavér ¢tvrté ¢asti dotaznikového Setieni

Tato cast se vénuje menstruaénim pomuickam, diskomfortu, hormonalni
antikoncepce a pozitivnimu vlivu menstruace na pohybovy vykon. Béhem menstruace pii
pohybové aktivité se 115 Zen (89,8 %) setkalo s diskomfortem, z toho 16 zen (12,5 %)
mezi 1. - 3. dnem menstruace (viz obr. 22). Pozitivni vliv menstruace na pohybovy vykon
uvedlo pouze 16 zen (12,5 %), (viz obr. 23). Menstruac¢ni pomticky jako tampony (68 %) a
vlozky (64,1 %) zeny uvedly jako nejvice vyuzivané pomuicky béhem menstruace, kdyz
nesportuji. Byly zaznamendny i menstruacni kalhotky (28,9 %) a menstruacni kaliSek
(21,9 %). Jedna zena uvedla intimky (viz obr. 24). Béhem sportu se zastoupeni pomucek u
zen nezménilo (viz obr. 25). Cilené vyhybani se sportu béhem menstruace uvedlo 68 zen
(53,1 %), (viz obr. 26). Z odpovidajicich Zen (viz obr. 27) pouze 5 Zen (3,9 %) uvedlo, ze
svlj cyklus fesi se svym trenérem. Dfive toto téma feSilo i dalSich 6 Zen (4,7 %),

kazdopadné je zde stale valna vétSina Zen, které svij cyklus nefeSeni se svym trenérem
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nebo nevykonavaji vykonnostni sport a tudiz nemaji trenéra. V obou ptipadech je to
celkem 117 Zen (91,4 %). K otazce, zda se zeny nékdy zamérné nezicastnily zavodu kvili
menstruaci, se piihlasilo pouze 10 zen (7,8 %). 82 Zen (64,1 %) svij zavod nepierusilo
(viz obr. 28). Z celkového souboru zen (viz obr. 29) hormonalni antikoncepci uziva
prekvapive jen 37 zen (28,9 %). Tyto zeny se dale vyjadtily k myslence, zda antikoncepce
pomaha Vv hlad$imu priabéhu menstruace (viz obr. 30). 25 Zen (67,4 %) uvedlo, ze diky

antikoncepci maji méné zatézujici prabeh menstruace.

5.2 Rizeny rozhovor

V této kapitole predkladdme zdznam ze Ctyft fizenych rozhovort, které doplnuji data
dotaznikového Setfeni. Na rozhovoru se podilely Zeny, které¢ svij sport vykonavaji na
vrcholové tirovni a jsou soucasti reprezentace Ceské republiky v svych sportovnim
odvétvich. Zeny odpovidaly na devét otazek. Odpovédi jsme zaznamenavali s jejich
souhlasem pomoci diktafonu, a poté doslovné piepisovali bez korekce pro zachovani

autenti¢nosti. Jména Zen nejsou uvedena kvili zachovani diskrétnosti.
Respondentka €. 1 (rozhovor proveden osobné, 3. 10. 2023, Plzen)
1) Kolik je ti let a jaky sport provozujes na vrcholové trovni?
,Je mi 25 let a delam lukostrelbu. “
2) Od kolika let se vénujes tomuto sportu a jak dlouho piisobi$ v reprezentaci?
., Sport délam od 6 let a v reprezentaci jsem od roku 2013, takze deset let uz. *
3) Jaké jiné sporty délas v ramci volnocasovych aktivit?

., Volnocasové aktivity délam. Jezdim na kole, lyZuji, hraju ping-pong, squash.
Veétsinou co se da délat v jednom cloveku nebo ve dvou, takze i behani mam nékdy jako
rekreacni aktivitu. Kolektivni sporty moc nehraju, takze asi nic vic. A treba i plavani, to si

3

zaplavu taky rekreacné a paddleboard a takovy veci. *
4) Jak to mas s menstrua¢nim cyklem a tréninkovou piipravou ¢i zavody?

JTo je slozite. Jakoze jako holka se o to zajimam a chtéla jsem to néjak
prizpiisobovat, ale presné je ten termin zavodii a je na sveté tisic holek a nejde to tomu

prizpusobovat uplné presné. Takze spis to jako neresim uplné, ani ne pri zavodech. Jakoze
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se vnimdam a snazim se psychicky se na to nastavit, na to, Ze to bude takhle nebo takhle.
Nejradsi mam, kdyz mi tieba ten prvni den nebo dva vyjdou, i kdyz mdm jet na zavod, takze
to jsou jesté tréninkové dny a ne uplné ty zavodni nebo alespoi kvalifikace, Ze to se da jako
zvladnout. Co se tyce pripravy, tak trénink, kdyz mi je ouvej, tak si dam volno, vypustim
nebo umirnim se. Kdyz mame ndrocné tréninky ve fitku tak, jako kdyz jsem s trenérem, tak
na mne vidi, ze jsem vic unavend a ubere mi, ale on se o tom moc nechce bavit. Takze uz
jsem méla i to, Ze mé jakoby hecoval a ja jsem prosté méla prvni den a myslela jsem si, Ze
pojdu, ale da se to jakoby zvladnout, Ze treba hodinu toho tréninku v maximalkach jako
odjedes, ale potom si das zbytek dne oraz. Takze kdyz miizu, tak si ulevim, a kdyz to fakt
nejde, tak ten trenér to vidi a ulevi mi taky, ale jinak se ta priprava nijak vitbec neméni, ale
nemam problém s tim, Ze bych nemohla, délat viibec nic. V dotazniku jsem i odpovidala, ze
nékdy beru analgetika, tak to je v téch pripadech, kdy mam jit na trénink, ktery prosté
potiebuji nebo na tom zavodé, kdyz jsou ty bolesti fyzicke, tak si dam jeden ibalgin a Ziju,

ale rozhodné to s analgetiky neprehdnim, a kdyz nemusim, tak je neberu.
5) Jak se ti lisi trénink a zavod s a bez menstruace? Lisi se viibec né&jak?

., ITrénink s menstruaci a bez menstruace. Jakoby lisi se hlavné v tom, Ze kdyz je teda
ten tyden menstruace, tak je to vic unaveny, utahany, malo sily, takze ten trénink neni
treba tak kvalitné odvedeny a i prdavé uberu 7 toho objemu, ktery tam jako ma byt. Ale kdyz
se citim, fakt mizerné, tak prosté ten trénink klidne vynecham. A zavod se urcite lisi.
Zjistila jsem, Ze uplné nejlip se mi zavodi, budto kdyz tu menstruaci mam, ale uz treba
treti, ctvrty, paty, Sesty den, anebo ten tyden po tom, kdy je to jako top. Kdy jsem viastné
psychicky v pohode, bez ndlad, takova jako uvolnénd. Kdyz to ma byt jakoby ten tyden
pred menstruaci, tak uz mam jako takovy znaky toho, Ze ty brdo, ty jsi kopyto, Ze prosté
viS, ze ted'ka mas pred tim, tak kdyz si to uvedomim, tak s tim umim pracovat a viastné se
to nijak jako nemeéni no. Zavod, kdyz tu menstruaci mam, tak nasteésti je to staticky. Je tam
tezsi to, ze musis drZet hodné zpevnény stred téla, takze to tieba neubira uplné na téch
krecich, takze pak se musim vic protahnout. Kdyz menstruaci nemam, tak se jdu vetsinou

po zavodé vybéhat a uvolnit néjak jinak, ale kdyz ji mam, tak si jdu prosté lehnout.
6) Upravila jsi nékdy uméle sviij cyklus kvuli zavodim?

‘

., Nikdy jsem uméle menstruaci neupravovala.
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7) Kdyz mas zavody, stresuje$ se tim, ze ma$ menstruaci? Nebo si pln¢ soustfedéna na
vykon a nijak t& to nerozptyluje psychicky? Zménilo se to ngjak vékem

a zkuSenostmi?

., Urcité uz se tedka nestresuji tim, Zze mam mit menstruaci pri zavodech, ale jako
viastné uz odmala, Ze jsem méla trenéry prevazné chlapy, tak jsme to neresili a mné to
prislo, jakoze to nic neni. Jako ano, je to soucdst holciciho Ziti, ale zZe to jako nema viibec
vliv na ten sport ani jako na nic, Ze prosté tu menstruaci mam nebo ne a jestli zavodim
nebo ne, tak je to jedno. Samoziejmeé, kdyz jsi v puberté, tak mas takovy ty vwkyvy jesté
mnohem vétsi, ale to zase musim vict, Ze ty trenéry mam, jakoze tak dobry, Ze to uméji
zpracovat. A jinak se soustredim na vykon a jenom tak, jako vnitiné jsem srozuménd s tim,
V jaké té fazi se nachazim a bud’ to vim, zZe budu muset vic makat hlavou a vlastné veédet, ze
jsem jako ok, ale nékdy naopak mi to vilastné pomiize, néjakd ta urcitd faze, nevim ted
ktera, pomuize vlastné v tom, Ze jsem psychicky absolutné v pohode. Takze s vékem se to
urcite lepsi, protoze mas vetsi edukovanost a vis i o sobé vic, mas zkusenosti s tim, jak to
bylo na zavodech, jakoze se tireba néjaky nepovedly nebo naopak se pravé povedly, kdyz
jsem tu menstruaci méla. Rozhodné neprijemny je, kdyz jsou treba kiece a treba jakoby
sem méla priijmové obdobi, takze jsme méli treba oficialni trénink a byla jsem tak strasné
Stastnd, ze to vyslo na trénink, protoze jsem porad odbihala na zachod jo, a druhy den
jako v pohode, takze je to takovy, zZe se s vékem clovek vic nauci, ale to ze bych jako

«

panikarila, Ze mam dostat menstruaci a bude zavod, tak to urcité ne.

8) Co je to, co ti vadi, kdyZ mas menstruaci a mas sportovat? (pokud néco takového

Vvnimas)

., Tim, Ze jsem si navykla na tampony, protoze viozky nemam rada, tak mné prijde, Ze
mé ta menstruace nijak neomezuje. Jediné co je treba ta unava nebo ze se clovéku nechce
a nejradeji by si jenom lehnul, ale nerekla bych, Ze mi vyloZené néco vadi. Kdyz mam jit

sportovat, tak je to ok.
9) Vlastni nazor k tématu?

., Rozhodné se mi libi, jakoze to délas, protoze je to takovy lehce tabuizované, ale
zase na druhou stranu dost otvirané téma. Myslim, Ze je v tom pordd spoustu otdzek, a i
bude dal, protoze je to Silené individualni a i my mezi holkami, jedna rekne, Ze je uplné

V hdji a Ze to nedava, ale ty viibec nevis, jaky prah bolesti ma a co se ji déje a tak. Takze
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tohle to je hrozné slozZité a myslim si, Ze je to neprijemny jako ne jenom ve sportu, ale
v tom sportu by se to myslim melo zohlednovat, protoze by urcité nemel vyjit super silovy
a nebo velice intenzivni trénink na néjaky ten prvni druh den, kdy té holce je fakt jako
slabo, takze s tim by se mohlo pocitat a trenéri z psychologickeho hlediska by méli
pristupovat k tomu, aby to vlastné brali v potaz a nerikali jim, nebud jako babovka,

protoze ta holka za to nemiize a je to prosté biologie.
Respondentka €. 2 (rozhovor proveden online pites Zoom, 5. 10. 2023, Praha)
1) Kolik je ti let a jaky sport provozujes na vrcholové Grovni?

,,Je mi 23 let. Do zZenského A tymu jsem se poprvé podivala v 15 letech, kdy jsem hrdla
jesté za FC Viktoria Plzen. Na nejvyssi uroven jsem se ale dostala v 19 letech, kdy jsem

méla moznost poprvé nakouknout do Zenské seniorské reprezentace a nasledné jsem zacala

‘

pilisobit v nejlepsim Zenském tymu v Cesku ve Slavii Praha. *
2) Od kolika let se vénujes tomuto sportu a jak dlouho plisobis v reprezentaci?
., Fotbalu se vénuji od svych 6 let a v reprezentaci pusobim od 14 let. *
3) Jaké jiné sporty délas v ramci volnocasovych aktivit?

., Rada se vénuji plavani, volejbalu anebo prochdzkam se svym pejskem.

4) Jak to mas s menstrua¢nim cyklem a tréninkovou piipravou ¢i zavody?

., Cyklus neresim, ale celkové mdm s menstruaci veliké problémy — vynechavani

menstruace, nepravidelnost. *
5) Jak se ti lisi trénink a zavod s a bez menstruace? Lisi se viibec né&jak?

,, Iréninky se nelisi, pokud menstruace neni bolestiva, tak sama nepoznam rozdil.
6) Upravila jsi nékdy uméle svtij cyklus kvuli zavodim?

, Ne.“

7) Kdyz mas zavody, stresujes§ se tim, Ze mas menstruaci? Nebo si plné soustfedéna na

vykon a nijak té to nerozptyluje psychicky? Zménilo se ti néjak vékem a zkusenostmi?
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»Zalezi na dni a sile menstruace, kdyz je menstruace silnejsi, tak to urcité
V podvedomi mam. Spise okolo 17 let mé menstruace ovliviiovala vice, dnes jen

vyjimecné.
8) Co je to, co ti vadi, kdyZ mas menstruaci a mas sportovat? (pokud néco takového
vnimas)
., Asi nejvice ten pocit nepohodli nebo neustala kontrola toho, zda se nahodou nestala
nehoda nebo mi nékde néco neni videt. *
9) Vlastni nazor k tématu?
Nebyl zodpovézen.
Respondentka €. 3 (rozhovor proveden osobné, 24. 10. 2023, Plzer)
1) Kolik je ti let a jaky sport provozujes na vrcholové trovni?
,,Je mi 20 let a na vrcholové urovni provozuji pozarni sport. *

2) Od kolika let se vénujes tomuto sportu a jak dlouho piisobis$ v reprezentaci?

., 1ak, pozadrni sport délam cca od 13 let, kdy jsem se tedy zacala tomuto venovat spis
Jjako konicek k atletice a nebyla to pro mé upiné prednost. Obcas jsem zkousela béhat
jednotlivee a cirou ndhodou jsem se pak dostala i na Mistrovstvi Ceské republiky.
Pak jsem méla chvili pauzu, protoze byl covid a po covidu, takze to byl viastné rok 2021,
byl Zdhreb, to mi bylo 18 let. Byl to taky posledni zdvod za kategorii dorost. A zdaroven
Vtech 18 letech jsem byla jesté soucasti reprezentace v kategorii deéti a i dorost. Takze
miizu rict, Ze od 18 let se pohybuji na reprezentacni urovni. Takze dva roky momentalné
pusobim v reprezentaci. S tim, Ze teda v téch 18 letech jsem byla poprvé v Chorvatsku

(v Zahrebu) na Mistrovstvi svéta a dalsi rok jsem byla na olympiadé ve Slovinsku. *
3) Jaké jiné sporty délas v ramci volno¢asovych aktivit?

, Tak driv jsem se vénovala atletice, ted’ uz primo atletické tréninky nemam, ale
beham. Jezdim rada na in-linech i lednich bruslich, sem tam skocim i na kolo, ale to neni
moje uplné oblibena aktivita, ale ano vénuji se tomu. Co se tyka zimnich spotii, tak jsou to

‘

beézky, lyze, snowboard. Plavani. To je asi tak vsechno k téem sportiim.
4) Jak to mas s menstruac¢nim cyklem a tréninkovou ptipravou ¢i zavody?
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., Menstruace je prosté u Zen prirozeny proces naSeho téla, takzZe to beru jako
samozrejmost a neberu na to ohled, at mam menstruaci ¢i ne, mam tréninky, mam
pripravu, mam i zavody. Musim 7¥ici, Ze pred prvnim pohlavnim stykem jsem svoji
menstruaci vnimala jinak. S tim, Ze jsem v podstaté nevédéla, Ze ani menstrulji, protoze
jsem to mela mdlo, kratkou dobu, bezbolestnou menstruaci, zadné priznaky. Byla to
rozhdzend menstruace a taky jsem méla vice tréninkii. TakzZe jsem neresila to, Ze dneska je
ten prvni den cyklu nebo zZe mam néjaky zavod. Prosté jsem jela, i kdyz sem tu menstruaci
meéla. Ale musim Fict, Ze PO zapocnuti sexudlné aktivniho Zivota, prisly bolesti bricha, zad i
hlava mé nekdy boli. S tim, Ze ten prvni den je jak kdy. No, takovy docela neprijemny,
protoze mam stavy, kdy jsem ucpana jak néjaky Sampano, ktery potiebuje bouchnout,
a musim se nekdy vyzvracet, mam horecky, je mi zima a takovy ndvaly a kolikrat pomiize
vilastné jen prasek. Takze jinak, protoze to ted’ nijak neovlivnim, tak kdyz to prijde a bud’ je
to v pohode, nebo ne. Takze uz musim koukat na to nebo musim no, je to takovy, kdyz mi
neni dobre, tak ten prvni den nemiizu delat vitbec nic. Ten den prolezim, odpocivam, spim,
Jjdu se projit a jsem mimo, takze nedélam viibec nic. Ale kdyz jsou minimalni bolesti, co se
daji prezit, tak nereknu si, hele mam menstruaci, nebudu nic délat, jdu normalné na

trénink, anebo i na zavod. Toci se to vylozené kolem toho prvniho dne, jinak to neresim.
5) Jak se ti lisi trénink a zavod s a bez menstruace? Lisi se viibec né&jak?

., Ty jo, asi zacnu tim, Ze je to na psychiku tézsi, protoze porad musis vnimat, jestli jsi
neprotekla, kdy sis naposledy menila viozku. Ja teda dost casto radsi pouzivam tampon,
protoze vydrzi déle. S viozkou se necitim dobre pri sportu. TakZe vyuzZivam pri zavodech
tam je rozdil asi v tom, Ze kdyZ je trénink, tak klidné ho i drobet osulim, jdu klidnéjsi
tempo. Jako nijak mi to neomezuje, ale v té hlavé jedou takovy ty myslenky jako, zda jsem
neprotekla. A zavody, kdyz by to bylo na zacatku a méla bych ten horsi den, tak je to
takovy, Ze telo je nemotorny, takze asi v tom to je jiny a mam moznd i horsi vysledky.
Ale na druhou stranu musim Fict, Ze i s menstruaci jsem si dala osobni rekord treba ve
vezi, takze uplné si nemyslim, Ze by to ovliviiovalo vykony, jenom tu hlavu, tu psychiku.
Samoziejmé je zavod i trémink prijemnéjsi bez menstruace, ale nijak mé to uplné
neomezuje vV tom vykonu, takze maximalné jak jsem rikala ten prvni den, kdyz mam horsi,
Ze je to telo takove oblblé, takze to je asi jediny, co se tak lisi, ale zase je to podle toho,

I3

kdy nebo jaky den je ta menstruace.
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6) Upravila jsi nékdy uméle sviyj cyklus kvili zavodim?

., Nikdy, to je asi i jedind odpoved’. Antikoncepci neberu, ani zdadny jiny prasky, ktery
by ten cyklus mely upravovat. Takze, ne, nikoli, vitbec, nikdy. Maximalné si vezmu prdsek

na bolest, ale prdasky, abych to Soupla o tyden tireba to ne.

7) Kdyz mas zavody, stresujes se tim, Ze mas menstruaci? Nebo si plné soustfedénd na

vykon a nijak t& to nerozptyluje psychicky? Zmeénilo se ti néjak vékem a zkuSenostmi?

,Je to jako tézky na psychiku, ale vim, Ze mé to uplné uz nerozhazuje, presné témi
zkuSenostmi. Tak ja jsem zacala menstruovat pomeérné dlouho, az v 16 letech. A tim, Ze
Jjsem to méla nepravidelné a mdlo, takze mé to psychiCky vitbec nerozhazovalo. Ted' je to
vlastné o tom, jestli jsou ty bolesti velky nebo ne, ale uz jsem se s tim naucila pracovat,
takZe uz mi to v té hlavé jede tak jako v pozadi, co se tyka proteceni a vymény tamponu.
Ale neni to ta hlavni stresova chvilka, takze miizu rvict, Ze uz ne. Snazim se soustredit na

vykon, aby mi to pravée psychicky nerozhodilo. “

8) Co je to, co ti vadi, kdyz ma§ menstruaci a mas sportovat? (pokud néco takového

vnimas)

., Tak tohle uz jsem zminila parkrat v téch otazkach predtim. Tak maximalné mi vadi
ty bolesti, jak jsou to takovy ty navaly v casovych usekdch. Jsou neprijemné ty kiece, které
necekam, nevim, jak dlouho to bude bolet, tak to mi vadi. Pak mi vadi, kdyz musim mit
vlozku, kdyz si treba zapomenu tampon. Tak urcité pocit toho, zZe je ta viozka videt. Stydim
se drobet, protoze to za mé vypada, jak kdybych méla plenku a pravé ten pocit toho, Ze
bych protekla. Vadi mi hlavné ta viozka, s tamponem si prijdu, jak kdybych nic neméla.
Taky s tim spojené je odbihani na WC a Ze se musi prerusit ta c¢innost. Hlavné i to, Ze
nevim, kdy presné mi ta menstruace zacne. Nerozeznam to, Ze zrovna dneska to dostanu,
muj cyklus si nekdy déla, co chce, a neni uplné pravidelny. TakZe na to myslim a jsem
takova napjata a jen si Fikam, hmm tak ted? Pak Se stane nehoda a je to neprijemny.
Pri plavani je to pro mé taky dost neprijemny, ale to z hlediska toho, Ze to za prvé
neovlivnim a na skole jsem limitovana absenci a prosté do skoly chodit musim a plavat

taky. Je mi to neprijemny, ale nedéla mi to uplné velky probléem. *

9) Vlastni nazor k tématu?
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,,Chtéela bych té pochvalit za napad na toto téma a doufam, Ze jsem ti pomohla.
Tesim se na vysledky, jsem zvédava na to, jak dopadne cely ten vyzkum. Kazdopadné
myslim, Ze se o tom moc casto nemluvi a mrzi mé, ze to nekteri ucitele min vnimaji a malo
respektuji. Nebo mdam nékdy takovy pocit, ale jde zase 0 to, jestli to ty holky neprehravaji
nebo jestli ty bolesti fakt maji. To je tezky pak s temi détmi, takze se tém uciteliim viastné

nedivim. *
Respondentka €. 4 (rozhovor proveden osobné, 4. 10. 2023, Plzen)
1) Kolik je ti let a jaky sport provozujes na vrcholové trovni?
,Je mi 24 let. Od roku 2015 delam vrcholovy sport. Tedy pozarni sport.
2) Od kolika let se vénujes tomuto sportu a jak dlouho piisobis v reprezentaci?

., K poZarnimu sportu jsem se dostala pres mého bratra, ktery uz rok behal, a oslovili
mé v 8 letech. Bylo to tehdy jen na jarni obdobi, kdy se béhala okresni kola pozarniho
sportu a v zime, kdy byly vsestranné béhy a Stafeta 8x60m. Zacinalo to tedy dochdzenim
na krouzek, ktery byl kazdou nedéli. Reprezentace mé poprvé oslovila na Ostravsko-
Beskydskych ,,sedesdatkach*. Bylo t0 v roce 2014, kdy jsem tyto zdvody vyhrdla a v tu
dobu predbéhla i tehdejsi reprezentantky. KazZdopadné neprobéhla Zadna dalsi
spoluprace, az vroce 2015 jsem dostala oficialni pozvanku a od té doby se aktivné

ucastnim vsech soustredeni, vSech kontrolnich zavodii. Kazdopadné pres covid jsme jeden

rok, myslim 2021, nebéhali.
3) Jaké jiné sporty délas v ramci volnoc¢asovych aktivit?

., Kdyz jsem byla mladsi cca 15 let, délala jsem atletiku, tancovala jsem a do toho
hasici. Jenomze jak prisla nabidka do reprezentace, tak jsem méla povinnost jezdit na
soustiredeni, meéli jsme kontrolni zavody, kde nds meérili a podle toho se skladal
reprezentacni tym. Holky se vyhazovaly z reprezentace, takze pro mé byla motivace se
drZet V té reprezentaci a tim, ze nam bylo 15 let a byla kategorie 15-18let dorost, tak se
trénovalo pro ten dorost, tzn. véZe a svoje tréninky na dorost a potom mé i v ten rok stahl
trenér a trénovala jsem pod nim od roku 2015. TakZe jd jsem méla tuplovanéjsi tréninky.
To co jsem méla pro jednotlivce, tak pak jsme béhaly s holkami utoky. TakZe ono v tom
tydnu, zvlast' kdyz jsem byla pak na té stredni, tak se jezdilo 3-4x do Plzné na tréninky,

takze jsem neméla cas na jiné aktivity. Respektive to byla jen skola a tréninky, o vikendech
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zavody nebo soustiedeni. Takze ono pri té stredni jsem ztratila ten tanec a atletiku.
Kazdopadne ted’ ve volnych chvilich si probéhavam, mam rada in-line brusle, takze
kdykoliv je volno nebo mame volno mezi zavody, tak si jdu zabruslit, vyvetrat hlavu.
Mam rdda i prochdzky, prochdzky se psem v lese, rdda si ¢tu. Je to takové riizné, zdlezi na
€0 md clovek chut nebo co potrebuje vyventilovat. Kdyz mam volno mezi zkouskovym nebo
Jjsou prazdniny, dojizdim do prace na kole. To je asi vSechno a samoziejmé tim, jak jsem
byla v Plzni na ZCU, tak se oteviela moznost trénovat zimni pripravu od listopadu do
brezna a nam potom v brreznu zacina soustredeni a kontrolni zavody. To trvad do zdri, takze

ono V tom skloubit skolu, tréninky a aktivity navic, tak ti to vezme hodné casu.
4) Jak to mas s menstrua¢nim cyklem a tréninkovou piipravou ¢i zavody?

., Priprava se toci kolem tréninkii. Neresim, O a jak délat nebo nedélat. Jsem urcité

vice unavend, ale zvladam tréninkovou pripravu i zavod.
5) Jak se ti lisi trénink a zavod s a bez menstruace? Lisi se viibec né&jak?

,,S menstruaci jsem unavend, spim tvrdéji a déle. Treba o 30 minut vic nez bez. Piju
vice tekutin. Samoziejmé boli mé pii tréninku bricho, prsni svaly. Castéji chodim na
zachod béhem tréninku. Behem zavodu pro komfort, taky chodim castéji. Bez menstruace
jsem aktivni, spim cca 6-7 hodin a staci mi to k odpocinku. Nic mé neboli. Trénink neni

naruseny. Méné piju.
6) Upravila jsi nékdy uméle svtij cyklus kvuli zavodim?
,,Maximdalné dvakrat citronem, jo opravdu to funguje. Jinak ne

Citronem?

‘

,,Staci tyden pred menstruaci si kapat ve vétsich davkdch citron do caje.

7) Kdyz mas zavody, stresujes se tim, ze ma§ menstruaci? Nebo si plné soustiedéna na

vykon a nijak t€ to nerozptyluje psychicky? Zménilo se ti n&jak vékem a zkuSenostmi?

,, Uprimné koukam na sviij cyklus, kdy ma zacit a hlavné jaky den 1., 2. nebo 3., den
je vdobé zavodu. Nékdy se i stane, Ze s menstruaci bézim lepsi casy nez bez ni.
Samoziejmé, Ze nejsem plné soustiedénda. Ale nerozhodi mé to. A vekem se asi Nic

«

nezmenilo.
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8) Co je to, co ti vadi, kdyz mas menstruaci a mas sportovat? (pokud néco takového

vnimas?

., Maximadlné bolest v podbrisku a bolest prsnich svali, ale je to pouze jen nékdy.
Vadi mi, Ze mam chut’ na sladky pred tréninky, nedodrzuji Zivotospravu. Prosté na co télo

ma chut, to dostane. Ale pouze 1-2 dny.
9) Vlastni nazor k tématu?

., Téema menstruace a sport je pro mé citlivym tématem. Jsem si jista tim, ze pokud by
chtéla zkoumat uplné cizi osoba vliv menstruace na sport, tak bych to nevypliiovala. Jsem
V tomhle tématu uzaviena. Ale kdyz to zkouma Vase kamaradka, kterou znate. Lip se i

otevrete ji, protoze diiverujete v anonymite.
Zavéry z rizenych rozhovori

Z rozhovorid se ¢tyfmi reprezentantkami vyplyva, ze se tyto divky naucily pracovat
s nepiijemnymi dasledky menstruace na jejich télo az s pribyvajicimi lety a zkuSenostmi.
Samotné zkuSenosti se odrazeji prevazné v jejich pocitech, jelikoz uvedly, ze kdyz nemaji
bolestivou menstruaci, tak v podstaté ani nevi, ze by menstruace u nich probihala.
Dulezitym krokem bylo samotné srovnani mentalni stranky, kterd je béhem pohybového
vykonu nejvice omezuje a ovlivituje. Ztoho vyplyva, ze pro tyto sportovkyné neni
bolestiva menstruace takovou fyzickou piekdzkou, ale naopak je daleko vice ovliviiovana
psychicka stranka. V prib&hu menstruace Si respondentky svij trénink ptizpisobuji
aktualnimu stavu. Kdyz je bolestivy prvni den, klidné trénink vynechaji nebo si daji leh¢i
fazi, béhem zavodu se vytésnuji cokoliv, co by je rozhodilo, ale urcity diskomfort pocit'uji
a popisuji. S negativnim vlivem menstruace na vykon se uplné neztotoznuji. Naopak dvé

divky zminily, Ze se jim dokonce daii lépe béhem menstruace.
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6 Diskuse

Hlavnim zdmérem diplomové prace bylo objasnit, zda a jaky ma menstruacni cyklus
sportujicich zen vliv na jejich pohybovy vykon. Pro naplnéni cile nas zajimal subjektivni
pohled sportujicich zen riznych vékovych kategorii na problematiku menstrua¢niho cyklu

a pohybové aktivity.

Do vyzkumu se zapojily Zeny, které provadéji jak rekreacni pohybové aktivity, tak i
vykonnostni aktivity, véetné zen na vrcholové reprezentacni Grovni. Pfi shromazdéni dat
nas mimo jiné zajimalo, jaké pohybové aktivity vykonavaji respondentky a v jakém
rozsahu, dale naptiklad, kdy pocit'uji Zeny fyzické a psychické zmény ve vztahu k pohybu
vV ramci menstruacniho cyklu. A vneposledni fadé nds zajimal 1 nazor Zen, které

vykonavaji sviij sport na vrcholové tirovni.

Data byla ziskana prostiednictvim dotaznikového Setfeni a doplnéna o informace z
fizenych rozhovori Zen na reprezentaéni urovni. Podivame-li se na prvni cast
dotaznikového Setieni, rekreacni pohybové aktivity vykonava az 97,7 % dotazovanych Zen.
Nejvice provozuji sporty jako kardio cviceni, fitness, posilovani, a to v rozsahu alespon 3x
tydné. K vykonnostni pohybové aktivité se hlasi az 31,2 % zen, kdy nékteré soucasné
provozuji i rekreacni aktivity. Nejvice respondentek pochazelo z oblasti pozarniho sportu.
Zeny z této skupiny vykonévaji sport také alespoii 3x tydné. Druhé &ast $etfeni se vénovala
spojitosti menstrua¢niho cyklu a pohybové aktivity. Zde vysledky 75,8 % dotazovanych
poukdzaly na skute¢nost vlivu menstruace na jejich vykon, jak u rekreaniho sportovani,
tak 1 u vykonnostniho sportu. Na zékladé fyzického zatiZzeni byl ovlivnén cely menstruacni
cyklus u nékterych z nich, vetné docasné ztraty menstruace. Tieti Cast dotazniku se
zabyva fyzickymi a psychickymi vlivy. Psychické zmény v ramci celého cyklu potvrdilo
az 89,1 % zen, které tento vykyv pocit'ovaly pied a béhem menstruace. Fyzickych zmén si
v§ima 85,9 % Zen, a to zejména béhem menstruace. Posledni ¢ast dotazniku se vénuje
menstruaénim pomiickam, diskomfortu a pozitivnimu vlivu menstruace na pohybovy
vykon. Zde néas nejvice zajimalo, kolik procent Zen vnima, Ze jejich menstruace ma

pozitivni vliv na fyzicky vykon. Na tuto otazku odpovédélo pouze 12,5 % Zen.

Do fizeného rozhovoru nam piispely celkem Ctyfi respondentky, které si
z pochopitelnych divodii pfaly zlistat v anonymité. Zde nas nejvice zajimalo, jaky pohled
maji ony na interakci mezi vrcholovym sportem a jejich cyklem. Cyklus jako takovy
neberou v potaz pii ptipravé. Kdyz pfijde menstruace na dny pfipravy a neciti se dobfe,
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klidn¢ uberou na objemu tréninku. Menstruacni cyklus na né ma vliv zejména po

psychické strance.

V praci porovnavame vlastni vysledky Setfeni a tfi odborné studie. Ve studii od
Moralese (2023) se ukazalo, ze z 15 futsalovych hracek se 93 % domniva, ze jejich vykon
je narusen menstruacnim cyklem. Vysledky souvisejici s vnimanim unavy byly v tomto
obdobi rovnéz zhorSené. Naopak fyzické vysledky neukdzaly zmény. Dale zminovany
¢lanek od Chimsoma (2020), kde vysledky dotazovanych zen poukazaly na to, Ze
menstruacni cyklus ma negativni vliv na trénink a vykon. Zde 41,7 % Zen vnimalo
ovlivnéni vykonu. Posledni uvedena studie od Mcgawley (2023) udava, Ze australské
I norské sportovkyné vnimaji negativni vliv na svij trénink a vykon zejména v lutealni
fazi. S témito studiemi se naSe vysledky shoduji zejména v tom, ze se Zeny domnivaji, ze
menstruacni cyklus ovlivnil jejich pohybovy vykon. Shoduji se mimo jiné i vnimanim
unavy béhem menstruace, naopak vnimani negativnich vlivii na trénink a vykon b&éhem
lutealni faze podle Mcgawley (2023), se nam zcela nepotvrdilo. Na§ vyzkum se netykal
zjistovani, v jaké fazi cyklu Zena pocituje zmény ve vykonu. Kazdopadné z tizenych

rozhovorti od reprezentantek nebylo ziejmé, ze by byl jejich vykon zhorSen, pouze, ze

rrrrrr

| vtuzemské literatufe najdeme vyzkumné studie na dané téma. Naptiklad
v bakalaiské praci od Lejskové (2022), ktera popisuje vliv menstruace a hormonalni
antikoncepce na sportovni vykon se specifickym zietelem k biatlonu, zjistime, Ze pét zen
z deseti ptiznalo horsi vykon béhem menstruace a tfi Zzeny ptred. Dale se Petrzilkova (2022)
ve své kvalifikacni praci zabyvala vlivem menstruace na sportovni vykon profesionalnich
atletek. Testovala 211 atletek a vysledkem prace bylo, Ze Zeny prvni den menstruace maji
horsi vykony. Poté se vykony zlepSuji a nejlepsi vykony dosahuji tyden po menstruaci.
Celych 71 % atletek nepfizpisobuje trénink ani zavody cyklu. Kvalifika¢ni prace na téma
sport a menstruacni cyklus Zen od Jordanové (2020) piispiva 114 odpoveédmi.
Zde vysledky udavaji fakt, Zze vykon aktivnich sportovkyn spiSe neovlivituje cyklus
a samotna menstruace minimalné zasahuje do jejich aktivit. VSechny kvalifikacni prace
byly postaveny na zakladé dotaznikového Setieni. Nejvice se nase vysledky shoduji
s kvalifikac¢ni praci od Petrzilkové (2022), ktera udava zlepseni vykonu po prvnim dni
menstruace a nasledny tyden. K tomuto tvrzeni se hlasi i tfi naSe reprezentantky, které se

shoduji s tim, ze svlij cyklus neptizplisobuji ptiprave.
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7 Zavér

Menstruacni cyklus zen a pohybova aktivita je téma, které je ve spolecnosti Casto
tabuizovano. Napiiklad mladé divky se zejména ve Skole kvili menstruaci omlouvaji
z télesné vychovy ¢i jinych skolnich ¢i mimoskolnich pohybovych aktivit. Proto je dobré
toto téma oteviit, a naznacit tak, Ze problémy spojené s menstruaci a hormonalnimi

zménami nejsou ojedinélé a ze v tom ta ¢i ona divka ¢i Zena neni sama.

Samotnym cilem diplomové prace bylo sumarizovat subjektivni vniméni
problematiky menstrua¢niho cyklu a pohybového vykonu sportujicich zen. Na zakladé¢
ziskanych, zpracovanych a analyzovanych dat miZzeme konstatovat, ze cil diplomové prace
byl naplnén. Fyzické a psychické zmény se u dotazovanych zen odehravaji zejména béhem
folikularni a lutearni faze, presnéji feCeno zasahuji do sekrecni, ischemické a menstruacni
faze, coz odpovida tydnu pted a béhem menstruace. V tomto obdobi ovliviuje cyklus
nejvice psychickou stranku osobnosti. Z fyzickych zmén Zeny nejvice trapi zvySena tinava,
nejvice vnimaji praveé psychické rozpolozeni, které se postupem casu naucily korigovat,
aby byly dostate¢né soustifedéné na vykon pii zavodech. U ostatnich fazi cyklu jiné zmény
nevnimaji. Ptekvapivym vysledkem dotaznikového Setfeni bylo, Ze 12,5 % zen subjektivné
vnima i pozitivni vliv, ale pouze ve fazi menstruace. Tuto informaci z ¢asti potvrdily 1 Zeny

na reprezentacni rovni sportovani.

H1 se potvrdila, protoze vice jak 50 % dotazovanych Zen uvedlo, Ze pocit'uji fyzické

zmény v prubéhu menstruac¢niho cyklu.

H2 se potvrdila, protoze 66,7 % dotazovanych zen uvedlo, Ze zmény pocituji

nejcastéji béhem menstruace.

H3 se potvrdila, protoze az 87,5 % dotazovanych zen uvedlo, Ze menstruace ma

negativni vliv na jejich pohybovy vykon.

Jak bylo uvedeno v metodice prace, data jsme ziskavali dotaznikovym Setfenim mezi
sportujicimi Zenami rtiznych vékovych kategorii. Byl vytvoten nestandardizovany dotaznik
vlastni konstrukce, u kterého probéhlo pilotni ovéfovani a nasledna korekce do finalni
verze. Ta byla pfevedena do online podoby a byla distribuovana prostfednictvim
internetové stranky Survio. Sbér dat probihal po dobu péti mésict a po jeho ukonéeni jsme

ziskali 128 kompletné vyplnénych dotaznikl. Dotaznik se skladal ze ctyf casti a cital
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celkem 30 otazek, na které §lo odpoveédét jednou nebo vice moznostmi. V dotazniku bylo
uzito otevienych i1 uzavienych otazek. Nékolik otazek se tykalo pouze zen, které
vykonavaly rekreacné¢ pohybovou aktivitu, naopak nékteré otazky byly urceny jen zendm,

které se vénovaly vykonnostnimu sportu.

Dotaznikové Setfeni jsme se rozhodli doplnit jesté fizenymi rozhovory s vrcholové

sportujicimi zenami. Rozhovory byly potizeny 3 osobné a 1 online ptes platformu Zoom.

Na zaklad¢ porovnani s ostatnimi studiemi na dané téma se nase vysledky nijak
zvlast’ nevymykaji. Se vSemi vysledky jsme se ztotoznili zejména v tom, Zze menstruacni
cyklus ma vliv na pohybovy vykon. Zeny se domnivaji, Ze jejich pohybovy vykon byl
ovlivnén cyklem. Vrcholové sportovkyné se shoduji na tom, ze maji lepsi vykony béhem

menstruace a tyden po.

Limitem vyzkumu je subjektivita nasbiranych dat. Dotaznikové Setfeni zajistuje
vysokou miru anonymity a ¢asovou nenaro¢nost pro respondenty. Naopak nevyhodou je

moznost zkresleni skutecnosti ze strany respondentd.

Doplnéni dotaznikového Setfeni o fizené rozhovory prispélo k ¢astenému potvrzeni
nasbiranych dat, a i rozsifeni informaci k dané problematice, protoze tyto zeny svij cyklus

Vv zéavislosti na pohybovém vykonu vnimaji daleko vice nez bézna populace Zen.

DalS$im moZnym limitem prace je i vybér vzorku Zen pro sbér dat. NardZime na
zamérny vybér. Pro dalsi Setfeni by bylo vhodné zaméfit se pouze na jednu cilovou
skupinu. Jednou ze skupin by mohly byt pouze Zeny, které se vénuji vykonnostnimu sportu
a pravideln¢ se ucastni zavodu a soutézi, protoze maji vétsi Sanci si z reflektovat, zda praveé
menstruace mohla mit vliv na jejich pohybovy vykon. Popiipadé délat longitudinalni

vyzkum pouze s mensim vzorkem Zen.
Ptes vySe zminéné limity véfime, Ze otevienim tohoto tématu jsme piispeli k osvéte
vV dané problematice a nastinili jsme mozné varianty feSeni.

7.1 Doporuceni pro praxi

V nasledujicim textu bychom pfedstavili mozné pohybové prostiredky, které jsou
vhodné pro Zeny s narocnéjSim menstruacnim cyklem. Metody lze vyuzivat i jako

podptrné cviceni béhem cyklu.
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Velmi znamou a efektivni metodou jsou uvoliovaci cviceni dle Ludmily MojziSové.
Na zaklad¢ své dlouholeté praxe nejen na UK FTVS piisla se souborem cviki, které
pomahaji s uvolnénim kostrée, panevniho dna, zad a celkové snizuji bolestivou menstruaci
apod. Sestava je tvofena deseti cviky, kazdy z nich doporucuje provadét 40x. Cviky
Mojzisova rozdélila do tii skupin, 1-3, 4-7, 8-10. Jednotlivé skupiny nemusi zeny cviéit
najednou, ale mohou si je rozdé€lit do pribéhu dne. Cviky mizete nalézt naptiklad na

webové strance www.cviceni-mojzisova.cz. (Struskova, 2003).

Zenam béhem menstruace je doporu¢ovano nevyhybat se pohybové aktivits, pouze ji
prizpusobit svym aktudlnim fyzickym a psychickym pocitim. Vhodna jsou cviceni jako

napiiklad:

e joga,

e pilates,

e zdravotni cviceni,

e dechové a relaxa¢ni techniky,

e aerobni cviéeni s nizsi intenzitou,

e cviceni v nizsich polohach vedouci k uvolnéni a protazeni oblasti beder a

panve.

Vsechny tyto pohybové aktivity by Zena méla provadét dle svych subjektivnich pociti,

idealné pravidelné, s dostateCnym pitnym reZimem.
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Resumé

Kvalifika¢ni prace s nazvem ,,VIiv menstrua¢niho cyklu na pohybovy vykon zen*
ma standardni strukturu, jedna se 0 praci vyzkumného charakteru. V rozboru teoretickych
vychodisek se zabyvame popisem fyziologické problematiky menstrua¢niho a ovarialniho
cyklu zen. Cykly jsou charakterizovany a jejich faze stru¢né definovany. Nasledné se
zabyvame nejcastéjsimi  poruchami cyklu, které mohou souviset snami feSenou
problematikou. Poukazujeme i na anatomicko-fyziologické rozdily mezi Zenami a muzi a

adaptaci organismu na pohybovou zatéz.

Cilem diplomové prace bylo sumarizovat subjektivni vnimadni problematiky
menstruacniho cyklu a pohybového vykonu sportujicich Zen. Vyzkumné Setfeni probéhlo
dotaznikovou metodou mezi rekreaéné¢ a vykonnostné sportujicimi zenami a metodou
fizeného rozhovoru s vrcholové sportujicimi reprezentantkami. Dotaznik byl vlastni
konstrukce a prosel pilotnim ovéfovanim. Data ziskana z dotaznikli jsme poté analyzovali
a zaznamenali do grafil a tabulek ve vysledkové &asti diplomové prace. Rizené rozhovory

jsme doslovné ptepsali pro zachovani autenti¢nosti vypovédi respondentek.

Z analyzovanych vysledkt vyplyva, ze menstruaéni cyklus subjektivné ovliviluje
pohybovy vykon zZen, Vv nékterych piipadech i naopak pohybova zaté¢z muze ovlivnit
cyklus. Nejvice télesné zmény Zeny vnimaji tyden pred a béhem menstruace. Zmény se
projevuji jak po strance psychické, tak i po strance fyzické v podobé nizsi aktivity, inavy a
bolesti. Zajimavym vysledkem bylo i zjisténi, Ze ¢ast Zen uvedla pozitivni vliv na

pohybovy vykon ve fazi menstruace.

Summary

The qualification thesis entitled "The Influence of the Menstrual Cycle on the Physical
Performance of Women" has a standard structure, it is a research thesis. In the analysis of
the theoretical background we deal with the description of physiological issues of
menstrual and ovarian cycle of women. The cycles are characterized and their phases
briefly defined. Subsequently, we discuss the most common cycle disorders that may be
related to the issue we are addressing. We also point out the anatomical and physiological

differences between women and men and the adaptation of the organism to physical stress.

The aim of the thesis was to summarize the subjective perception of the menstrual

cycle and physical performance issues of sports women. The research investigation was
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carried out by questionnaire method among recreational and performance sporting women
and by method of guided interview with top female athletes. The questionnaire was self-
designed and underwent pilot validation. The data obtained from the questionnaires were
then analysed and recorded in graphs and tables in the results section of the thesis. The
guided interviews were transcribed verbatim to maintain the authenticity of the
respondents’ statements.

The analysed results show that the menstrual cycle subjectively influences women's
exercise performance, and in some cases the exercise load can influence the cycle. Women
perceive the most physical changes the week before and during menstruation. Changes are
manifested both psychologically and physically in the form of less activity, fatigue and
pain. Another interesting result was the finding that some women reported a positive effect

on physical performance during the menstrual phase.
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Prilohy
Piiloha 1: Dotaznik
DOTAZNIK

Dobry den, jmenuji se Adéla Kabourkova a jsem studentkou zaveére¢ného ro¢niku
magisterského studia ucitelstvi pro zékladni Skoly na Centru télesné vychovy a sportu

Fakulty pedagogické, Zapadoceské univerzity v Plzni.

Obracim se na Vas s prosbou o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery bude slouzit jako
podklad pro mou diplomovou praci na téma ,,VIiv menstrua¢niho cyklu na pohybovy
vykon sportujicich zen. Samotny dotaznik se sklada ze 4 ¢asti, které se riizné opiraji o
danou problematiku. Je zde celkem 30 otazek, na které lze odpovédét jednou nebo vice
odpovéd'mi. Otazky jsou uzaviené, ale i oteviené. Ne&kolik otdzek se tyka pouze urcité
skupiny Zen, proto prosim vypliite jen ty, které jsou uréeny Vam. Ucast na dotaznikovém
Seteni je zcela dobrovolnd, vysledky jsou anonymni a budou slouzit pouze pro studijni
ucely. Vyplnovani dotazniku Vam nezabere vice nez 10 minut.

Dé&kuji za Vas Cas, upfimnost a pravdivost pii vypliiovani dotazniku.
1. ¢ast:

1) Do jako veékové kategorie spadate?
a) 0-15 let
b) 16-20 let
c) 21-25 let
d) 26-30 let
e) 31-49 let
f) 50 avice let
2) Provadite rekreacné pohybovou aktivitu (rekreaéné pohybova aktivita= télesna
pohybova aktivita provadéna ve volném Case pro fyzicky a psychicky rozvoj)?
a) Ano
b) Ne
3) Pokud ANO, jakou rekrea¢né pohybovou aktivitu provadite? MiZete oznacit vice
moznosti. Pokud NE, ptejdéte prosim na otazku €. 5.
a) kardio sporty (chtize, beh, nordic walking, cyklistika, in-line brusleni,...)

b) aerobic a dalsi podobné formy, tanec



€) vodni sporty (plavani, vodni aerobic, potapéni,...)
d) zimni sporty
e) lezeni (sté€na, horolezeni)
f) bojové/upolové sporty
g) raketové/ palkovaci sporty
h) fitness a posilovani
i) sportovni hry (volejbal, fotbal, basketbal, hazena, florbal,...)
J) zdravotni cviceni (pilates, joga)
K) jiné, uvedte......c.oovviiiiiii i
4) Pokud ANO, kolikrat tydné (alespon 30 minut) provadite rekreacné pohybovou
aktivitu?
a) 1x-3x tydné
b) 4x-6x tydné
c) 7x avice
5) Provadite vykonnostni sport (vykonnostni sport= pravidelny trénink v rozsahu
nckolika jednotek az desitek hodin tydné, registrace ve sportovnim svazu,
pravidelna ucast na soutézich)?
a) Ano
b) Ne
6) Pokud ANO, jaky vykonnostni sport vykonavate? Pokud NE, pfejdéte prosim na
otazku €. 1, ¢ast 2.
a) Prosimuvedte.........cooiriiiiii e
7) Pokud ANO, kolikrat tydné provadite vykonnostni sport?
a) 1x-3x tydné
b) 4x-6x tydné
c) 7x avice

2. éast:

1) Od kolika let menstruujete?
a) 8-10 let
b) 11-13 let
c) 14-16 let
d) 17-19 let

e) jiny



2) Mate pravidelnou menstruaci?
a) Ano
b) Ne
3) Jak dlouhy je vas menstruacni cyklus v poméru s po¢tem dni menstruace? (pi. 28
dni cyklus/5 dni menstruace)
@) Prosimuvedte..........coooiiiiiiii
4) Myslite, ze menstruace ovlivnila nékdy Vas vykonnostni / rekreacné pohybovy
vysledek?
a) Ano
b) Ne
5) Ovlivnila n€kdy mira fyzického zatizeni Va3 menstruaéni cyklus?
a) Ano
b) Ne
6) Ztratila jste n€kdy uplné svoji menstruaci?
a) Ano
b) Ne
7) Pokud ANO, na jak dlouho se Vam ztratila menstruace?
a) Prosim

DAY Te i
3. Cast:

1) Mate bolestivou menstruaci?
a) Ano, vzdy
b) Ne, nikdy
c) Ne&kdy ano
2) Pocitujete psychické zmény v souvislosti s menstruacnim cyklem (napf.:
naladovost, precitlivélost, aj.)?
a) Ano, vzdy
b) Ne, nikdy
¢) Ne&kdy ano
3) Pokud ANO, kdy?
a) Pred menstruaci
b) Béhem menstruace

c) Po menstruaci



d) Jindy v prabéhu cyklu
4) Pocitujete fyzické zmény v souvislosti s menstrua¢nim cyklem(napt.: vizudlni,
spojené s vykonem, aj)?
a) Ano, vzdy
b) Ne, nikdy
¢) Ne&kdy ano
5) Pokud ANO, kdy?
a) Pred menstruaci
b) Bé&hem menstruace
¢) Po menstruaci
d) Jindy v prabéhu cyklu
6) Co Vam nejvice pomaha od menstruaéni bolesti?(Mizete oznacit i vice moznosti)
a) Analgetika
b) Pohyb
¢) Vice odpocinku
d) Zmény stravy a pitného rezimu
e) Hormonalni antikoncepce
f) Nic
g) Jiné, prosim uvedte. ... ...ovitiii e
7) Myslite, ze bolestiva menstruace nékdy ovlivnila Va§ vykonnostni/ rekreacné
pohybovy vysledek?
a) Ano
b) Ne

4, ¢ast:

1) Pocit'ujete diskomfort pii sportu, kdyz mate menstruaci?
a) Ano, vzdy
b) Ne, nikdy
¢) Ne&kdy ano

d) Pouze vnékterych dnech menstruace, prosim uvedte, které dny to

2) Vnimate naopak, ze Vam menstruace zvySuje Vas pohybovy vykon?
a) Ano
b) Ne



3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Jaké pouzivate menstrua¢ni pomicky v bézném zivoté? (Muzete oznaCit i vice
moznosti).

a) Tampony

b) Vlozky

€) Menstruaéni kalhotky

d) Menstruacni kalisek

€) Jiné, prosim uvedte.........oouiitii i
Jaké pouzivate menstruacni pomucky pii sportu? (Mizete oznacit i vice moznosti).

a) Tampony

b) Vlozky

€) Menstruaéni kalhotky

d) Menstruaéni kaliSek

€) Jiné, prosim uvedte.........ovuiiiiiii e
Je n&jaka pohybova aktivita, které se béhem menstruace cilen¢ vyhybate?

a) Ano

b) Ne
Resite menstruaci v kontextu se sportem se svym trenérem/trenérkou?

a) Ano, feSim

b) Ne, je to Cisté moje véc

c) Neprovozuji vykonnostni sport, nemam trenéra/trenérku

d) Dtive, pii provozovani vykonnostniho sportu, jsem fesila.
Zrusila jste nebo prerusila jste nékdy ucast na zavodech kviili menstruaci?

a) Ano

b) Ne

c) Nikdy jsem nezavodila
Uzivate hormonalni antikoncepci?

a) Ano

b) Ne
Pokud ANO, myslite, Ze diky ni mate mén¢ zatéZujici menstruaci?

a) Ano

b) Ne

Dé&kuji za Vas cas :D

\



Ptiloha 2: Otazky do rozhovoru

1)
2)
3)

4)

5)

6)

7)

8)

9

Kolik je ti let a jaky sport provozujes na vrcholové trovni?
Od kolika let se vénuje$ tomuto sportu a jak dlouho ptisobis v reprezentaci?
Jaké jiné sporty dé€las v ramci volnoCasovych aktivit?

Jak to mas s menstruatnim cyklem a trénink nebo i pfipravu? BereS v potaz
menstruacni cyklus a faze tréninku nebo se ptiprava to¢i pouze kolem zavodu, tudiz

netesis, ze zrovna dneska je 1. den cyklu a méla/neméla bych délat to a to?
Jak se ti li8i trénink a zadvod s a bez menstruace? Lisi se viibec néjak?
Upravila jsi nékdy umeéle sviyy cyklus kvili zdvodim?

Kdyz mas zavody, stresujes se tim, Ze mas menstruaci? Nebo si plné€ soustfedéné na
vykon a nijak t€ to nerozhazuje psychicky? Zménilo se ti né&jak vékem a

zkuSenostmi?

Co je to, co ti vadi, kdyZ mas menstruaci a mas sportovat? (pokud néco takového

vnimas)

Vlastni ndzor k tématu?

VI



Priloha 3: Ukazka elektronické podoby dotazniku

Vliv menstruacniho cyklu na pohybovy
vykon sportujicich zen

«A Logo

1) Do jako vékové kategorie spadate?*
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2) Provadite rekreacné pohybovou aktivitu (rekreacné
pohybova aktivita= télesna pohybova aktivita
provadéna ve volném case pro fyzicky a psychicky
rozvoj)?*

Vyberte jednu odpovéd

+ ||

3) Pokud ANO, jakou rekreacné pohybovou aktivitu
provadite? MlzZete oznadit vice odpovédi. Pokud NE,
prejdéte prosim na otazku ¢. 5.

Vyberte jednu nebo vice odpovédi
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