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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Kli¢ova slova:

Vliv menstrua¢niho cyklu na sportovni vykon cyklistek.

Cilem této bakalaiské prace je analyzovat vykonnost vrcholovych
sportovkyn v cyklistice v jednotlivych fazich menstruacniho cyklu
pomoci dotaznikového Setfeni a laboratorniho testovani. A zjistit, zda

menstruacni cyklus a jeho faze ovliviuji jejich sportovni vykon.

Ve své praci jsem pouzila dvé vyzkumné metody. Prvni metoda byl
nestandardizovany anonymni dotaznik zaslany zenam, které se vénuji
nebo vénovaly cyklistice. Druh4a metoda byla laboratorni z4téZzovy test
tii cyklistek. Testovali jsme kazdou probandku v prubéhu tii fazi jejiho

menstruacniho cyklu. Béhem menstruacni, folikularni a lutedlni faze.

Zjistili jsme, Ze menstruacni cyklus ovliviiuje sportovni vykon. Na
zéklad€ dotazniku, ktery oslovené zeny vyplnily, jsme se dozvédély, ze
vnimaji vliv menstrua¢niho cyklu na sviij sportovni vykon, at’ uz
v dusledku fyzickych ¢i psychickych potizi.

Testovani ukézalo, ze béhem folikuldrni faze doslo u vSech probandek
ke zvySeni maximalniho dosaZzeného vykonu. Zaroven vSechny popsaly
svou naladu jako veselou a energickou. Behem lutedlni faze naopak
doslo u vSech probandek ke sniZeni maximalniho dosaZené¢ho vykonu.
Soucasné¢ definovaly svoji ndladu jako neutralni az podrazdénou. Béhem
menstruacni faze nedoslo ani u jedné k vyraznému rozdilu maximalniho
dosazen¢ho vykonu v porovnani s ostatnimi fazemi. Probandky vSak
v pribéhu menstruacni faze uvedly nékteré subjektivni pocity a potiZe,
které jejich sportovni vykon miZe ovlivnit zplisobem, Ze se rozhodnou

nepodat zadny sportovni vykon.

cyklistika, Zeny, menstruace, sportovni vykon



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Influence of the menstrual cycle on the sports performance of female cyclists.

The aim of this work is to analyse the performance of female elite athletes in
cycling in different phases of the menstrual cycle using a questionnaire survey
and laboratory testing. And to find out whether menstrual cycle and its phases

affect their sport performance.

In our thesis we used two method. The first method was a non-standardized
anonymous questionnaire sent to women who are or have been involved in
cycling. The second method was a laboratory stress test of three female
cyclists. We tested each proband during three phases of her menstrual cycle.

During the menstrual, follicular and luteal phases.

We found that the menstrual cycle affects athletic performance. Based on the
questionnaire we learned that they perceived the influence of the menstrual cycle
on their sport performance, whether due to physical or psychological difficulties.
Testing showed that during the follicular phase, all probands experienced an
increase in maximal performance. At the same time, they all described their
mood as cheerful and energetic. During the luteal phase, on the other hand, all
probands experienced a decrease in maximum performance. At the same time,
they defined their mood as neutral to irritable. During the menstrual phase,
none of the probands showed a significant difference in maximum power
output compared to the other phases. However, during the menstrual phase, the
probands reported some subjective feelings and difficulties that may affect
their sport performance in a way that they decide not to perform any sport

performance.

Keywords: cycling, sports performance, female, menstrual cycle



Obsah

L UVOM ettt 9
2 TEOTEHICKA CASE..c ettt ettt et b et sat ettt e et e nbeentesaeens 10
2.1 HiStOT1€ CYKIISTIKY ...vieiiieiieiiiieiieciie ettt ettt ettt ettt e ebeesaaeenbeensseenseas 10
2.1.1 Historie cyklistiky na naSem UZeMI ...........cccuerieeiiienieeiiienieeieeeee et 11
2.1.2 Historie ZensKeE CYKIISTIKY ....ccoviiiiiiieiiiieiiee ettt e 12

2.2 Etapy cyklistick€ho tréninku..........ccueeeiiiieiiiieiie et 15
2.2.1 Trénink ZaCAteCniKa. ... ....couiiiiiiiieiiieieee e 15
2.2.2 Stiedn€ pokroCily CYKIISta . .......cviiiiiiiiiicrieece s 15
2.2.3 Pokrocily cyklista — amatérsky zavodnik...........cooceeriiiiiiniiiiiiiee e, 16
2.2.4 PrOf@SIONAL.....cueiiiieiieee ettt ettt et b e eaeeas 17

2.3 Rozdily ve sportovnim tréninku ZEN ..........cceeecveeruieeieeriieeieesieeeieeieesereeieeeeeeseessneenneas 19
2.3.1 MorfologiCkeé TOZAILY......cooviiiiiiiieiieeieee et 19
2.3.2 FUNKCENT TOZAILY ©eovvvieiiieiieeieee ettt ettt et e e ssaeennaes 19
2.3.3 Tréninkoveé a vykonnostni aspekty.........cccveeriiieiiieeiiieeiiiecieeeeeee e 20
2.3.4 PsychoSoCIAING aSPeKtY.......ceeviiiiiiiieiie et 23

2.4 Specifika v cyklistickém tréninku ZEn ............cccveeeiiieeiiieeiiieeieeee e 24
2.4.1 Menstruacnd CYKIUS ...c..oeiiiiiiiiie e 24
2.4.2 Premenstrudlni SYNATOM . .....coviriiiiiiiiiiieieiiereeeet et 27
2.4.3 AMENOTTRORA .....eoutiiiiieiieeiie ettt ettt ettt e st e it e e abeessaeenbeesaeeenbeesseeenseas 28
2.4.4 Soucasny stav vyzkumu vlivu menstruacniho cyklu na sportovni vykon............... 29

3 Cil prace, vyzkumné otazky, UKOLY PIACE .......cccuieriieriiiiiiieieeie et 31
Bul CHLPIACE .ottt ettt ettt e st e e e e st e enbeeseesnbeessbeenbeensaesnseas 31
3.2 VYZKUMNEG OTAZKY ..ottt st e 31
3.3 UKOLY PIACE ..ottt eeeens 31

4 Soubor @ MELOAIKA PIACE ....eieiiieeiie ettt e e e et e e e e eaee e sbeeesnnee s 32



4.1 Metody SDEIU dat.......oooiiiiiiiie ettt e e e e stae e ssbee e e e e e enaeeennbeeens 32

4.2 Charakteristika vyzKumného SOUDOTU..........cccciiiiiiiriiiiieie et 33
4.3 Metodika ZpracOVANT dat .........cceeviiiiiiiiieeiieeie ettt et 33
S VYSIRAKY ..ottt ettt ettt bt e e nb e e tt e et e e aaeenbeensaeenraas 34
ST DOtAZNTK ..o sttt et saeens 34
5.2 Vysledky Zat€ZOVYCh tEStl.....ccuviiiiiiiieiieeie ettt 44
0 DISKUZE ...ttt ettt sttt et h et et h bt et h e b et it 49
0.1 DOtAZNTK ..ot st ettt et 49
0.2 ZALEZOVE TESTY ...eeiuiiteeiiee ettt ettt ettt ettt e et e ettt e et e et e e st e e et e e eeaes 50
T ZAVET .ttt ettt bt e e e bt e e bt e e e bt e e et e e ettt e e bt e e e bt e enabeeeaa 53
Seznam POUZItE HEETALUIY .....c...oouiiiiriiiiiiiitee ettt 55
Seznam pouZitych ZKIateK........cccoovuiriiiiiiiiiii e 62
Seznam grafil @ tabulek ........cocooiiiiiiiiiii e 63
SezNAM PIILON. .....eiiiiiie ettt et et et 64



1 Uvod

Do mistrovstvi ¢eské republiky zbyvalo uz jen par hodin a ja jsem pokus piekonat stres a ponofit
se do spanku jiz zcela vzdala. I pfestoze se mi podafilo vyhnout vS§em nachlazenim a trénink
jsme s trenérem vyladili na sto procent, nikdy se mi nedafilo ze sebe settast zavodni nervozitu.
Obzvlast tehdy, kdy jsem byla odhodlana bojovat o titul mistra.

Lezela jsem v posteli a koukala na suk ve dfevéném stropé€, kdyz jsem zacala pocitovat mirné
bolesti v podbiisku. Védéla jsem, ze me to ¢ekd, ale doufala jsem v drobné zpozdéni. To byla
jedina véc, ktera me tehdy mohla lehce rozladit. Par minut na to uz jsem rozbalovala krabicku
tampont. ..

Vystiel z pistole ohlasil start zdvodu a mné se dafilo drzet pfedni pozice i pfes nepfesné
naslapnuti svého pedalu. Po prvnim kole jsem citila, Ze to bude mtj vitézny den. Obé&tovala
jsem tomu vSechno. Vysledky kontrolniho testovani tyden pfed zdvodem byly nejlepsi, které
jsem béhem své docasné zavodni kariéry, kdy méla. Pii prijezdu do druhého kola soupeiky
zacaly zrychlovat a j4 citila, Ze takové tempo dlouho neudrzim a musela jsem zpomalit. Takhle
to pokracovalo po zbytek zavodu. V poslednim kole jsem dokazala predjet jesté tii zavodnice
pred sebou, ale i tak to stacilo pouze na nepfiznivé 9. misto.

V cili jsem jen matné ptes slzy zklamani vidéla tatu, jak na mé ¢eka s otevienou néruci.

Jeste ten vecer jsme si sedli spolecné s tdtou a mym trenérem. Kde nastala chyba? Ptali jsme se
vSichni navzajem. Po nékolika spekulacich dvou duilezitych muzi v mé zavodni kariéfe me
napadla jedina véc, ktera mohla zpiisobit rapidni propad mé vykonnosti. Menstruace.
Nasledujici zavody a tréninky jsem sledovala svou vykonnost v zavislosti na fazi menstrua¢niho
cyklu. Ptala jsem se svych tymovych kolegyn, zda na sobé pozoruji vykonnostni zmény béhem
svych dnti a poprosila je o jejich sledovani. Ovsem subjektivni pocity a vysledky zavodi nebyly
prikazné a bez laboratorniho vybaveni ani fadn¢ méfitelné.

A kdyZ nastal ¢as vybéru tématu této prace, bylo mé rozhodnuti jednoznacné.

Za svou zavodni kariéru jsem vystiidala ctyii cyklistické trenéry. Kolikrat jsem slysela, Ze mdyj
vykon nebyl dostate¢ny, moje tréninkové nasazeni upadd a moje télesnd vaha se zvysuje?
Miniméalné jednou za mésic. A kolikrat jsem slySela, Ze na to mize mit vliv menstruaéni cyklus?
Ani jednou.

I pfestoze je nasledujici text odbornou praci, je pro me toto téma velice osobni. Nékdo sportuje,
nékdo 1é¢i, jiny zase pocita, ale jedno maji vSichni spole¢né. Sportovni i odborna prostiedi jsou
neoddélitelnd od emoci. Proto jsem si problematiku VIliv menstrua¢niho cyklu na sportovni

vykon cyklistek zvolila jako téma své bakalatské prace.
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2 Teoreticka c¢ast

2.1 Historie cyklistiky

Historie cyklistiky zacina historii jizdniho kola. Nejstar$i zdznamy o bicyklu s dvéma koly
pochézi z obdobi pted vice nez 5000 lety. Kolo, jak jej zndme nyni, sestrojil De Sivrac ve
Francii v roce 1790 pod ndzvem ,,celerifer, ktery byl vyroben ze dvou kol spojenych lavickou.
Na lavi¢ce se sedélo obkrocmo a odrazelo se nohama od zemé&. Nicméné tento prvni pokus o
kolo nebyl zcela Gspésny, jelikoz nebyl ovladatelny. (Formankova, Bank-Navratikova, Weisser
a kol. 2014)

Skute¢nym uznavanym vynalezcem jizdniho kola byl az v roce 1817 Némec Karl Friedrich
Drais von Sauerbronn. Jeho bicykl byl jiz 1épe ovladatelny, jelikoz pfedni kolo mélo pevnou
konstrukci. Jezdec vSak musel stroj pohanét stdle odraZenim nohou od zemé (Pavlik, 2019).
Roku 1861 bylo ptelomem ve vyvoji jizdniho kola vynalezeni stroje s klikami a pedaly o coz
se pficinil francouzsky kocarnik Michauxe a nazval jej ,,vélocipede*. V latinég je to spojeni slov
velox — rychlost a pedes — nohy. Tento stroj se proslavil na Svétové vystaveé v Patizi roku 1867
a proto se roku 1868 Michaux rozhodl uspotadat zavody, na kterych byli jeho jezdci mezi
prvnimi zavodniky. V roce 1867 byla rovnéz postavena prvni tovarna na vyrobu kol Michaux
& Lallement. Velkd zména pfisSla na konci 19. stoleti, kdy angli¢ané zacali vyrabét kola z oceli.
Do této doby byla vSechna kola vyrabéna ze dieva. (Burza, 2010)

Vyvoj jizdniho kola proSel mnoha zménami. Jednim z milnikl byl nazor, ze ¢im vétsi bude
ptedni kolo, tim rychlejsi stroj bude. I pfestoZe tento nazor byl doloZeny fyzikalnimi vypocty,
skute¢nost poznal pouze jezdec tohoto kola, protoZe bylo velice nestabilni a jizda na ném velmi
nepohodlna, proto jej zacali nazyvat ,kostitfas®. Francouz Meunier v roce 1870 vyvinul typ
kola bez fixniho pfevodu (Formankova, Bank-Navratikova, Weisser a kol. 2014). AZ v poloving
80. let 19. stoleti Angli¢an James Starley vynalezl jizdni kolo, jak ho zndme dnes. Roku 1870
ho vystavil na svétové primyslové vystavé v Londyn&. V Praze vSak kolo poprvé vetejné
piedvedl William Crowl (Burza, 2010).

Zacatkem 90. let 19. stoleti nastal dalSi posun ve vyvoji bicyklu vytvofenim prvni pneumatiky
Johnem Dunlopem. Byla vyrobena z gumové hadice, nafouknutd vzduchem a namontovana na
rafek kola. Tim zacala éra pneumatik, které se vyrabély v tovarn€ Dunlop Pneumatic Tyre, a
které dodnes pouzivaji i zdvodni kola (Masek, 2020). S pfibyvajicim ¢asem piibyvaly 1 nové
cyklistické komponenty jako jsou rafkové brzdy nebo ptehazovaci systém (Formankova, Bank-

Navratikova, Weisser a kol. 2014). Jak se vyvijel technicky primysl doslo k rozdéleni typt kol
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dle jednotlivych druhii cyklistiky. Naptiklad horské kolo bylo vyvinuto v Americe na zacatku
70. let 21. stoleti. Soucasnym trendem je elektronické fazeni, které bylo vyrobeno japonskou

spole¢nosti Shimano roku 2009. (Forméankova, Bank-Navratikova, Weisser a kol. 2014)

2.1.1 Historie cyklistiky na naSem tzemi

Historie cyklistiky na nasem tizemi se datuje od 20. let 19. stoleti. Odstartovali ji muzi, ktefi si
na prazské zahradni slavnosti vyzkouseli jizdu na draisinach. (Swierczekova, 2014) Draisina
byl odrazeci stroj, ktery predchazel dnesnimu kolu a byl vyroben ze dieva. Vynalezl jej Karl
von Draisov v roce 1813. (Podzemna, Kotorova, Hus, 2019)

16.5.1868 se v Praze pokladaly zéklady Narodniho divadla. Pti této udalosti se konal slavnostni
pravod, kde se ukazal prvni velocipedista Josef Vondfich se svym vysokym kolem. (Skoumal,
2001) Dalsi cyklisté byli vidéni ve Slaném a Kladné. O vyznamny bod zlomu se postarali bratfi
Kohoutové, kteti si nechali sestrojit kola na zdkladé¢ anglického bicyklu. Na kratkych
vyjizd’kach na vysokych kolech se s nimi zacal objevovat 1 jejich ptitel Karl Schulz. Cilem
jejich vyletl byla naptiklad Plzen nebo dokonce Viden. (Swierczekova, 2014)

Dulezitou udalosti bylo zalozeni prvniho cyklistického klubu na tizemi tehdejsiho Rakouska-
Uherska dne 2.1.1881 a nesl nazev Klub velocipedisti Smichov. Nasledujici rok se na uzemi
tohoto klubu konaly prvni cyklistické zavody. Ve stejném roce byl na Kralovskych
Vinohradech zfizen druhy cyklisticky klub. Prvni tovarnu na vyrobu kol vlastnil otec bratrti
Kohouti (Jan¢ikova, 2023) a druha tovarna byla vybudovéana ve Slaném, jejiz majitelem byl
Vilém Michl. (Grof, 2021)

Béhem par let bylo zaloZeno pies dvacet cyklistickych prazskych klubl a kolem Sedesati jich
vzniklo na venkovech. CKV Smichov, KV Praha, KV Rokycany, KV VrdoBugickych se
spole¢né zabyvaly nipadem na vytvofeni spoleéného sdruzeni vSech cyklistd z Cech. Na
zakladé této myslenky byla roku 1883 zfizena prvni Cesk4 tistiedni jednota velocipedist, ktera
organizovala vyjizd’ky a zavody. Né&kteti ¢lenové Ceské ustiedni jednoty velocipedistii zadali
svou ¢innost v Cycling Touring Clubu, coz byla mezinarodni cyklisticka unie, ktera se dnes
jmenuje UCIL. Mezi témito ¢leny byla 1 prvni ¢eska cyklistka B. Kohoutova. Jednota se zacala
rozpadat v roce 1888, protoze doslo k hadce mezi Klubem velocipedistéi Smichov a Ceskou
Gstiedni jednotou velocipedistl o pofadatelské pravo Mistrovstvi Cech. Nicméné tento spor byl
pouze docasny a po roce 1891 se Smichovsky klub stal znovu soucésti jednoty. Predsedou
jednoty byl zvolen Antonin Klimes, ktery ptiSel s napadem kazdoro¢né organizovat vyjizdky
po Cechach a posilit tim vztahy mezi cyklisty. Souéasti tohoto upeviiovani byl pravidelny

silni¢ni z&dvod, ktery zacal trasou Praha — Olomouc — Brno. (Swierczekova, 2014)
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Cyklistika se v 90. letech 19. stoleti dotykala vSech socialnich vrstev navzdory jeji financni
narocnosti. Cyklistické kluby zahrnovaly vice odvétvi jako je zpév, hrani na hudebni néstroje
nebo amatérské herectvi. Ceskoslovenska tstiedni jednota velocipedisti byla zafazena do
mezinarodni cyklistické unie az v roce 1920 po zaniknuti spori s némeckymi cyklistickymi
kluby. Pti prilezitosti spojovani télovychovnych organizaci vstoupila jednota cyklistd do
jednoho spoleéného sdruZeni Sokol a nasledné do Ceskoslovenského svazu télesné vychovy a
z jednotlivych organizaci vznikly sportovni sekce. Tou dobou uz byla cyklistika rozdélena do
¢tyt zavodnich odvétvi. Jednalo se o silni¢ni, drdhovou, cyklokrosovou cyklistiku a salové
sporty. (Swierczekova, 2014)

V roce 1993 Cesky svaz cyklistiky nahradil Ceskoslovensky svaz t&lesné vychovy a zastitoval
vSechna cyklistickd odvétvi. Je povazovan za plnohodnotnou a internacionalné uznavanou
organizaci. Od pocatku Ceské ustfedni jednoty velocipedistii Gesti cyklisté dosahli mnoha
uspéchi jak na domaci, tak 1 zahrani¢ni piid€. Do roku 2006 si z Olympijskych her odvezli 6
medaili, ze svétovych soutézi 255 medaili, z toho 78 zlatych, a z evropskych zavodu 234

medaili. (Swierczekova, 2014)

2.1.2 Historie Zenské cyKklistiky

V poloving 19. stoleti, kdy se na Zapad¢ zacalo rozvijet hnuti za prava zen, byly role a
oc¢ekavani zen jasné¢ vymezeny. VSeobecné panoval rozsSifeny nazor, Ze zena ma své misto
v domacnosti. Jeji role méla zahrnovat péci o déti a podporu svého manzela (Angus, 2022). Co
se tyka pohybovych aktivit, tak Zena mohla vykonavat pouze pési chizi, jizdu v koc¢aru nebo
na koni, vzdy pod dohledem a pokud mozno co nejpomaleji a nejjemnéji. To, jak se Clovek
pohyboval, svédc¢ilo o jeho tfidnim postaveni. Chiize po ulicich byla v 19. stoleti mezi Zenami
z vySSich vrstev pfisn€ omezovana, nebot’ se mély zdrZzovat pfevazné v interiérech nebo se
odvazovat ven jen s doprovodem a na pfijatelnych vetejnych mistech. (Thorpe, 2017)

Kdyz se vSak Zeny postavily proti tomuto spolecenskému usporadani, stalo se kolo symbolem
jejich snahy o svobodu. UmoZnovalo Zzenam fidit vlastni dopravni potfeby a nabizelo
samostatnost, ktera byla diive nedosaZitelna. Jizda na kole boftila tehdej$i normy vhodného
chovani Zen a zahdjila novou éru prosazovani kontroly Zen nad svym té€lem a chovanim. Tim
vSak role kola jako katalyzatoru spoleCenskych zmén nekoncila. Amelia Bloomerova, dalsi
slavna obhgjkyné prav zen a jmenovkyné damskych kalhot z roku 1800 ucinila z reformy
oblékani zékladni kdmen své prace. Bloomerova se domnivala, Ze sukné a Saty plné délky, které

zeny nosily v 19. stoleti, jsou omezujici a ptili§ zatézujici. Zena v dlouhé sukni nemohla snadno
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jezdit na kole a zena, ktera nemohla jezdit na kole, byla omezovéana. Bloomerova a mnoho jejich
vrstevnic se nenechaly odradit a pfesly na kalhoty, aby mohly jezdit bez zatéze. (Angus, 2022)
V roce 1894 se Annie Cohen Kopchovsky neliSila od vétSiny Zen 19. stoleti. Byla 23letou
matkou tfi déti a poslusnou Zenou v domacnosti, nebyla cyklistkou ani obhajkyni Zenskych
prav. Kdyz se dva muzi udajné vsadili, ze zadnd zena nedokaze objet zemeckouli na kole a
vydé¢lat pritom 5 000 dolarti, Annie tuto vyzvu pfijala. Kopchovsky vyrazila z Bostonu na kole
Columbia, aby svétu dokézala, Ze Zeny jsou nejen fyzicky a psychicky silné, ale také plné
schopné se uzivit v muzském svéte. Na kole 1 na sob¢ vezla reklamni poutace, aby si na cestu
vyd¢lala. Dokonce piijala pfijmeni Londonderry jako smlouvu se spole¢nosti Londonderry
Lithia Spring Water (Angus, 2022). Jelikoz byla zidovskou imigrantkou, vzit piezdivku
projela Evropu a severni Afriku, plula dél do jizniho Pacifiku a pfes San Francisco se vratila do
Statt. Kdyz se po 15 mésicich vratila do Bostonu, byla z Londonderry nové Zena. Annie se stala
hlasitou a populdrni obhajkyni cyklistiky i zenskych prav. Zanechala obrovsky vliv na tehdejsi
postoj k Zenam. (Angus, 2022)

Vyznamnou osobou, kterd zménila pohled na Zeny v cyklistice, byla 21letd Afroameri¢anka
Svadlena Kittie Knox. Byla nadSené cyklistka a stala se ¢lenkou Ligy americkych cyklisti roku
1893. Liga v roce 1894 vyhlasila, ze Clenstvi mize byt udéleno pouze bélochiim, a tak bylo
postaveni Knoxové v organizaci zpochybnéno. Knoxova se s timto nafizenim nesmifila, a proto
pfisla roku 1895 na vyro€ni schiizi Ligy americkych cyklist. V panském obleceni vstoupila do
rasoveé segregované spolecnosti. PredloZila sviij ¢lensky prikaz a nasedla na kolo. I kdyZ se
zpravy o vysledku tohoto dne rozchézeji, jeji odvazny ¢in kazdopadné zménil dosavadni pohled
vefejnosti na genderové a rasové zastoupeni v cyklistice. V dobé€, kdy ve Spojenych statech
jezdilo na kole jen malo Afroameri¢and, a jeSt¢ méné Afroamericanek, byl ¢in Knoxové
prilomovy. Knoxova, kterd za svij €in ziskala Sirokou podporu vefejnosti 1 od bélochd,
zpochybnila vefejné vnimani Afroamericanil 1 Zen a podnitila mistni 1 celostatni debatu o rase
a genderu v cyklistickém svéte 1 v Sir§i komunité. (Angus, 2022)

O rok pozd¢ji vydala nadSenkyné do cyklistiky Maria E. Wardova knihu Bicycling for Ladies,
privodce novym svétem zivota na dvou kolech. V prvni kapitole své knihy popisuje letni rano
a pocit provazejici jizdu na kole. Byla hlasitou propagatorkou jizdy na kole jako idealniho
sportu pro Zeny a jeji kniha pfiSla na trh pravé v dobé nejvétsi popularity cyklistiky ve
Spojenych statech. (Friedman, 2021)

Cilem Wardové bylo emancipovat Zeny a zbavit je zavislosti na muzich tim, ze je nauci vSe, co

potiebuji védet o ndkupu, jizdeé a udrzbé jizdniho kola. Zatimco téméf vSechny zeny té doby
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ovladaly doméci Cinnosti, mechanické a technické dovednosti byly povazovany za doménu
muzil. Wardova tvrdila, Ze zeny jsou stejné schopné v mechanickych ¢innostech jako muzi, a v
uvodu knihy napsala, ze kazda Zena, kterda ovlada jehlu nebo nlizky, dokéze stejné¢ dobie
pouzivat jiné nafadi. Kniha Bicycling for Ladies se zabyvala v§im od vybéru kola pies
cyklistickou etiketu az po zakony mechaniky a fyziologie a poskytovala zendm néstroje, které
potfebovaly — doslova i obrazné — k tomu, aby mohly jezdit na kole ke svobodé¢. (Angus, 2022)
V roce 1924 se italska cyklistka Alfonsina Strada stala jedinou Zenou, kterd jela jeden ze tii
hlavnich cyklistickych etapovych zavodu, kdyz startovala na Giru d'Italia pod jménem Alfonsin
Strada. I prestoze poradatelé zjistili, Ze je zena, dovolili ji pokracovat v zavodéni. Ac¢koli ji pad
a zranéni nedovolily zdvod dokoncit a technicky byla diskvalifikovéna, bylo ji pozdéji dovoleno
trasu dokoncit a poradatelé ji na cesté zaplatili ubytovani. V jejim méstecku ji nazyvali "d’abel
v Satech" a zavodila po vétSinu svého Zivota. Kdyz se vdala, jeji manzel ji dal jako svatebni dar
zévodni kolo a stal se jejim doprovodem pti zdvodech po Evropé. (Hurford, 2022)

Prvni olympijsky cyklisticky zavod pro zeny se jel az na hrach v Los Angeles v roce 1984. Byl
to silni¢ni zéavod jednotlivel, ktery vyhrdla Ameri¢anka Connie Carpenterova. Profesiondlni
zenska cyklistika nebyla az do 90. let 20. stoleti uzndvanym sportem. (Hurford, 2022)
Inspirativnich cyklistek je v prib¢hu véka pfili§ mnoho na to, aby se daly spocitat. At uz jde o
Eileen Sheridanovou, dvoumetrovou cyklistku, ktera ve 40. a 50. letech minulého stoleti
vytvotila rekordy, které vydrzely desitky let, nebo Emily Chappelovou, byvalou postovni
dorucovatelku, ktera se stala zdvodni cyklistkou a spisovatelkou. Kazda z téchto sportovkyn
ma svij pfibch a pfispivd k cenné historii tohoto sportu. S pfibyvajicimi desetiletimi je
cyklistika 1 nadale prostfedkem vyvoje a zmén. Rovnost v odménovani a soutézeni je stale
tézkym bojem, ale dlouholetd tradice Zen, které vydrzi vSechny tézkosti a nikdy se nevzdavaji,

zUstava jadrem tohoto sportu. (Todd, 2016)
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2.2 Etapy cyklistického tréninku

2.2.1 Trénink zacatecCnika

Za cyklistu zacatecnika lze povazovat Cloveka, ktery si koupil kolo, cyklistické obleceni a
ostatni potiebnou vybavu. K dosahnuti efektivniho tréninku je dtilezité dodrzovat n¢kolik faktt.
Cyklisticky trénink je nutné zaclenit do svého Zivota jako nezbytnou ¢innost alespon 2 - 3x
tydné. Stanoveny pocet tréninkd, jejich dobu trvani a jejich charakter je dulezité¢ dodrzovat.
Doba trvani jedné tréninkové jednotky se pohybuje v rozmezi od 1 hodiny do 2 hodin.
Zacatecnik cyklista se snazi zatéz beéhem tréninkl stupiiovat. Nezanedbatelnou skutecnosti je
vyznam prevodul, které se v této etapé kazdého cyklisty jezdi i po roviné prevazné lehké.
Soucasti cyklistickych tras se stavaji nejen asfaltové cesty, ale také lesni traily a lehké technické
sekce, které jezdce nauci prvnim potfebnym zkusSenostem. Na zacate¢nika se vztahuje pravidlo,
aby nenadhodnocoval svou fyzickou i psychickou zdatnost a tréninky se zintenzivnily postupné
(Zapletal, 2022). Smyslem tréninku zacatecnika je dostat se do bodu, kdy bude schopen jet
konzistentnim tempem pfiblizné az tii hodiny. Celkové by se mél vénovat cvi€eni 6,5 — 8 hodin
tydné vcetné nékolika pohybovych aktivit mimo kolo. To proto, aby procvicil riizné svalové
skupiny a snizil moznost zranéni (Abram, 2023). Pokud cyklista dodrzuje tento tréninkovy
rezim minimaln¢ 6 mésict postupuje do druhé etapy cyklistického tréninku a tim je stfedné

pokrocily cyklista. (Zapletal, 2022)
2.2.2 Stiedné pokrocily cyklista

Jestlize ¢lovék v sob& nalezl energii a motivaci, kterou potfebuje k tomu, aby zacal s
cyklistikou, a zdarné obstal v etapé tréninku zacatecnika, ktera trva piiblizné pll roku, presel
do etapy stfedné pokrocilého cyklisty. Cyklistika a trénink s ni spojeny jsou neodmyslitelnym
prvkem jeho denniho rezimu. Oproti zac¢atecnikovi je jeho zdatnost natolik vétsi, ze vydrzi vyssi
tréninkovou z4té€z a zvladne daleko 1épe korigovat sviyj bicykl. Takovy cyklista se mize vydat
cestou specializovangjsiho tréninku. Takovym tréninkem miZe byt jizda v kopcich, intervaly
amatérskych zavodii. V této etapé se cyklista vénuje tréninkiim v ¢asovém rozmezi 1,5 - 3
hodiny 3—4 x v tydnu. Jeden aZ dva tréninky jsou zaméfené na intervaly v kopcich a sttidaji se
silnicni tréninky s tréninky v terénu (Zapletal, 2022). V této etapé¢ by m¢l cyklista budovat
aerobni zaklad, pficemz prvni schopnosti, na kterou se orientuje je svalova sila. Zarovein se

zaméiuje na kadenci jizdy, kterda zvySuje jeho odolnost vii¢i tinavé. Vénuje se 1 tréninklim s
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nizkou intenzitou, aby zlepsil schopnosti svého téla vyuzivat tuk jako zdroj energie. Nasledné

také vyssi aerobni usili ke zlepSeni celkové kondice. (Abram, 2023)

2.2.3 Pokrodily cyklista — amatérsky zavodnik

Mezi stiedné pokrocilym cyklistou a amatérskym zavodnikem je rozdil v zaméfeni tréninku,
konkrétné v jeho specializaci. Rok pokrocilého cyklisty se d€li na nékolik tréninkovych cykla.
Prvnim obdobim je pfipravné tréninkové, na které navazuje piipravné zavodni. Sezona
pokracuje zavodnim obdobim a kon¢i regeneracnim (Zapletal, 2022). Zavodni obdobi neni o
najizdéni velkého objemu kilometrii, protoze pfrilis velky objem by cyklistu pouze unavil.
Prioritou je tedy strategické zaméfeni na konkrétni zdvodni intenzity (Abram, 2023). Cyklista
se chysta na zavody po cely rok s umyslem dosahnout co nejlepsiho vykonu (Zapletal, 2022).
Proto je dilezitou schopnosti této etapy i jistota pii rychlé jizdé ve skupiné, kterou vyuzije
béhem zavodi. (Abram, 2023)

V univerzalni osnové téchto cykll se datuje pripravné tréninkové obdobi od zacatku podzimu
az do konce zimy. Cyklista se zaméfuje na najizdéni velkého objemu kilometrii v nizké zakladni
dlouhodobé¢ vytrvalosti. Vénuje se tréninku 6x tydné a posledni den v tydnu ma odpocinkovy.
Na jate nasleduje ptipravné zavodni obdobi, kdy se ubird mnozstvi najetych kilometrti a dochézi
ke zméné tréninkového obsahu, ve kterém se objevuji rychlostni a silové intervaly. Oproti
predchozimu tréninkovému systému, ktery zahrnoval 6 tréninkovych dni a jeden odpocinkovy
den, cyklista absolvuje pét tréninkovych dni a dva dny regeneruje. Zastoupeni tréninkovych a
odpoc¢inkovych dnil v tydnu zaznamenavame takto: 0-1-1-0-1-1-1. Obdobi, ve kterém se
cyklista ucastni vikendovych zavodd, se nazyva, jak jiz obsah napovida, zadvodni. Pocet ani
postaveni odpoc¢inkovych dni v tydnu se neméni jen misto druhého tréninku po druhém volnu
pfevzal zavodni den. Jedna se tedy o tento systém: 0-1-1-0-1-Z-1. Jakmile cyklista skonci
zavodni etapu, zacina regeneracni obdobi zahrnujici az 14denni volno bez kola. Cilem této faze
je regenerace téla po fyzicke strance a odreagovani mysli po psychické strance. Toto obdobi je
velmi dalezité pro nadchazejici ptipravu na zavodni sezénu pro pfisti rok. Dalsi velkou zménou
tohoto obdobi je pfitomnost diagnostickych testl, které se nazyvaji zat€zové. Tyto testy nedélaji
prakticti 1ékafi, protoze jsou k tomu potieba specializované prostory a vybaveni, kterymi
disponuji jen sportovni 1€kati. ZatéZzovy test stanovuje aktualni fyzickou kondici a pomaha najit
slabsi mista. Lékat na zdkladé vysledkl testi navrhuje cyklistovi postup pro zvyseni
trénovanosti. V soucasnosti je neodmyslitelnym prvkem amatérského cyklisty sport tester,

jehoz soucasti byva wattmetr. Cyklistovi pomahaji funkce sportovnich hodinek udrzet se
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kazdou jizdu v konkrétni tréninkové zoné, ktera byla stanovena na zéklad¢ vysledkt zatézového
testu. At uz se jedna o funkci méteni tepové frekvence nebo aktudlnich wattd. Tyto ukazatele

jsou potiebné pro efektivni trénink v rozvoji vytrvalosti, rychlosti i sily. (Zapletal, 2022)

2.2.4 Profesional

Posledni etapa, které 1ze v cyklistické kariéfe dosahnout, pokud nepocitame veterany, je trénink
profesionala. Rozdil mezi tréninkem amatérského cyklisty a profesionalniho zavodnika je
tréninkova davka. Systém tréninkovych obdobi je stejny, 1isi se pouze délka tréninki, pocet
yjetych kilometrii nebo mnozstvi odjetych intervald. I pfestoze se na oba cyklisty vztahuji
univerzalni tréninkovéa pravidla, tréninky vSech profesionalii se neshoduji. Zavisi to na
zkuSenostech trenéra a potfebach zavodnika (Zapletal, 2022). Nékteti se zamétuji zejména na
zmény tempa, které jsou pii zavodech zasadni, ne€kteti trénuji reakce na Uinik jiného zavodnika.
Ale vSichni zlepSuji pfedevs§im svilij anaerobni prah. (Abram, 2023)

Klicové vyhody, které ma profesiondl na rozdil od amatéra jsou ucinné ziskavani energie a
mnozstvi ¢asu, které ma profesional k dispozici pro trénink. Amatérsky cyklista ma genetické
naroky naptiklad pro vytrvalostni sport piiblizné o 15-25 % niz§i nez profesionélni cyklista.
Podstatna je viak efektivita energetického zisku. Spickovy sportovec tak dokaze jezdit na kole
kyseliny mlécné. A to vSe zavisi na dlouhé dob¢ jizdy, kterou profesional vénuje stalé zatézi.
Ta je dana objemem najetych kilometra a kvalitou tréninkl. (Emingerova, 2013)

Kazdy profesionalni zavodnik si stanovuje nékolik cilt (Zapletal, 2022). Nejprve si sportovec
urcuje kratkodobé cile takové, aby byl schopen jich neprodlené dosdhnout. Zaroven se tyto
kratkodobé cile stanou prostiedkem k nabyti cile dlouhodobého. Bez obou typi cili by
zavodnik nemél Zadnou motivaci k pokracovani ve sportu ve chvilich, kdy jej naptiklad nebavi
nebo se mu nedafi, tak jak by si pfedstavoval. Pfi plnéni svych stanovenych kratkodobych cilti
dochazi k podpoie jeho sebedivéry a jistoty, které jsou potfebné pro docileni dlouhodobych
met (Flowsport, 2012). Takovym cilem byvaji dva az tfi nejdilezitéjsi zavody, které profesional
absolvuje za jednu zavodni sezonu. Ostatni zdvody v sezon€ maji spise tréninkovou ulohu a
pfipravuji cyklistu na hlavni zavody. Zavod je nejlep$im modelovym tréninkem a pfipravou na
dalsi zavod. (Zapletal, 2022)

Profesional je vystaven kromé fyzické zatézi i psychické zatézi, kterd se tézko simuluje na
bézném tréninku. Jednd se o specifické zatizeni ve vSech oblastech osobnosti sportovce

(Flowsport, 2012). Nejen proto je cyklista na vrchol sezony dostate¢né piipraveny k podani
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svého maximalniho vykonu. Zalezi ovSem 1 na jinych dulezitych okolnostech, které ovliviuji
obeznamen s fyziologii svého téla a dokdZe mu naslouchat. Sdm musi védét, zda je jeho
organismus dostatecn¢ piipraven na konkrétni tréninkovou zatéz a jestli je nachystany na dalsi
specializovany stupeti. Ulohy trenéra cyklisty na profesionalni urovni jsou spise konzultadni,
psychologické a podpiirné, ale opravdu uspesnym cyklistou se stane predevsim tehdy, kdy je
nejvyznamngj§im autorem své budoucnosti on sdm. Nelze dosdhnout uspéchu bez vlastni
iniciativy, 1 kdyby mél zavodnik nejlepsiho svétového trenéra a talentu na rozdavani. (Zapletal,
2022)

Reprezentacni trenér Ceské republiky v sekci horskych kol Viktor Zapletal (2022) uvadi par
doporuceni, kterd délaji z rekreacnich cyklistd ucastniky jednotlivych etap cyklistického
tréninku. Pro jakéhokoliv cyklistu je dilezité zachovavat opakovanost a systematicnost
tréninku. Ve chvili, kdy si zvoli urcity trénink, musi ho splnit 1 kdyby prsely kocky a psi. Ve
chvili, kdy pocasi neumoziuje odjeti tréninku venku, hodi se mu mit doma pfipraveny
bicyklovy trenazér nebo spinningovy bicykl. Pokud je cyklista ¢asové vytizeny a na trénink mu
protoZe lepsi malo nezli nic. M¢l by se fidit pravidlem, Ze pokud ma trénink, trénuje a pokud
ma zavody, zavodi. Nema smysl, aby v tydnu zaradil extrémni tréninkovou zatéz a v den zavodu
byl utahany a neschopny dojet si pro sviij zivotni vysledek. Zavod se jezdi s maximalnim Gsilim
a pokud ma cyklista v cili pocit, Ze by zvladl ujet zdvod znovu, nejel zavod naplno, ale pouze
absolvoval t¢Z§i trénink. Pokud trénuje mysli na to, Ze je idedlni mit podstatné v&tsi Cast
Casto trénovat v kopcich. (Zapletal, 2022)

At uz se nadSenec do cyklistiky chysta zavodit, jezdit na kole, aby zdokonaloval svou fyzickou
zdatnost nebo si zlepSil své zdravi, musi dbat na zakladni poucku. Uc¢it se poznédvat svij
organismus a jeho reakce na tréninkovou zatéz. Musi uvaZovat nad tréninkem v zavislosti na
svych slabych a silnych strdnkdch a tyto nabité znalosti vyuzit k efektivnimu sestaveni
tréninkového planu. Nicméné dokonale vytvoteny tréninkovy plan od odbornika nezahrnuje
jeho pocity ani momentalni zdravotni stav, a proto cesta za ispéchem neni dlazdéna pouhou
Sablonou tréninku. Trénink se stane efektivnim tehdy, kdy sviij plan cyklista individualizuje na
sebe podle vlastniho citéni. Vyznamnym pomocnikem pro zdokonalovani je urceni
vysledkovych nebo vykonnostnich cili, kterych je schopen dosdhnout. Volba, stat se cyklistou,

je zéaroven volbou pro velice obtizny sport a efekt pracovitosti se nedostavi hned. Musi byt
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trpélivy a smifen s faktem, ze zadanych vysledki dosdhne az po par letech soustavného

trénovani. (Zapletal, 2022)

2.3 Rozdily ve sportovnim tréninku Zen

Pro zaklad muzského i zenského tréninku plati stejné zakonitosti, ale existuje par aspektu, které
v praxi trénink zen od tréninku muzi odliSuje. Kromé fyziologie a anatomie se zeny od muzii
1181 po psychosocialni strance. Jednim z piivodct, které se zasluhuji o zdravotni potize zen pii

sportu, je nepiimétrend tréninkova davka. (Lenhert, 2014)
2.3.1 Morfologické rozdily

Zeny obecné disponuji menSim vzristem a kratkymi koncetinami, a na zaklad¢ nize

SirSi a nize postavené. Ve vétsing ptipadii 1ze zenské télo prirovnat ke tvaru hrusky, kdy je panev
nejsirsi ¢asti téla. (Stohanzl, 2022)

Svalova hmota ¢ini 32-36 % z télesné hmotnosti, coz je pfiblizn€ o 10 % méné, neZ maji muzi
(Lenhert, 2014), coz dokazuje mensSi pocet svalovych vldken a jejich drobnéj$i prufez.
Vyjimkou jsou pomala svalova vldkna, kterych maji Zeny ve svalech vice nez muzi. Zenska sila
dohromady tvoii 64 % z muzské sily, kdy spodni ¢asti téla se vice blizi sile muze oproti vrchni
Casti t&la. Zeny maji nizsi aktivni télesnou hmotu nez muzi. (Stohanzl, 2022)

Zenské t&lo bylo piednostné stavéné pro ochranu a vyzivu ditéte uvnitt délohy, coz se projevuje
vy$§im procentem télesného tuku, nez ma muzské télo. V souvislosti s tim Zeny potiebu;ji vice
tuku pro tvorbu estrogenu (Anon, 2017). Tento zensky hormon se zacina tvofit ve chvili, kdy

divka zacne dospivat. V disledku toho se zahdji proces ukladani tukové hmoty. Podstatnym

ulozi$tém tuku na Zenském téle byvaji dolni partie. (Geggel, 2017)
2.3.2 Funk¢éni rozdily

Srdce Zen byva také mensi neZ srdce muzii, coZ znamend, Ze maji mensi tepovy objem neboli
mnozstvi okyslicené krve, které leva srde¢ni komora vypumpuje béhem jednoho tepu. I kdyz
mayji Zeny vyss$i tepovou frekvenci, nestaci to k vyrovnani mensiho srdec¢niho objemu. Pokazdé,
kdyz srdce ptecerpa krev, je toto mnozstvi krve u Zeny mensi nez u muze. To znamena, ze do
zenskych svalii se dostava méné krve a méné kysliku. Zenské plice jsou rovnéz mensiho
rozméru, coz zpusobuje mensi plicni kapacitu a ventilaéni hodnoty. Ve skutecnosti muzi

vyprodukuji pfi maximalni ndmaze vétsi mnoZstvi kysliku. To znamena, Ze Zeny se musi vice
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snazit, aby vdechly kyslik, ktery mohou dodat do svalti. Krom¢ toho maji zeny také méné
hemoglobinu, bilkoviny v ¢ervenych krvinkach, ktera pfenasi kyslik do té€lesnych tkani véetné
svali (Geggel, 2017). Kreatinfosfatovy a anaerobni alaktatovy systém nejsou tolik efektivni

jako u muza. (Lenhert, 2014)

2.3.3 Tréninkové a vykonnostni aspekty

Mit povédomi o odliSnostech v télesném slozeni, stavbé a fyziologickych funkcich je podstatné
pro bezpecny a kvalitni trénink Zen. Zakladni pravidlo zni, Ze by tréninkova zatéz neméla byt
tak vysoka jako u sportovniho tréninku muzi. Obsah tréninkového planu zen se bude liSit
mensim mnozstvim zavodl, a naopak del§im pfipravnym nebo i regeneracnim obdobim.
(Lenhert, 2014)

Podle odbornikii maji muZzi v mnoha sportech stale lepsi vysledky nez Zeny, a to diky vétSimu
podilu svalové hmoty a dalSim fyziologickym funkcim. Ale tito odbornici také upozoriiuji, ze
zeny zacinaji sportovat v mladsim veéku, coz je faktor, ktery rovnéz pomaha snizovat rozdily
pti soutézich. Stale vice divek je vystaveno sportu v raném véku. Maji moznost ucasti na
mladeznickych zdvodech, individudlnich trénincich i nabidky do zahrani¢nich tymu. Tim se
zvySuje pocet potencidlnich sportovcl a také vice divek ziskdva sportovni zdzemi podobné
tomu, jaké maji chlapci. VEtsi mnozstvi divek a dospivajicich dodrzuje tvrdsi a propracovanéjsi
tréninkové rezimy podobné tém muzskym, jako je silovy trénink a vyziva. Divky jsou
podporovany v soutézivosti, takZze nejsou omezovany spoleCenskymi obavami, Ze nejsou
zenské. To vede k tomu, Ze se vice sportovkyin pfiblizuje k vyuziti svého genetického
potencialu, ¢imz se ptiblizuji muzskym vykonim. Nicméné hormony souvisejici s pohlavim
také ovliviiuji rozdily ve vykonnosti muzil a Zen. V priméru maji Zeny obvykle niz8i hladinu
testosteronu neZ muzi, a to pravdépodobné pfispiva k niz§i primérné svalové hmoté a

kardiovaskularni kapacité€ Zen, coZ nasledné ovliviiuje jejich sportovni vykonnost. (Grey, 2022)

2.3.3.1 Vytrvalost

Marcus Smith (2018) popisuje vytrvalost komplexné na svém blogu na tfech trovnich. Jednim
z jeho nazort je, ze vytrvalost znamend najit sebe sama v tom, Ze k prekonani urcitych
naro¢nych obdobi, at’ uz fyzickych, mentalnich nebo emocionalnich, je tfeba najit dovednosti,
o kterych si ¢loveék mozna mysli, Ze je nema, a vyvinout techniky, které jsou nové. Druha cenna
myslenka je, Ze vytrvalost je zivotni lekci. Hodné se toho naucite diky fyzickym vytrvalostnim
zavodim. Vytrvalost pomaha osvojit spoustu dovednosti, které jsou k vyuziti i v kazdodennim
zivoté. A poslednim tvahou je, Ze vytrvalost je skutecnou zkouSkou vnitiniho boje kazdého
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moznosti: pokracovat, nebo prestat. Pfestat znamend prohrat sviij vnitini boj, pokracovat a
vydrzet znamenad vyhrat. (Marcus Smith, 2018)

to, e muZzi mivaji vy§si VO’max, i kdyZz jsou hodnoty vyjadieny vzhledem k velikosti téla.
Tento rozdil je zplisoben alespoii ¢astené tim, ze Zeny maji obecné vice télesného tuku, ktery
nespotiebovava prakticky zadny kyslik (Lenhert, 2014), méné hemoglobinu, proteinu
dodavajiciho kyslik do krve (Cureton, 1986) a mensi srdce, ktera nemohou pumpovat tolik krve
za jednotku ¢asu. (Mitchell, 1992)

Vyzkumy, které byly provadény s ohledem na pfizpiisobeni na tréninkovou zatéz, prokazaly,
7Ze 7zeny a muzi reaguji na vytrvalostni zatéz pomérné stejné, s par vyjimkami, kdy Zeny
vykazovaly véEtsi senzitivitu nez muzi. Na rozdil od muzské populace trvd Zenam déle
doséhnout jisté urovné vytrvalosti, ale jakmile se ji dopracuji, déle si ji uchovaji. (Lenhert,

2014)

2.3.3.2 Sila

Je zndmo, Ze Zeny maji mensi svalovou silu a vykonnost nez stejné€ trénovani muzi (Bartolomei,
2021). Srovnanim silového vykonu podle pohlavi bylo zjisténo, Ze v porovnani s muzi je sila
horni poloviny téla u zen 55 % sily muzli a v dolni ¢asti téla 72 % sily muzi (Kraemer, 2000).
N¢ekolik studii naopak uvadi, Ze sila na plochu prifezu svalového vldkna se mezi pohlavimi
vyrazn¢ neli$i. Hlavnim faktorem, odpovidajici za odliSnosti v maximalni sile, byla oznacena
svalova hmota (Bartolomei, 2021). Zeny produkuji méné testosteronu a v diisledku toho maji
mensi objem svalii. Kromé toho maji Zeny vice estrogenu neZz muzi, coz vede k vys§imu
procentu télesného tuku. (Geggel, 2017)

Jiné studie potvrdily, Ze rozdily v sile Ize pficist beztukove télesné hmoté, ale také uvadéji, ze
rozdily v silovych vykonech jsou stdle patrné bez ohledu na télesné slozeni, resp. svalovou
hmotu. Tyto vysledky podporuji myslenku, ze rozdily mezi pohlavimi v anaerobni sile
nemohou byt vysvétleny pouze rozdily ve svalové hmotnosti. Pfestoze nebyly zaznamenany
7zadné vyznamné rozdily mezi pohlavimi v poctu svalovych vlaken, kvalitativni rozdil ve
svalové tkani, jako je vyssi koncentrace glykolytickych enzymt a vétsi podil svalovych vldken
rychlého typu, mize vysvétlovat rozdily v sile. Glykolytickd kapacita, stejn¢ jako svalova
plocha vléken rychlého typu, jsou skute¢né uvadény vétsi u muzi nez u zen. Rozdil v muzské
a zenské sile miuZe byt ovlivnén také antropometrickymi faktory a morfologickymi

charakteristikami svald. (Bartolomei, 2021)
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2.3.3.3 Rychlost

Nez divky a chlapci dosdhnou puberty jsou jejich téla velmi podobnd. Béhem puberty vsak u
chlapct dochazi k nartstu testosteronu. V dospélosti maji nékteii muzi az 20x vice testosteronu
nez zeny. Testosteron hraje v téle n€kolik roli. Mimo jiné fidi télo pfi tvorbé novych krevnich
bunék, udrzuje kosti a svaly silné a podporuje rist (Geggel, 2017). Pfedevsim je testosteron
soucasti anatomicko-fyziologického faktoru, ktery ovlivituje koordina¢né-kondi¢ni schopnost
jako je rychlost. (Lenhert, 2014)

Pokud jde o biomechaniku, muzi maji obvykle del$i nohy nez zeny, coz jim dava vice prostoru
pro svaly. Zaroven maji zeny obvykle $irSi boky, jejich postoj neni tak efektivni jako u muzi.
Svaly pracuji efektivné, kdyz pracuji v piimce. Muzi maji uzkou panev, a tak prace jejich
¢tythlavych stehennich svali vychazi pfimo z bokt. U sportovct se $ir§imi boky se svaly musi
témer zaktivit. Pro sval to neni optimalni funkce. Je to jeden z mnoha faktord, které vysvétluji,
pro¢ v priméru nejsou Zeny tak rychlé jako muzi (Geggel, 2017). Co se tyka pfimo trénovani

rychlostni schopnosti, neni tfteba Zendm pfili§ upravovat trénink oproti muzim. (Lenhert, 2014)

2.3.3.4 Koordinace

Koordinace je fizeny pohyb oc¢i s pohybem ruky. Podili se na riznych béznych ¢innostech, od
jednoduché ptipravy caje, pfes premistovani pevnych predméti a vykonnostni sport.
Koordinace je v Zivoté Clovéka obzvlasté dilezitd, protoze umoziuje uspéSné vykonavat
vétSinu Cinnosti a jeji absence muze vést k neuspéchu i pfi nejjednodussich ukonech. Studie
dolozily, Zze primérny vykon muzt v prostorovych ulohach je lepsi nez vykon zen, coz je ddno
biologickou a kulturni evoluci. Jejich obvyklé pracovni prostfedi a manudlni Cinnosti tyto
schopnosti vyzaduji. Bylo zjisténo, Ze existuji vyznamné rozdily v koordina¢ni schopnosti mezi
Zenami a muzi v zdvislosti na jejich véku (Chraif a Anitei, 2013). Na druhou stranu bylo
zjisténo, Ze Zzeny dominuji v ikonech jemné motoriky a rovnovaznych cvi¢enich. Zaroven maji
vyssi rytmickou percepci. Muzi jsou naopak Sikovnéjsi v hazeni a zaméfovani na cil. (Lenhert,

2014)

2.3.3.5 Flexibilita

Je dobfe znamo, Ze pojivové tkdné muzi a Zen se fyziologicky 1isi. Urcitou roli hraje estrogen,
protoze ve fibroblastech Slach a vazii jsou pfitomny estrogenové receptory, které mohou ménit
syntézu kolagenu a ovliviiovat chovani tkani (Hoge, 2010). Zeny maji ve vazivové tkani vyssi
podil kolagenu a diky tomu disponuji vétsim kloubnim rozsahem (Lenhert, 2014). Chovani

svalovo-Slachové jednotky mohou ovliviiovat i dal§i hormondalni vykyvy v pribéhu
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menstruacniho cyklu. Byl zjistén vyznamny pokles funkce ohybact kolenniho kloubu béhem
ovulaéni faze, kdy jsou estrogeny a progesteron zvysené, ve srovnani se vSemi ostatnimi fazemi
menstruacniho cyklu. Navic pomoci periferni kvantitativni poc¢itatové tomografie byl prokézan
pozitivni vztah mezi velikosti svalli a svalovo-Slachovou ztuhlosti, coz poskytuje mozné
vysvétleni pro rozdily ve svalovo-§lachové ztuhlosti mezi pohlavimi, protoze muzi maji obecné

vétsi svalovou hmotu nez Zeny. (Hoge, 2010)

2.3.4 Psychosocialni aspekty

Neni novinkou, ze GspéSni sportovci se lisi od méné uspésnych svymi psychologickymi
dovednostmi. Tyto dovednosti se tykaji kognitivnich funkei a taktiky, které se sportovci mohou
naucit, aby se vyrovnali s riznymi sportovnimi situacemi. Témi jsou napiiklad stanoveni cilt,
imaginace, relaxace a energizace. Také motivace, fizeni energie, pozornost, zvladani stresu a
sebedlvéra. V této oblasti nejsou rozdily jen mezi Gspé€Snymi a méné uspéSnymi sportovci, ale
také mezi muzskym a Zenskym pohlavim. Dospivajici Zeny se potiebuji vyporadat se
socialnimi, emocionalnimi problémy a biologickou pubertou diive nez chlapci. Mozek dozrava
riznou rychlosti v zéavislosti na obecnych a nezavislych biologickych procesech. Proto
adolescentni sportovci a sportovkyné mohou prozivat situace odlisné a podle toho reagovat na
urc¢ité udalosti rizné. Zpusob uvazovani, chapani a sebedtivéra se 1isi v zavislosti na rozdilné
rychlosti kognitivniho vyvoje sportovné psychologickych dovednosti. Pfestoze existuje fada
faktort, které ovliviiuji reakci sportovce na soutéZni stres, je ziejmé, Ze pohlavi hraje velmi
dilezitou roli. (Kruger a Pienaar, 2014)

Divky jiz od utlého véku presnéji ¢tou emoce z tvari a feci téla. Kdyz zena uslysi, Ze hraje jako
holka, tak 1 s ismévem na tvafi jako maskovéanim, to bude s nejvétsi pravdépodobnosti vnimat
jako své pochybeni. Zeny maji také v&tsi tendenci internalizovat a personalizovat kritiku a vice
se staraji o to, co si o nich mysli ostatni. Vyhnout se kritice pted jejich vrstevniky je na misté.
(Sabblah, 2019)

Dospélé Zeny vykazuji vice kognitivni izkost nez jejich muzské protéjSky. Sportovkyné se vice
zamé&fuji na osobni cile a vykon, zatimco muZi maji tendenci se vice orientovat na vysledek,
soutéZeni a srovnavani mezi soupefi. Zeny maji vétsi emocionalni kontrolu nez muzi (Kruger a
Pienaar, 2014). Naopak muzi vykazuji vice zndmek agrese nez jejich zenské protéjsky.
Divodem je typ sportu, ktery si vybiraji. Ugastni se vice kontaktnich sportd, v nich je agresivni

chovani obvykle odménovano. Je proto pozitivné posilovano a agresivita se pak zakotfenuje v
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muzském mozku. To ukazuje, ze muzi sportovci mohou mit jiné moralni hodnoty nez Zeny.
(Arnold, 2014)

Zeny Gastéji, nez muzi cht&ji védst "pro¢" a pozaduji vice diskusi s trenéry. Sportovkyné
zvysuje jejich motivaci a sebevédomi. Chtéji véfit, ze se jim trenér vénuje, a Zze maji na to, aby
se zlepsily a rozvijely se (Norman, 2010). Na rozdil od muzl Zeny snaseji hife kritiku tykaji se

jejich vahy nebo vnéjsiho vzhledu. (Lenhert, 2014)

2.4 Specifika v cyklistickém tréninku Zen

2.4.1 Menstruacni cyklus

Reprodukéni systém zeny na rozdil od muze vykazuje pravidelné cyklické zmény, které lze
teleologicky povazovat za periodickou piipravu na té¢hotenstvi a oplodnéni. U primati a ¢lovéka
se jedna o menstruacni cyklus, jehoz nejvyraznéjsim rysem je periodické vaginalni krvaceni,
ke kterému dochazi pti vylu€ovéani d€lozni sliznice a nazyva se menstruace. (Thiyagarajan,
Basit, Jeanmonod, 2022)

Zakladni biologie menstrua¢niho cyklu je slozity, koordinovany sled udalosti, na nichz se
podileji hypotalamus, piedni hypofyza, vaje¢niky a endometrium (Hawkins, Matzuk, 2008).
Cyklus je regulovan hormony. Luteiniza¢ni hormon a folikuly stimulujici hormon, které jsou
produkovany hypofyzou, podporuji ovulaci a stimuluji vajecniky k produkci estrogenu a
progesteronu. Estrogen a progesteron stimuluji délohu a prsa k pfipravé na mozné oplodnéni.
(McLaughlin, 2022)

Podle definice zac¢ind menstruacni cyklus prvnim dnem krvéceni, ktery se pocita jako den 1.
Cyklus kon¢i tésné€ pred dal$i menstruaci. Menstruacéni cykly se obvykle pohybuji v rozmezi
piiblizn€ 24 az 38 dni. Pouze 10 az 15 % Zen ma cyklus dlouhy ptesné 28 dni. Také nejméné u
20 % Zen jsou cykly nepravidelné. To znamena, Ze jsou del$i nebo krat$i nezZ normélni rozmezi.
Obvykle se cykly nejvice méni a intervaly mezi menstruacemi jsou nejdelsi v letech
bezprostiedné po zacatku menstruace (menarché) a pfed menopauzou (McLaughlin, 2022).
Menarché je definovano jako prvni menstruace u dospivajici zeny (Lacroix et al., 2022).
Menstruace zac¢ina v puberté v rozmezi od 10 do 16 let a kon¢i v menopauze v primérném véku
51 let. (Thiyagarajan, Basit, Jeanmonod, 2022)

Obvykle menstruacni krvaceni trva 4 az 8 dni. Ztrata krve béhem cyklu se obvykle pohybuje

od 45 ml do 60 ml. Menstrua¢ni krev se na rozdil od krve vzniklé pfi zranéni obvykle nesrazi,
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pokud neni krvaceni velmi silné. Menstruacni cyklus se vSemi jeho slozitostmi mize byt snadno
narusen faktory prostiedi, jako je stres, extrémni cviceni, poruchy pfijmu potravy a obezita. K
naruseni menstruaéniho cyklu navic pfispivaji i genetické vlivy (Hawkins, Matzuk, 2008). Zeny
maji za zivot piiblizn¢ 450 menstruacnich cykli. Bohuzel Zeny ¢asto pocituji své cykly jako
piitéz a nékdy je postoj spolecnosti vede k tomu, vnimat menses jako socidlni handicap.
Me¢sicni cyklus ma Ctyti faze a kazda z nich vyvolava jiné fyzické a emociondlni sily. (Jardim,
2021)

2.4.1.1 Folikularni faze

Prvni fazi menstruacniho cyklu je folikularni neboli proliferacni faze. Probihd od prvniho do
14. dne menstrua¢niho cyklu. Variabilita v délce menstruacniho cyklu vznikd v disledku
kolisani délky folikuldrni faze. Hlavnim hormonem béhem této faze je estrogen. Ke zvyseni
tohoto hormonu dochazi regulaci receptorti pro stimulaci ve folikulu na zacatku cyklu. Jak
folikularni faze postupuje ke konci, zvySené mnozstvi estrogenu poskytne ptredni hypotfyze
negativni zpétnou vazbu. Uelem této faze je riist endometridlni vrstvy délohy. Toho estrogen
dosahuje tim, Ze zvysSuje hloubku arterii, které zdsobuji endometrium. Kromé toho je tato faze
nezbytnd také pro vytvoreni prostiedi, které je pratelské a vstiicné k pripadnym piichozim
spermiim. Toho estragon dosahuje tim, Ze v d€loznim hrdle vytvaii kanalky, které umoznuji
vstup spermii. Kandlky se vytvareji v rdmci hojnych, vodnatych a elastickych zmén sliznice.
Béhem této faze zacina prvotni folikul dozravat v Graafitv folikul. Okolni folikuly zacinaji
degenerovat, coz je okamzik, kdy se z Graafova folikulu stava zraly folikul. Tim se folikul
pfipravi na ovulaci, ktera je dalsi fazi menstrua¢niho cyklu (Thiyagarajan, Basit, Jeanmonod,
2022). V této fazi se Zeny citi plné energie a dobré nalady. MlZe se objevit i asertivni a odvazné

chovani. Testosteron povzbuzuje sexualni touhu a estrogen snizuje chut’ k jidlu. (Jardim, 2021)

2.4.1.2 Ovulacni faze

Ovulacni faze nastava piiblizné v poloviné menstruacniho cyklu nebo 13 az 15 dni pted
zacatkem dal§i menstruacni faze. Ovulace rozdéluje folikularni a lutedlni fazi, stejné jako
proliferacni a sekrecni fazi. Dominantni folikul dosahuje velikosti asi 2 cm. Pfi jeho prasknuti
opousti vajicko vajecnik a vstupuje do vejcovodu. Uvolnéni vajicka z vajeniku se nazyva
ovulace. Dominantni folikul ve vaje¢niku produkuje stale vice estrogentl, jak se zvétSuje. Kdyz
je hladina estrogenu dostatecné vysoka, vysle signal do mozku. Mozek pak zptisobi dramatické
zvySeni luteinizacniho hormonu. Pravé tento vzestup zplsobi uvolnéni vajicka. Hladina

estrogenu klesa hned po ovulaci (Ray, Michalowski, 2022). Tato faze trva zhruba 2-3 dny, tim
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se jedna o nejkratsi fazi menstruacniho cyklu ze vSech. Béhem ovulacni faze je nejvyssi
moznost ot¢hotnét, a proto jsou Zeny v tuto dobu nejvice sexudlné aktivni, tvofivé a milujici.

(Herainova, 2020)

2.4.1.3 Lutealni faze

Lutedlni faze je etapa menstruacniho cyklu od konce ovulace az do posledniho dne pted
menstruacni fazi. Folikul, ktery je po skonceni ovulace rozpadly, se transformuje na zluté
télisko vytvarejici hormon progesteron. Tim, ze jeho hladina stoupd, zvySuje se i télesna teplota
(Novékova, 2022). To ale neni vSechno. Délka lutedlni faze se mize u Zen v jednotlivych
cyklech lisit, coz znamena, Ze zena mize mit ovulaci kazdy cyklus v jiny den, a proto vstupuje
do lutedlni faze také v jiné dny. Mlze se stat, ze pii vstupu do lutedlni faze cyklu nebudou
vnimatelné zadné ptiznaky. Po ovulaci vSak ve vasem téle dochazi ke zméné hladin hormont,
protoze zluté télisko uvolnuje progesteron, dokud se nezmensi a neodumie (pokud nedojde k
poceti). To znamend, Ze ke konci lutedlni fize mlze byt Zena postiZzena klesajici hladinou
progesteronu. Zména hladiny progesteronu s bliZici se menstruaci miize zpusobit pfiznaky
premenstruac¢niho syndromu. (Pike, 2021)

U lutedlni faze je dualezité sledovat jeji délku at’ uz se zena snazi otéhotnét nebo ne. Vétsina si
predstavuje poceti jednoduse. Jako spermii, ktera se dostane do vajicka. Ve skute¢nosti vSak
téhotenstvi zacina az ve chvili, kdy se embryo uhnizdi v délozni sliznici. Aby mohlo dojit k
implantaci, musi zenské télo produkovat dostatek progesteronu, aby se vytvoftila silnd a zdrava
sliznice. Pokud se nevytvoii dostatek progesteronu, lutealni faze se zkrati. Jestlize faze trva
mén¢ nez 10 dni snizuje se Sance k ot€hotnéni. Tento stav se nazyva defekt lutealni faze. 1 kdyz
se zena nesnazi otc¢hotnét délka lutealni faze miZze slouzit jako ukazatel hladiny vaseho
progesteronu. Pokud je vaSe lutedlni faze kratSi nez 10 dni, je to zndmka toho, Ze vaSe télo
mozna nevytvari dostatek progesteronu. Na hladiné progesteronu velmi zélezi. Dostatecna
hladina progesteronu je zasadni pro udrzeni zdravych kosti, dlouhodobého zdravi srdce a
dobrého spanku. Prfi¢in, které zkracuji lutedlni fazi, miZe byt vice a je to individudlni.
Odpovédnost mohou mit poruchy stitné zlazy, obezita, anorexie (a mirngj$i formy restriktivniho
stravovani), nadmérné cviceni, starnuti nebo stres. (Meisel, 2017)

Se zvySujicim se obsahem progesteronu se mize stat, Ze t€lu bude ubyvat energie. Ve druhé
Casti lutealni fdze mlze pocitovat pfiznaky premenstruacniho syndromu jako jsou vykyvy

nalad, Gzkost nebo podrazdénost a chut’ na jidlo. (Dallas, 2022)
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2.4.1.4 Menstruacni faze

Menstruacni faze neboli jak ji nazyvé vétSina Zen menstruace se obvykle objevuje prvni az paty
den cyklu (Laderer, 2021). Pokud nedojde k oplodnéni, stoupajici hladiny estrogenu a
progesteronu ze zlutého téliska maji negativni zpétnou vazbu na ptedni ¢ast hypofyzy.
Vysledkem je pokles hladin estrogenu a progesteronu ze zlutého téliska. Krevni cévy
endometria nejsou vyzivovany a odumiraji. Jsou odplaveny jako menstruacni krev. Pokud dojde
k oplodnéni a nésledné implantaci, sliznice délohy zméni svou morfologickou strukturu, ktera
se nakonec vyvine v placentu. Cast sliznice nazyvana decidua produkuje lidsky choriovy
gonadotropin, ktery vyzivuje a udrzuje zluté télisko. Ve dvanactém tydnu se vytvoii placenta a
je sobéstacna. (Oyelowo, 2007)

Béhem menstruacni faze dochazi ke zméné hormonti: Estrogen a progesteron klesaji a vase télo
uvolnuje prostaglandiny, dalsi typ hormonu. Estrogen a progesteron zpusobuji vylu¢ovani
délozni sliznice — a tato tekutina je to, co pfi menstruaci krvaci (Bourgeois, 2022). Je to
a progesteronu, je normalni, zZe se objevuji symptomy, jako jsou ktece, citlivost prsou,
nadymani, bolesti v dolni ¢asti zad nebo prijem (Cassano, 2019). Krom¢ téchto ptiznakii se
mize vyskytnout akné nebo zmény nalady (Laderer, 2021). Protoze je organismus
zaneprazdnén vyluovanim dé€lozni sliznice, je bézné, Ze se Zeny citi unavengj$i nebo
uzavienéjsi nez obvykle. Télo tim tika, ze je Cas se uklidnit a odpocivat, proto je to idedlni Cas

na oddech a na€erpani novych sil. (Cassano, 2019)

2.4.2 Premenstrualni syndrom

Bezmala sedmdesat pét procent Zen trpi premenstrudlnim syndromem. Tato menstruacni potiz
se objevuje par dni pred zacatkem krvaceni. Forma obtizi se miize individualné lisit, ale objevit
se mohou psychické i fyzické zmény, které zahrnuji piecitlivélost, deprese, vyCerpani nebo
nadmérné zadrzovani vody v téle. ZadrZzovani tekutin se projevuje pnutim na prsou, otokem
pasu nebo obli¢eje provazena bolestmi zad, hlavy a bficha. Souvisejicim ptiznakem je Casté
sttidani nalad, impulzivnost a uplakanost (Stoppard, 2000). Symptomy zahrnuji i snizenou chut’
na sex, a naopak zvySenou chut k jidlu. Vyjimkou nejsou ani zmény ve spankovém stereotypu.
(Higuera a Raypole, 2022)

Neni tpln¢ piesné zjiSténo, co zpusobuje premenstrudlni syndrom, ale domnénkou je, ze vliv
ma progesteron pusobici na kyselinu gama-aminomaselnou, serotonin a jiné neurotransmitery.

Dlivodem miZze byt i nizka pfitomnost serotoninu spolecné s ptecitlivélosti na progesteron.
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Tento syndrom nastava i ve chvili, kdy se zvedne hladina prolaktinu nebo se zvysi citlivost na
néj. Zaroven jej zpusobuji reformy glukdézového metabolismu, neobvyklé funkce osy
hypotalamus-hypofyza-nadledviny, snizena schopnost reakce tkdni na inzulin, nedostatek
neékterych Zzivin nebo genetika. Neméné dulezitym faktorem podilejicim se na vzniku
premenstrualniho syndromu je stres, ktery skrz zesileni sympatické aktivity a intenzity

délozniho smrsténi, zpiisobuje menstruacni bolest. (Guidipally a Sharma, 2022)

2.4.3 Amenorrhoea

Amenorea je 1¢karsky termin pro absenci menstruace. Primarni amenorea oznacuje n€koho, kdo
nedostal prvni menstruaci do 16 let. Sekundarni amenoreou nazyvame absenci vice nez tfi po
sob¢ jdoucich menstruacnich cykli u zen, které diive menstruovaly. Amenorea neni nemoc, ale
v nékterych ptipadech mize byt pfiznakem jiného onemocnéni. Miize se vyskytnout u zdravych
zen, pokud jsou t¢hotné, koji, uzivaji n¢ktera antikoncepcni opatieni nebo zazivaji vynechéni
menstruace v obdobi pied menopauzou. U jinych Zen v§ak mlize byt amenorea signalem potizi,

zejména pokud se vynechani menstruace objevuje s jinymi ptiznaky. (Landau, 2023)
Primarni amenorea

Castou pii¢inou primarni amenorey je opozdéna menstruace v rodinné anamnéze. Nékdy se
vSak jedna o geneticky problém. Mezi genetické podminky, které mohou branit spravné funkci
vajecnikd, patii naptiklad Turneriiv syndrom. Syndrom necitlivosti na androgeny, ktery vede k
vysoké hlading testosteronu. Nebo Miillerova vada, coZ je malformace reprodukénich organd.
D¢loha a vejcovody se netvoii tak, jak by mély. Mize se jednat o strukturdlni problém tykajici
se pohlavnich organi, ktery je pfitomen od narozeni. Ptilezitostn¢ mohou déloha a vejcovody
chybét. Neékdy se vyskytuji problémy se splynutim, kdy se vejcovody nespoji spravné. V tomto
piipadé€ se reprodukéni vyvoj nebude fidit normalnim vzorem a menstruace nemusi byt mozna.

(Brazier, 2018)
Sekundarni amenorea

Béhem normdlniho menstrua¢niho cyklu se zvySuje hladina estrogenu. Estrogen je hormon
zodpovédny za sexudlni a reprodukéni vyvoj u Zen. Vysokd hladina estrogenu zplisobuje riist a
zesileni d€lozni sliznice. Jak sliznice délohy zesiluje, vase télo uvoliuje vajicko do jednoho z
vajeCnikl. Vajicko se rozpadne, pokud ho neoplodni muzska spermie. To zptlisobi pokles

hladiny estrogenu. Béhem menstruace se zbavujete zesilené délozni sliznice a prebytecné krve
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prostiednictvim pochvy. Tento proces vSak mohou narusit urcité faktory. Nejcastéjsi piicinou
je hormonalni nerovnovaha. K hormonalni nerovnovaze muze dojit v diisledku nadorti na
hypotyze, hyperaktivni §titné z1azy, nizké hladiny estrogenu nebo vysoké hladiny testosteronu.
K sekundarni amenoree miize pfispét i hormonalni antikoncepce. Hormonalni antikoncep¢éni
injekce a hormonalni antikoncep¢ni pilulky mohou zptisobit vynechani menstruace. Nekteré
I¢kaiské zakroky a léky, jako je chemoterapie a antipsychotika, mohou rovnéz vyvolat
amenoreu (Roth, 2018). U sportovkyil miize sekundarni amenoreu zptisobit ptilisné zatézovani
organismu obtiznymi tréninky. Pfi¢inou muze byt 1 malad télesnd hmotnost, setrvaly nizky

piijem energie, nezdravé nebo nepravidelné stravovani. (Hubkova, 2014)

2.4.4 Soucasny stav vyzkumu vlivu menstruaéniho cyklu na sportovni vykon

Menstruace a jeji vliv na zivot Zen jsou stile tabuizovanym tématem, kterému se v
akademickych studiich nevénuje dostatecna pozornost. Navic ma zcela citelné dopady, tieba ve
sportu. Menstruace ovliviiuje sportovkyné, coz mtize mit dopad na jejich tréninkové plany a
sportovni vysledky. Nikdo o tom vSak nemluvi nahlas. Pokud by se menstruace vztahovala na
muze, bylo by milion mozZnosti, jak s ni bojovat, jelikoz se vSak tato problematika tyka Zen,
neni dostatek prostiedkd na vyzkum. (Hamplova, 2022)

Nastésti je vliv menstrua¢niho cyklu na fyzickou vykonnost stale vice uznavan jako klicovy
faktor pro sportovani zen a kritickd oblast pro dalsi vyzkum. Studie zkoumajici vnimanou
vykonnost shodné uvadéji, Ze sportovkyné oznacuji svou vykonnost za relativné horsi béhem
casné folikularni a pozdni lutedlni faze. Studie zkoumajici objektivni vykonnost (pomoci
anaerobnich, aerobnich nebo silovych testli) neuvadéji jasny a jednotny vliv faze menstrua¢niho
cyklu na fyzickou vykonnost. Celkovy sportovni vykon miize byt ovlivnén jak vnimanymi, tak
fyzickymi faktory. Pfedpoklada se, Ze fyzickd vykonnost se v pribéhu menstruacniho cyklu
meéni v disledku riznych mechanism, jako je zména aktivace svalli, metabolismu substrati,
termoregulace a slozeni téla. Koncentrace Zenskych pohlavnich hormont by mohla byt
zodpovédna za zménénou produkei sily. To mize ovlivnit svalovou silu a vykon. Estrogen ma
neuro-excitacni Uc¢inek a progesteron tlumi kortikalni excitabilitu. Toto neuro-excitacni a
inhibi¢ni pisobeni ma za nasledek, Ze estrogen a progesteron maji pozitivni, resp. negativni
vztah k produkci sily. Predpoklada se, ze vétSich silovych vykonl bude dosazeno, kdyz
progesteron zlistane béhem folikularni faze nizky, zvlasté kdyz estrogen bude vysoky. Pokud
bude progesteron v lutedlni fazi zvysSeny, bude dosazeno nizSich silovych vykonl. Faze

menstruacniho cyklu mlize mit také vyznamny vliv na rychlou produkei sily. Svalova aktivace,
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zejména pocatecni rychlost motorickych jednotek, je hlavnim faktorem urcujicim rychlou
produkci sily pottebnou k provedeni vybusnych pohybtl. Pouzivéani rutinniho monitorovani faze
menstruacniho cyklu ve vrcholovém sportu je stale rozsifenéjsi. Elitni sportovni organizace,
vcetn¢ fotbalového klubu Chelsea a zenskych narodnich fotbalovych a plaveckych tymu
Spojenych statii, nedavno zacaly pouzivat komer¢ni aplikaci pro chytré telefony ke sledovani
menstruacniho cyklu sportovcl. Aplikace slouzi hra¢m k zaznamenavani menstruace a
riznych menstruacnich ptiznakii. Trenéfi a jejich asistenti maji pristup k udajim zadanym do
aplikace, aby zjistili, zda v riznych fazich menstruacniho cyklu doslo ke zménam ve vykonu
nebo pfipravenosti sportovce. Tam, kde doslo k cyklickym zméndm spanku, regenerace a
vykonu, byly vyvinuty individudlni strategie k feSeni téchto zmén, vcetné tprav spankovych
navykd sportovce, tréninku, stravy nebo faktort zivotniho stylu na zakladé pokynu
poskytnutych aplikaci. (Carmichael, Thomson, Moran, Wycherley, 2021)

Studie, zkoumajici subjektivni vjemy vlivu menstruacniho cyklu na vykon (Carmichael,
Thomson, Moran, Wycherley, 2021), se zucastnilo 15 mezinarodnich hracek rugby ve véku
24,5+6,2 let. Absolvovaly individualni polo-strukturované rozhovory. Témeéf vSechny atletky
(93 %) udavaly pfiznaky souvisejici s menstruaénim cyklem. 33 % vnimalo silné menstruacni
krvaceni a 67 % se domnivalo, Ze tyto pfiznaky zhorSuji jejich vykonnost. Dv¢ tfetiny sportovcl
se samolécCily, aby zmirnily pfiznaky. (Findlay, Macrae, Whyte, 2020)

Béhem jiné studie, ktera zjistovala objektivné méteny vykon (Carmichael, Thomson, Moran,
Wycherley, 2021), bylo formou fyzickych zatézovych testh méteno 6 elitnich a 16 neelitnich
sportovkyn v pribéhu 3 menstruacnich cykla (Cook, Kilduff, Crewther, 2018). Tato studie
hodnotici vykon v kratkodobych testech byla uzaviena jako ovlivnéna fazi menstruacniho
cyklu. (Carmichael, Thomson, Moran, Wycherley, 2021)

Cilem dalsi studie bylo posoudit vliv fdzi menstrua¢niho cyklu na fyzické, neurosvalové a
biochemické reakce po opakovaném sprinterském cviceni. 10 hracek hazené ve vékovém
rozmezi 22,5 + 1,5 let absolvovalo 3 motorické testy (ve folikularni fazi, v lutedlni fazi a v
premenstruacni fazi). Behem kazdé faze provedly 20 x Ssekundové cyklické sprinty prolozené
25 sekundami odpocinku. Namétfend data byla ndsledné vyhodnocena s vysledkem, ze vykon
byl vyrazné sniZeni ve fazi premenstruacni. Soucasné bylo u této faze zjisténo, Ze opakované
sprinty vyvolaly vétsi periferni unavu spojenou s poskozenim svalll. Z toho vyplyva, Ze
folikularni faze je vhodna pro intenzivni trénink z pohledu zlepseni silového vykonu. (Graja,

Kacem, Hammouda, et. al, 2022)
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3 Cil prace, vyzkumné otazky, ukoly prace

3.1 Cil prace

Cilem mé bakalarské prace je za pomoci publikaci, testovani probanda a dotazniku objasnit
potencialni ovlivnéni sportovniho vykonu menstruacnim cyklem. Nedilnou soucasti prace je
snaha o prolomeni zazitych trenérskych stereotypti, které ptehlizeji odlisnosti v trénovani muzi
a zen. A poradit, jak skloubit kazdou f4zi menstruacniho cyklu se sportovnim tréninkem v

zéavislosti na individudlnich zménach déjicich se v jejich téle.

3.2 Vyzkumné otazky

V praktické casti této bakalarské prace byly stanoveny dvé vyzkumné otazky.

1. Mé menstruacni cyklus vliv na sportovni vykon cyklistek?
2. Ma menstruacni faze vliv na sportovni vykon cyklistek? Pokud ano, dochazi k jeho

snizeni nebo zvyseni?

3.3 Ukoly prace

Ukoly této bakalatské prace byly néasledujici:

e Reserse literatury.

e Piiprava a tvorba dotazniku.

e Vybér probandek.

e Piiprava podklada pro laboratorni testovani.
e Laboratorni testovani.

e Zpracovani dat dotazniku.

e Zpracovani dat laboratorniho testovani.
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4 Soubor a metodika prace

Nadchazejici text popisuje metodu vyzkumu, vyzkumny soubor a zpiisob sbéru dat.

4.1 Metody sbéru dat

Pro tento vyzkum byly vybrany dvé metody sbéru dat, které se vzajemné doplnily.

Prvni volbou byla kvantitativni vyzkumna metoda ve formé nestandardizovaného anonymniho
dotazniku s vlastnim obsahem. Inspiraci pro zvoleni nestandardizovan¢ho dotazniku byly
vysledky dosud publikovanych vyzkumt a odborné literatury na podobné téma.

Vzhledem k specifickému tématu vyzkumu, jimz je ovlivnéni sportovniho vykonu cyklistek
menstruacnim cyklem, byl zpracovan vlastni dotaznik. Standardizovany dotaznik tykajici se
tohoto tématu jsme v publikacich nenasli.

Originalni dotaznik byl pfipravovan s ohledem na pozadavky ke zpracovani bakalaiské prace
za pomoci sluzby Survio, jakoZto nastroje pro tvorbu dotaznikii, dostupného na internetovych
strankach www.my.survio.com. Dotaznik byl tvofen 15 otdzkami, z nichz 14 bylo uzavienych
a 1 oteviend. Na uvod byl dotazovany informovan, za jakym ucelem byl dotaznik sestaven, jaké
je jeho téma a kdo je autorem otazek. Zaroven byl pouceny o spravném vyplnéni dotazniku.
Prvni tfi otazky zodpovidaly aktualni vék respondentek, vek, kdy se zacaly vénovat cyklistice
a kolikrat tydné sportuji. Otazky 4-11 se zamétovaly na charakterizovani menstruacniho cyklu
respondentek. Na jeho pribéeh, pravidelnost, psychické i fyzické potize, které zptisobuje a jeho
mozny vliv na sportovni vykon. Nasledujici 3 otdzky mély za kol popsat pfitomnost, ptiznaky
a vliv premenstrudlniho syndromu na sportovni vykon. Posledni otdzka dotazniku zjiStovala
vyskyt sekundarni amenorei bez vlivu antikoncepce. Distribuce a sbér dotaznikil se uskutecnil
v obdobi od 6.3.2023 do 6.4.2023. Dotaznik byl rozeslan skrz socialni sit’ Facebook konkrétnim
respondentkam.

Druhou metodou bylo testovani 3 probandek pomoci maximdalniho zatéZového testu na
cyklistickém ergometru. Sledovaly se maximalni dosaZené hodnoty VO?max, srde¢ni frekvence
a vykonu ve wattech. Tyto ukazatele se testovaly u kazdé z probandek celkem 3x. Prvni
testovani probihalo béhem menstruaéni faze, nasledné v pribchu folikularni faze, a nakonec
béhem lutedlni faze. Testovani probihalo v laboratofi sportovni motoriky na Fakulté télesné
vychovy a sportu. Terminy byly naplanovany dle predpokladaného data konkrétni faze u kazdé

z probandek a upravovany dle aktualniho stavu.
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4.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Pro vyzkum vlivu menstruacniho cyklu na sportovni vykon jsme oslovili cilovou skupinu
cyklistek na vrcholové nebo vysoké sportovni trovni, které pravidelné trénuji a jsou vystaveny
fyzické a psychické zatézi. Staii dotazovanych sportovkyn bylo v rozmezi 17-30 let. Tento vék
byl zvolen z divodu zaméteni vyzkumu, pro ktery byl nutny vyskyt menstruace. Respondentky
jsem obeslala na zakladé€ aktualniho zebticku zavodniho pole ¢eskych vrcholovych soutézi.
Vyzkumny vzorek zvoleny pro testovani pomoci zatézového testu byl vybrany z 20 oslovenych
respondentek, které vyplnily dotaznik.

Kritériem pro testovani byla platna sportovni 1ékaiské prohlidka, aktivni cyklisticka ¢innost a
vek v rozmezi 20-25 let. VSechny probandky se vénuji cyklistice od raného détstvi a nékolikrat
tydné absolvuji cyklistické tréninky. Sportuji 4-6 x tydn&. VSechny pravidelné¢ menstruuji,
uzivaji hormonalni antikoncepci a kazdy mésic pocit'uji, Ze menstruacni cyklus ovliviiuje jejich

sportovni vykon.

4.3 Metodika zpracovani dat

Bylo rozeslano celkem 30 dotaznikd, z nichz se 20 vratilo vyplnénych. Data, ktera vyplynula z
vyplnénych dotaznikl, byla zapsana do sloupcovych grafii v absolutni ¢etnosti.

Probéhlo 9 maximalnich zatézovych testl tii probandek v prubéhu ti fazi menstruaéniho cyklu.
Data byla zpracovdna za pomoci zaméstnancl laboratofe sportovni motoriky, ktefi poskytli
podklady ziskané testovanim.

Vysledky dotazniku a testovani formou zatézového testu jsou piedstavena v nadchézejici

kapitole.
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5 Vysledky

V této kapitole jsou zpracovana data z realizovaného vyzkumu, ktery byl tvofen dotaznikem a

zatézovymi testy do vita maxima.

5.1 Dotaznik

Vysledky dotazniku jsou zobrazeny formou sloupcovych graft.

1. Jaky je Vas vék?
Graf ¢. 1: Vék

3
2
21-25 let 17-20 let 26-30 let 40 let a vice 36-40 let 31-35 let

Prvni graf zobrazuje v€k dotazovanych cyklistek. Celkovy pocet respondentek bylo 20, z nichz
15 bylo ve véku 21-25 let, stafi dalSich tfech bylo v rozmezi 17-20 let a 2 se fadi do kolonky
26-30 let.
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2. V kolika letech jste se zacala vénovat cyklistice?

Graf ¢. 2: Zacatek aktivniho sportovani

(%]

10-12 7-9 13-25 4-6 2015 - 2015

Druhy graf definuje vék, ve kterém se respondentky zacaly vénovat cyklistice aktivné. VEk, v
némz zacaly absolvovat zadvody a jejich trénink zacal mit pravidelnou strukturu. Odpovédi na

tuto otazku pfinesly velké veékové rozmezi, predevsim kvuli formé odpovédi, kterd byla

v

respondentky zacaly aktivné vénovat cyklistice, byl 4-6 let.

3. Kolikrat tydné sportujete?

Graf &. 3: Cetnost tréninkd

4-6x tydné 1-3x tydné 7-9x tydné 10x a vice tydné
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Graf ¢. 3 popisuje Cetnost tréninki, které respondentky béhem jednoho tydne pravidelné
absolvuji. V trénincich byly zahrnuty jakékoliv sportovni aktivity. Nejvyssi pocet respondentek
odpovédélo, ze trénuji 4-6 x tydné. DalSich 6 ma tréninky 1-3 x. Zbylych 6 trénuje 7-8 x tydné,

vyjma jedné, kterd absolvuje 10 a vice tréninkl za jeden tyden.

4. Znate vSechny faze menstrua¢niho cyklu a zmény, které se béhem nich ve Vasem
téle déji?

Graf ¢. 4: Znalost menstruacénich fazi

16

Ctvrty graf sméfoval svou otdzku na znalost viech fazi menstruaéniho cyklu a zmén, které se
béhem nich v jejich téle d&ji. Zpracovany graf vykazuje, Ze vétSina respondentek zné faze svého

menstruacniho cyklu. Pouze 4 z nich pfiznaly, Ze tyto védomosti nemayji.
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5. V kolika letech jste zacala prvné menstruovat?

Graf ¢. 5: Menarché

=

13-15 let 10-12 let 16 let a vice

Graf ¢. 5 zjiStoval vk, ve kterém respondentky zacaly poprvé menstruovat. Mezi nejcastéjsi
odpovédi pattilo 13-15 let. 5 respondentek mélo menarché v rozmezi 10-12 let a 1 zacala

menstruovat az po 16. roku zivota.

6. Je VaSe menstruace pravidelna?

Graf ¢. 6: Pravidelnost menstruace

18

Ano MNe Nemenstruuji vibec
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Graf ¢. 6 se dotazoval na pravidelnost menstruacniho cyklu respondentek. Skoro vSechny
odpovédély, ze jejich menstruacni cyklus je pravidelny, kromé 2, které svou menstruaci

pravidelnou nemaji.

7. Jak silna je VaSe menstruace?

Graf ¢. 7: Sila menstruace
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Silny pouze zacatek Silna Nemenstruuji vibec Slaba
menstruace
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Sedmy graf zjistoval, jak silnou menstruaci respondentky mivaji. Otazka byla dovysvétlena
poznamkou, Ze jsou tazany na miru krvaceni v zavislosti na ¢etnost vymény hygienickych
pomiucek. 9 odpovédelo, Ze jejich menstruace miva stiedni silu. Silny zacatek menstruace, kteréa
nasledné slabne mivé 8 respondentek. Zbylé 3 mivaji silnou menstruaci. Zadna z respondentek

nema slabou menstruaci.

38



8. Mate béhem menstruacni faze fyzické potize?

Graf ¢. 8: Fyzické potize
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Bolest biicha Madymani Bolest zad Bolest prsou Bolest hlavy  Memam Zadne Malatnost
potize

wm

Osmy graf popisuje fyzické potiZe, které trapi respondentky, béhem menstruacni faze. Tedy v
prib&hu faze krvaceni. V této otazce mohly vybrat jednu a vice odpovédi. 16 respondentek
pocit'uji bolest bficha. 10 respondentek zazivaji béhem menstrua¢ni faze nadymani, bolest zad
a bolest prsou. O néco mensi pocet respondentek pocituje bolest hlavy. Pouze 1 zaziva

malatnost a 1 nepocituje viibec Zadné potiZe.

9. Mite béhem menstruacni faze psychické potize?

Graf €. 9: Psychické potize

13 13
12
10 9
8
2 2
2 1
0 .
Precitlivélost, Podrazdénost, Zvyiend chut k Memam Zadné Mechutenstvi Energitnost
plaétivost, dzkost naladovost jidlu peychicke potiZze
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Devaty graf se dotazoval respondentek na jejich psychické potize, které zazivaji béhem
menstruacni faze, kdy krvéceji. Tato otazka umoziovala vybrat jednu nebo vice odpovédi.
Precitlivélost, plactivost a tizkost proziva 13 respondentek. Stejné tak 13 respondentek byva
podrazdéné a naladové. Zvysenou chut k jidlu miva 9 respondentek. 2 respondentky uvedly, ze

nemivaji zadné psychické potize.

10. Vnimate vliv menstrua¢niho cyklu na Vas sportovni vykon?

Graf ¢. 10: V1iv menstruacniho cyklu

Desaty graf zobrazuje, kolik respondentek vnimé vliv menstruacniho cyklu na sviij sportovni
vykon. Béhem tréninkti i zavodd. Témér vSech 20 respondentek odpovédélo, ze vliv vnimaji, a

pouze 2 z nich nevnimaji Zadny vliv.
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11. Jaky vliv ma menstruacni faze na Vas sportovni vykon?

Graf ¢. 11: VIiv menstruacni faze

13

SniZeni vykonu ZvyEeni vykonu Mevnimam Zadnou zménu

Jedenactd otazka se dotazovala respondentek, které vnimaji vliv menstrua¢niho cyklu, zda
jejich vykon snizuje nebo zvysuje. 13 respondentek odpovédé€lo, Ze pozoruji snizeni vykonu a

zvySeni vykonu vnimaji 4 respondentky. Zbylé dotazované nevnimaji Zddnou zménu.

12. Trpite premenstrualnim syndromem?

Graf ¢. 12: Premenstrualni syndrom
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Dvanacty graf se tyka zjisténi, kolik respondentek trpi premenstrudlnim syndromem. 13

respondentek ptiznalo, ze zazivaji tento syndrom. 7 dal$ich oslovenych syndrom nema.

13. Mite piiznaky premenstrualniho syndromu?

Graf ¢. 13: Ptiznaky PMS
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Ttinactd otazka zjiStovala, jaké pfiznaky premenstrualniho syndromu mivaji oslovené Zeny.
V odpovédich se nejcastéji objevovala precitlivélost, inava a podrazdénost. Respondentky také
casto odpovidaly, ze u nich dochazi ke zhorSeni stavu pleti. Bolest bticha, zad a zvySena chut’

k jidlu byla méné¢ Castou odpovédi. 5 respondentek netrpi premenstrudlnim syndromem.
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14. Vnimate vliv premenstrualniho syndromu na Vas sportovni vykon?

Graf ¢. 14: Vliv PMS

Ano Ne Nemam PMS
Ctrnacty graf zobrazuje podet respondentek, které odpovédély na otazku ohledné vlivu
premenstrudlniho syndromu. 11 respondentek uvedlo, Ze vnimaji vliv. 5 respondentek

odpovédélo, ze nevnimaji zadny vliv a dalsi 4 dotazované nemaji premenstrudlni syndrom.

15. Vyskytlo se u Vas nékdy vynechani menstruacni faze, aniz byste k tomu umysiné

pouzila antikoncepci?

Graf ¢. 15: Amenorea
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Ano, divodem byla Ne Ano, ale neznam divod Ano, jiny zdravotni divod
tréninkova zatéz, nizke
procento t&lesného tuku,
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Patnactéd otazka se dotazovala respondentek na vyskyt amenorei bez pouziti antikoncepce. 10
respondentek zazilo amenoreu z divodu velké tréninkové zatéze, stres nebo nizké procento
télesného tuku. 6 respondentek uvedlo, ze nemaji zkusSenosti s amenoreou. 3 oslovené zazily

amenoreu, ale neznaji pfi¢inu a 1 respondentka méla amenoreu z jiného zdravotniho divodu.

5.2 Vysledky zatéZovych testi

Nejprve je dalezité poznamenat, ze testovany vyzkumny soubor byl velmi maly, z tohoto
diivodu neni mozné z vysledkii zatézovych testl odvozovat konkrétni zavéry nebo je vztahovat
na vét-Sinu zZenské sportujici populace. Toto laboratorni testovani mélo za tikol podpofit tvrzeni
respondentek, které vyplnily dotaznik. Proto byly sledovany pouze maximalni dosazené
hodnoty funk¢éné-metabolickych ukazatelti. Kvili anonymité vyzkumného souboru byly
testované cyklistky oznaceny jako Cislované probandky (dale uvedeny jako probandka ¢. 1,
probandka ¢. 2 a probandka ¢. 3).

Vysledky maximalniho zatéZového testu, ktery se provadél béhem menstruacni taze, folikularni
faze a lutedlni faze, jsou zobrazeny v tabulkdch. Soucasti zatéZového testu bylo testovani

Tanitou. Podstatna data z Tanity jsou vyobrazena v nasledujici tabulce.

Tabulka ¢. 1: Tanita

Probandka Vek Vyska Vaha Podil télesného tuku
Probandka ¢. 1 23 let 177,9 cm 71,8 kg 24,1 %
Probandka ¢. 2 22 let 169,8 cm 68,4 kg 22,7 %
Probandka €. 3 22 let 172 cm 62,8 kg 19,3 %

Nasledné probandky absolvovaly zatéZzovy test do vita maxima na ergometrickém bicyklu,
ktery je majetkem laboratofe sportovni motoriky. Pfed za¢atkem testu mély probandky moZnost
zahtat se a po jeho skonceni mély stejné tak Cas na vyjeti. Probandky absolvovaly 6 minut
rozjeti na zahtati, jehoz pocatecnim zatizenim bylo 180 W. Nésledovaly 2 minuty, urené pro
zotaveni, pii kterych zlstaly probandky sedét na bicyklovém trenazéru bez zabéru a pohybu
nohou. Odpocinek vyuzily ke kratkym slovnim poznamkam nebo drobné upravé nastaveni
posedu na bicyklu. Po uplynuti ¢asu na zotaveni byla nastavena zakladni z4téz, ¢imz zapocala
¢ast testu stanovujici vrcholové hodnoty. VSechny probandky byly testovany dle vzorce 220 +
20 W za 1 min. Probandky tedy vzdy zacinaly na intenzité¢ 220 W a konc¢ily na maximalné

dosazenych W, které se u probandek lisily v zavislosti na jejich sportovnim vykonu a fazi
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menstruacniho cyklu. Probandky si mohli kadenci zvolit dle svého komfortu a zvyku s jedinou
podminkou, aby béhem testu neklesla pod 85 otacek za minutu. Pfed samotnym zahajenim testu
kazda z probandek vyplnila dotaznik svych subjektivnich pocitii a fyzickych potizi. Po skonceni
testu dostaly k vyplnéni dotaznik, tazajici se na pocity béhem zatéze a celkové hodnoceni dojmt

z testu zndmkami 1-5 jako ve Skole.
Probandka €. 1

Probandka neabsolvovala zadné té¢Zké tréninky pied jednotlivymi testy, byla odpocinuta a
zdrava.
Prvni testovani probandky ¢. 1 probihalo béhem prvniho dne jeji menstruacni faze a jeji
krvacivost dosahovala stiedni miry. Pfed testem nepocit'ovala bolest bticha, ale bolela ji prsa a
hlava. Zaroven citila mensi malatnost, nevolnost a pocity smutku. Probandka ze zacatku testu
zvolila vys$i kadenci, kterd v prib&hu zvySovani zatéze postupné klesala. Béhem testu doslo
tiikrat ke zvySeni zatéZe. Probandka svym maximalnim usilim doséhla 280 W, které udrzela
celych 60 sekund s maximalni dosazenou srde¢ni frekvenci 184 tepii za minutu. Po skonceni
testu pospala probandka své pocity v dotazniku. Nepocit'ovala zadnou bolest biicha. Dychalo
se ji dobfe a ke konci citila tupou bolest svalii dolnich koncetin. Celkovy pribéh testu hodnotila
znamkou 3.
Druh¢ testovani se konalo v pribéhu dvacatého patého dne jejiho menstrua¢niho cyklu v
lutealni fazi. Netrapily ji Zadné bolesti pouze registrovala zhorSenou plet’ a podrazdénou naladu.
Jiz béhem zahtati pfiznala, Ze ji bolely stehenni svaly. Probandka tentokrat udrZzovala nejnizsi
moznou kadenci jiz od zacatku. ZatéZ byla zvySend celkem tfikrat, ale na dosazenych 280 W
vydrZzela 40 sekund. Dosihla maximalni srde¢ni frekvence 180 tepli za minutu. Jakmile
dokoncila test, napsala do dotazniku, ze se ji t€Zzce dychalo a bolest svali nohou byla
vystielujici. Soucasné béhem testu citila nevolnost a bolest bficha. Celkovy pribéh testu
ohodnotila znamkou 4.
Béhem tretiho testovani byla probandka v desitém dnu svého menstruaéniho cyklu ve
folikularni fazi. V den testovani nepocitovala zadné fyzické potize a svou néaladu popsala jako
veselou. Zahtati bylo pro probandku snadné a necitila zddnou vyraznou bolest nebo jiné
otackami. Ze vSech tii testll dosahla probandka v tomto poslednim testovani svého nejvyssiho
vykonu a to 300 W, které udrzela 20 sekund za maximalni dosazené srde¢ni frekvence 182 tept
za minutu. V pribéhu zvySovani zatéze se ji vyborné dychalo a tupou bolest nohou citila az v
poslednich 20 sekundach. Celkovy pribéh testu hodnotila znamkou 2.
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Maximalni dosazené¢ hodnoty, které byly naméieny béhem vsSech tii fazi jsou zobrazeny

v nasledujici tabulce.

Tabulka ¢. 2: Probandka ¢. 1

Proménna v jednotkach Menstruacni faze Folikuléarni faze Luteélni faze
SF (tp/min) 184 182 180
VO’max (ml/min/kg) 50,4 49,4 47,8
V’02 (L/min) 3,63 3,55 3,44
RER 1,16 1,13 1,14
VT (L) 2,56 2,61 2,79
V’E (L/min) 153,5 134,2 131,6

BF (/min) 60 51 47
W.kg! (W) 3.9 4,2 3.9
Wmax (W) 280 W (60 s) 300 W (20 s) 280 W (40 s)

Probandka €. 2

Probandka byla testovana v prub¢hu svého zévodniho obdobi, tudiz 2-3 dny pted kazdym
zatézovym testem absolvovala té¢zky trénink nebo zavod.

Probandka €. 2 absolvovala prvni testovani béhem dvacéatého druhého dne svého menstrua¢niho
cyklu v lutedlni fazi. Pied testem nepocitovala zadné fyzické potize krom¢ zhorSeni stavu své
pleti a svou naladu popisovala jako neutralni. Probandka od zacatku testu udrzovala nejnizsi
moznou kadenci. ZatéZ byla zvySena celkem ctyfikrat, ¢imZ probandka doséhla 300 W, které
udrzela 20 sekund s maximalni dosazenou srdecni frekvenci 187 tepti za minutu. V jejim
dotazniku bylo oznac¢ené dychani jako dobré a bolest nohou jako tupa. Béhem testu nepocitila
zadné fyzické potize s vyjimkou bolesti nohou, kterd je pii tomto typu zatézového testu bézna.
Celkovy pribeh testu hodnotila znamkou 3.

Béhem druhého testovani se probandka nachazela v prvnim dnu své menstruacni faze a jeji
krvaceni mélo stfedni silu. Netrapila ji Zadna bolest, a krom¢ lehké nechuti k vydani vykonu
dobu testu. Béhem testu doslo ctyfikrat ke zvySeni zatéze. Probandka dosédhla zatéze 300 W,
vydrzela jet 40 sekund a jeji maximalni dosazend srde¢ni frekvence bylo 185 tepli za minutu.
Jakmile dokoncila test, zapsala do dotazniku, Ze se ji dobte dychalo a citila tupou bolest svall
nohou. V priib&hu necitila bolest bficha ani jiné fyzické potiZe. Celkovy pribéh testu ohodnotila

znamkou 2.
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Pti poslednim testovani byla probandka ve dvanactém dnu svého menstrua¢niho cyklu ve
folikularni fazi. Pred zacatkem testu nepocitovala zadné fyzické potize. Naopak byla plna
energie a vesela. Zahtati bylo pro probandku nenaro¢né a necitila zddnou vyraznou bolest. V
testll dosdhla probandka v tomto poslednim testovani svého nejvyssiho vykonu a to 300 W,
které udrzela celych 60 sekund za maximalni dosazené srdecni frekvence 179 tept za minutu.
Ke zvySeni zatéze doslo celkem ctytikrat. V prubéhu zvySovani zatéze se ji vyborné dychalo a
tupou bolest nohou citila az v posledni minuté. Celkovy pritb¢h testu ohodnotila znamkou 1.

Maximalni dosazené¢ hodnoty, které byly naméieny béhem vsSech tii fazi jsou zobrazeny

v nasledujici tabulce.

Tabulka ¢. 3: Probandka ¢. 2

Proménna v jednotkach Menstruacni faze Folikularni faze Luteélni faze
SF (tp/min) 185 179 187
VO’max (ml/min/kg) 48,5 46,4 50
V’02 (L/min) 3,35 3,20 3,45
RER 1,19 1,16 1,17
VT (L) 2,31 2,34 2,47
V’E (L/min) 140,7 125,9 1523

BF (/min) 61 54 62
W.kg! (W) 4.4 4.4 4.4
Wmax (W) 300 W (40 s) 300 W (60 s) 300 W (20 s)

Probandka €. 3

Probandka neabsolvovala zadné téZké tréninky pifed jednotlivymi testy, byla odpocinuta a
zdrava.

Prvni testovani probandky €. 3 se konalo v pribéhu dvacatého Sestého dne jejiho menstruacniho
cyklu v lutedlni fazi. Netrapily ji Zadné bolesti ani jiné fyzické potiZe a jeji nalada byla neutralni.
Probandka zacala test velmi vysokou kadenci, ktera se béhem druhé minuty rapidné sniZila na
kterych vydrzela 40 sekund. Dosdhla maximalni srde¢ni frekvence 174 tepli za minutu. Po
dokonceni testu, napsala do dotazniku, Ze se ji t€Zce dychalo a bolest svalli nohou byla tupa.
Od zagatku zahiati pies samotny zatéZovy test pocitovala bolest stehennich svali. Zadné jiné

fyzické potize béhem testu nezaznamenala. Celkovy prub¢h testu ohodnotila znamkou 4.
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Druhé testovani probihalo béhem prvniho dne jeji menstruacni faze a jeji krvacivost dosahovala
sttedni miry. Pfed testem pocitovala bolest bficha, malatnost a citila se podrazdéna a
znechucend. Probandka ze zacatku testu zvolila velmi vysokou kadenci, kterd v prib&hu
zvysSovani zatéze rychle klesala. Béhem testu doslo dvakrat ke zvyseni zatéze. Probandka svym
maximalnim usilim dosahla 260 W, které udrzela celych 60 sekund za maximalni dosazené
srde¢ni frekvence 177 tepi za minutu. Po konci testu pospala probandka své pocity v dotazniku.
Jeji bolest bricha se béhem testu lehce zhorsila. Dychalo se ji velmi tézce a po celou dobu testu
citila tupou bolest svalti dolnich koncetin. Celkovy prib¢eh testu hodnotila znamkou 5.

Béhem tietiho testovani byla probandka ve dvanactém dnu svého menstrua¢niho cyklu ve
folikularni fazi. V den testovani nepocitovala zadné fyzické potize a svou naladu popsala jako
veselou. Probandka tento posledni test zahajila velmi vysokou kadenci, ktera se s pfibyvajici
zatézi rychle snizovala. Probandka dosihla 260 W, které udrzela 60 sekund s maximalni
dosazenou srde¢ni frekvenci 178 tepi za minutu. V pribéhu zvySovani zatéze se ji tézce
dychalo a citila tupou bolest svalii nohou uz od zacatku testu. Celkovy prib¢h testu hodnotila
znamkou 3.

Maximalni dosaZzené hodnoty, které byly naméfeny béhem vSech tii fazi jsou zobrazeny

v nasledujici tabulce.

Tabulka ¢. 4: Probandka ¢. 3

Proménna v jednotkach Menstruacni faze Folikularni faze Lutealni faze
SF (tp/min) 177 178 174
VO’max (ml/min/kg) 443 46,9 43,2
V’02 (L/min) 2,83 2,83 2,77
RER 1,19 1,24 1,21

VT (L) 1,94 2,07 1,93
V’E (L/min) 112,9 113,5 107,7

BF (/min) 58 55 56

W kg (W) 4,1 4,1 4,1
Wmax (W) 260 W (60 s) 260 W (60 s) 260 W (40 s)
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6 Diskuze

Tato kapitola obsahuje shrnuti vysledkli vyzkumu pomoci dotazniku i laboratorniho testovani
a také diskuzi. Vyzkum byl zaméfen na vliv menstrua¢niho cyklu na sportovni vykon cyklistek.
Dotaznik podrobné cilil na popis subjektivnich pocitti oslovenych cyklistek, které vnimaji
béhem riaznych fazi menstruacniho cyklu. Zatézove testy sbiraly objektivni data laboratornim

méfenim. Ziskana data z obou vyzkumnych metod jsou nize porovnana a diskutovana.

6.1 Dotaznik

Vyplnéné dotazniky zodpovéd€ly prvni vyzkumnou otazku této bakalarské prace, kterad
zjistovala mozny vliv menstrua¢niho cyklu na sportovni vykon cyklistek. Odpovédi
respondentek jsou zaloZzeny na subjektivnich pocitech a vlastnich zkuSenostech. 90 %
respondentek uvedlo, Ze vnimaji vliv menstruacniho cyklu na sviij sportovni vykon. At uz
zmény Vv jejich sportovnim vykonu zplsobuji fyzické potize jako je bolest bficha, zad, hlavy
ptipadné nadyméni nebo psychické potize zahrnujic ptecitlivélost, izkost a naladovost, vliv
menstruacniho cyklu na sportovni vykon vnima vétSina oslovenych cyklistek. Soucasti
menstruacniho cyklu je také premenstrudlni syndrom, kterym trpi 65 % dotazovanych
respondentek. Tento syndrom miiZze vyvolat inavu, zvySenou chut k jidlu anebo podrazdénost.
Vliv premenstrudlniho syndromu na svlij sportovni vykon vnimd 55 % oslovenych
respondentek. I prestoze 80 % respondentek uvedlo, ze znaji vSechny faze menstruacni cyklu,
stale mnoho Zen, sportovkyné nevyjimaje, nezna dopodrobna zmény, které se béhem téchto fazi
déji v jejich télech. Na otazku, jakym zplisobem ovliviiuje menstruacni fdze sportovni vykon,
reagovalo 65 % respondentek, Ze pocit'uji jeji vliv jako negativni a jejich sportovni vykon byva
béhem faze krvaceni niz8i nezZ jejich bézny vykon. 20 % dotazovanych naopak uvedlo, ze
béhem menstruacni faze vnimaji zvyseni svého sportovniho vykonu a 15 % respondentek
nezaznamenava zadné zmény ve svém sportovniho vykonu béhem krvaceni. Ackoliv se
odpovédi 100 % neshoduji, mizeme dle vyhodnocenych dotaznikli soudit, Ze menstruacni
cyklus spolecné s premenstrualnim syndromem ovliviiuji sportovni vykon cyklistek. Jakym
zpusobem jej ovliviiuje neni zdaleka tak zfejmé. Nicméné dle odpovédi vice nez poloviny
respondentek, lze zatim uvazovat nad stanoviskem, Ze menstruacni fize snizuje sportovni

vykon cyklistek.
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6.2 Zatézové testy

U probandky ¢. 1 bylo béhem menstruacni faze dosazeno nejvyssich hodnot u vice parametrt.
Srde¢ni frekvence dosahla 184 tepti za minutu. VO?max dosahla 50,4 ml/min/kg a respira¢ni
pomér (RER) ¢inil 1,16. Dle Macka a Radvanského (2011) to, jestli probandka opravdu dosahla
maxima, 1ze hodnotit dle hodnot RER, ktery by mél pii maximalnim zatiZzeni dosahovat hodnot
1,10-1,25. Probandka dosahla maxima pii kazdém zat€¢Zovém testu. Minutova ventilace a
dechova frekvence dosdhly nejvyssich hodnot (153,5 L/min a 60 /min) rovnéz v pribchu
2,56 L, coz je oproti hodnot¢ 2,79 L naméfené v lutedlni fazi pomémé velky rozdil. Pti¢inou
vy$§i hodnoty mohlo byt vynalozeni vét§iho usili. Maximalni dosazeny vykon byl 300 W a byl
naméien ve folikularni fazi, coz se shoduje se subjektivnimi pocity probandky, kterd se v této
fazi pospala jako veseld, pti zahtati necitila zddnou bolest nohou a béhem svého maximalniho
frekvence byly naméfeny béhem lutedlni faze. VSechny tyto hodnoty v zavislosti na hodnotach
dechového objemu mohou naznacovat obecné zhorSeni vykonnosti i pies vynalozené nejvétsi
usili v pribchu lutedlni faze. Dotaznik vyplnény pied testem i po jeho skonceni odpovida
vysledkiim testu v této fazi. Probandka se pted testem citila podrazdéna a jiz béhem zahtati ji
bolely stehenni svaly. Od zacatku testu se ji Spatné dychalo a citila silnou vysttelujici bolest ve
svalech dolnich koncetin. I pfestoze pted testem nepocitovala zddné bolesti, tak béhem testu ji
rozbolelo bficho. Celkove hodnotila test zndmkou 4.

U probandky €. 2 bylo dosazeno nejvyssich hodnot u vétSiny ukazatelti naopak v lutedlni fazi.
Srde¢ni frekvence dosdhla 187 tepli za minutu. VO?max dos4hla 50 ml/min/kg a u dechového
objemu byla namétena hodnota 2,07 L. Dechova frekvence spole¢né s minutovou ventilaci
dosahly rovnéz nejvyssich hodnot v lutedlni fazi. Respiracni pomér (RER) byl nejvyssi béhem
menstruacni faze a ¢inil 1,19, coz potvrzuje, ze dosahla maxima. Doslo k tomu pfi kazdém
zatézovém testu. Nejvyssi maximalni dosazeny vykon 300 W byl dosazen béhem folikularni
faze, Cemuz nasvédCoval i1 vyplnény dotaznik pfed testem a po ném. Probandka v ném uvedla,
7e je plnd energie a behem testu pocitovala bolest nohou az v posledni minuté. Je to bézna
odezva organismu na maximalni zaté¢z. Vyborn¢ se ji dychalo a sviij pocit z testu ohodnotila
v priibéhu lutedlni faze, coz se shoduje s vyplnénym dotaznikem pted testem a po skonceni

testu. Jeji nalada byla oznacena jako neutralni a dychani béhem testu pouze jako dobré. Celkové

cv v
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menstruacniho cyklu. V menstruacni a lutedlni fazi byly naméfeny skoro stejné hodnoty
dechové frekvence, ale v zavislosti na minutové ventilaci, ktera byla v menstruacni fazi vyrazné
nizsi, mizeme soudit, Ze jeji dech byl v této fazi m¢l¢i nez ve fazi lutealni. Podobné na tom byl
vztah VO’max a maximalni dosaZeny vykon v priibéhu lutealni faze. Vykonovy profil naprosto
neodpovidd VO’max, které doséhlo v této fazi nejvyssi hodnoty, ale vykon byl nejniZsi.
Katarina Zelezna (2020) o tomto stavu tvrdi, Ze pfi¢inou je nizka ekonomika vykonu. To
znamena, ze pii zat€zovém testu konajici se béhem lutedlni fize méla nadmérné vysokou
spotfebu kysliku na dosazeny vykon.

Probandka €. 3 dosahla ve dvou métenych fazich menstrua¢niho cyklu stejného maximalniho
vykonu. Ve folikularni fazi bylo dosazeno nejvyssich hodnot u VO?max (46,9 ml/min/kg),
srde¢ni frekvence (178 tepll za minutu) i respiraéniho poméru, ktery ¢inil 1,24, coz dokazuje
absolvovani zatézového testu do vita maxima. Hodnoty RER ve v§ech méfenych testech ukazuji
na dosazeni maximalniho usili. Rovnéz dechovy objem (2,07 L) a minutova ventilace (113,5
L/min) dosdhly nejvysSich hodnot béhem této faze. Nejvyssi naméfené hodnoty béhem
folikularni faze se shoduji s vyplnénym dotaznikem zodpovidajici pocity ptfed testem a po
skonceni testu. Probandka uvedla, Ze se citila vesele. Stejné jako u pfedchozich dvou probandek
byly naméfeny nejniz$i hodnoty maximdalniho dosazen¢ho vykonu v lutedlni fazi.
Nasvédcovaly tomu i subjektivni pocity probandky, které popsala ve svém dotazniku. Jiz béhem
zahtati pocit'ovala bolest svalli dolnich koncetin. Od zacatku testu az po jeho zavér se ji tézce
dychalo a subjektivni pocity se odrazily na celkovém hodnoceni zndmkou 4.

Jak jiz bylo zminéno vyse, testovany vyzkumny soubor nebyl dostatecné velky ke stanoveni
jednoznaénych zavérd. Laboratorni testovani vSak splnilo sviij stanoveny tkol. Data ziskana
vyhodnocenim zatézovych testli podpofila a ptipadné doplnila vysledky ze shromazdénych
dotazniki. Jednalo se predevsim o shody v subjektivnim vnimani zmén, které se déji v téle Zen
v pribéhu menstruacniho cyklu. Probandky testované b&hem menstruacni faze pocitovaly
znamky nevolnosti, bolesti a nechuti, a to se shodovalo s odpovéd’'mi 90 % respondentek, které
vyplnily dotaznik. Nicméné objektivné ziskana data, coz byly dosazené¢ hodnoty namétené
testovanim v pritbéhu menstruaéni faze, se s vysledky dotazniku jiz plné neshodovala.
V zavislosti na dosazenych hodnotich v ostatnich fazich vSechny probandky dosahly
v menstruani fazi svého bézného maximalniho vykonu. Pfi¢inou neshody mohly byt
subjektivni pocity respondentek, které nemusely byt zaloZeny na objektivnich datech. Dalsi
moznosti, pro¢ doslo k rozporu mezi vyhodnocenymi dotazniky a daty ziskanymi laboratornim
testovanim, mohla byt respondentek nedostate¢na znalost menstrua¢niho cyklu a neimyslné

spojeni dvou fazi dohromady. Menstruacni faze totiz pfimo navazuje na premenstrudlni
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syndrom, ktery je soucasti lutealni faze. Konkrétnéji se jedna o nckolik dni pied zacatkem
samotného krvaceni a zahrnuje podobné psychické a fyzické ptfiznaky. Dotaznik zaslany
respondentkdm obsahoval otazky zjistujici pfitomnost a vnimani vlivu premenstrudlniho
syndromu, ale nebylo jiz tdzano, jakym zplisobem ovliviiuje jejich sportovni vykon. Dosazené
hodnoty ziskané zatéZovymi testy a subjektivni pocity zaznamenané béhem testovani v priabéhu
lutedlni faze odpovidaji reakci respondentek na otdzky ¢. 12—14. Probandky zaznamenaly
unavu, podrazdénost a vyssi citlivost na zatéz. Maximalni dosazené hodnoty vykonu byly
nerozliSovaly psychické 1 fyzické potize zpusobené premenstrualnim syndromem a
menstruacnim krvacenim, mohly by tyto vykonnostni hodnoty souviset s odpovédmi 65 %
respondentek, které vnimaji snizeni vykonu béhem menstrua¢ni faze. Toto zhodnoceni
vysledki dotazniku a zatéZzovych testl zodpovida druhou otdzku této prace. Na zékladé
individuality kazdé Zeny dochazi béhem menstruacni faze bud’ ke snizeni sportovniho vykonu
cyklistek, anebo nedochazi k zadné zméng.

Naopak ve folikularni fazi doSlo k naméfeni nejvysSich maximalnich dosazenych hodnot
vykonu u vSech probandek, které se ti€astnily laboratorniho testovani.

V koneéném pohledu se vysledky ziskané vyhodnocenim dotazniku a data namétfena
laboratornim testovani shoduji pouze v subjektivnich pocitech dotazovanych a testovanych Zen.
Reakce zenského organismu na zatéz beéhem jednotlivych fazi menstruacniho cyklu je velmi
individualni. Pro jasnéjsi zavéry by bylo tieba testovat vétsi vyzkumny soubor po delsi casovy
usek. I ptesto byl tento vyzkum velmi sp&Sny. Data dotazniku i zatéZovych testii odpovidaji
na prvni otazku této prace, a to, ze menstruacni cyklus ovlivituje sportovni vykon cyklistek. At

uz z pohledu komfortu nebo vykonnostnich vysledk.
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7 Zavér

Ve své bakalarské praci jsem se vénovala cyklistkam a jejich tréninkovym specifikdm. Prace
byla rozd€lena na dvé Casti. V teoretické Casti jsem nejprve shromézdila informace na zaklade¢,
kterych jsem popsala pocatky cyklistiky, jeji historii na Ceském uzemi a vyvoj Zenské
cyklistiky. Nasledné jsem se vénovala charakteristice jednotlivych etap cyklistického tréninku.
Jejich obsahem byly pocty a druhy tréninkt, popis tréninkovych i zavodnich obdobi a
cyklistické kazné, ktera d€la ze zacateCnika pokrocilého cyklistu, amatérského zavodnika az
nakonec profesiondla. Déle jsem popsala rozdily mezi sportovnim tréninkem Zen a muzt.
Rceni, Ze déti nejsou mali dospéli, se do povédomi vétSiny trenérii a rodich jiz dostalo. Ale fakt,
7e zeny nejsou jen slabsi muzi, pfili§ ne. Vybrala jsem proto podstatné informace, které by
umoznily stru¢n¢ objasnit odliSné zpusoby trénovani muzi a zen. Nejdiive jsem porovnala
stavbu muzského a zenského téla z pohledu morfologie, z funkéniho hlediska a nevynechala
jsem ani psychickou stranku. Pokracovala jsem v popisovani tréninkovych a vykonnostnich
odliSnosti mezi zZenou a muZzem. Do porovnani jsem zahrnula pohybové schopnosti —
vytrvalostni, silové, rychlostni, koordina¢ni a pohyblivost. Dale jsem se zabyvala hlavni oblasti
této prace, a tou je menstruacni cyklus a déje s nim spojené. Popsala jsem zmény, ke kterym
dochézi na vajecnicich béhem menstruac¢ni, folikuldrni, ovula¢ni a lutedlni faze. Definovala
jsem 1 jind specifika, kterd souviseji s menstruacnim cyklem a sportovnim tréninkem Zen jako
je premenstrudlni syndrom nebo sekundarni amenorea. Nasledn¢ jsem prostudovala nékteré jiz
publikované cizojazycné vyzkumy zjistujici mozny vliv menstrua¢niho cyklu na sportovni
trénink nebo vykon Zen. A nakonec jsem uvedla n€kolik rozdilnych vysledkd, ke kterym na
zaklade testovani ve svych vyzkumech dospéli jini.

V praktické casti jsem se zabyvala vyhodnocenim dat vyzkumu na zakladé¢ dotaznikli a
laboratorniho testovani. I pfestoze by se dal o¢ekéavat vyrazné vétsi rozdil ve vykonnosti béhem
ur¢itych fazi menstruaéniho cyklu (pfedevs§im v pribéhu faze krvaceni), dobrala jsem se k
pomérné zajimavym vysledkim. Obzvlasté pfekvapujicim faktem bylo zjisténi, Ze v zavislosti
na ostatnich fazich cyklu, neméla menstruacni faze ani negativni ani pozitivni vliv na
maximalni dosazeny sportovni vykon cyklistek. Nicméné z pohledu subjektivnich pociti
respondentek oslovenych k vyplnéni dotazniku lze povazovat vliv menstruacni faze za
negativni, coz bylo oc¢ekavajici. V ostatnich métenych fazich subjektivni pocity odpovidaly
objektivné ziskanym datiim. Folikularni faze ovlivnila probandky pozitivnim zplsobem jak
z hlediska nalady, tak vykonu, ktery byl u vSech testovanych vyssi. S lutedlni fazi ptisly pocity

unavy, podrazdénosti a také sniZzeni vykonu.
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Je velice podstatné pfijmout skutecnost, ze menstruacni cyklus je individualni zélezitost. V
prabéhu planovani a vykonavani sportovniho tréninku je dtlezité brat na to ohled. Na rozdil od
muzl zenam dava télo vlastni tréninkovy plan. Nazyva se menstruacni cyklus a ma ctyfi faze.
Kazda Zena si prochazi stejnymi télesnymi zménami, ale ne vSechny je stejn¢ vnimaji. Tyto
pocity mohou ovlivnit jejich sportovni vykon v tréninku nebo v soutézi nehled¢ na momentalni
fyzicky stav.

Nase vysledky mohou byt odrazovym mustkem pro trenéry a kouce, kteti pohlizeji na trénovani
zen a divek individualné a odliSné od trénovani muzi. Zaroven mohou otevfit o¢i tém, ktefi
rozdily v trénovani mtizu a zen nevnimayji, nevidi nebo je prehlizi. A v neposledni fadé mohou
pomoci v§em sportujicim divkdm a Zendm pochopit proc€ se citi jinak, pro¢ podavaji jin¢ vykony
a uvédomit si, ze je to v pofadku.

Navzdory tomu, Zze hlavni cile této prace primarné nezahrnovaly téma amenorei, vyzkum
poukazal na jeji Casty vyskyt mezi cyklistkami. Zptsobovaly ji riizné sportovni a zdravotni
podnéty a s nimi souvisejici zmény. Na vin¢ byla nejcastéji nadmérna sportovni zatéz, nizké
procento télesného tuku nebo stres. Dostala jsem se k zadvéru, Ze je tfeba vnimat tuto
problematiku Sir§im pohledem a uvazovat nad vzajemnou interakci téchto dvou na prvni pohled
nekoherentnich procest. Mnoho otazek bylo zodpovézeno, ale objevila se nova. Jaky vliv ma

sportovni trénink na menstruacni cyklus?
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Piiloha ¢. 1: Zadost o vyjadteni Etické komise UK FTVS

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

ZAdost o vyjadieni Etické komise UK FTVS

k projektu vyzkumné, kvalifikacni ¢i semindrni prace zahrnujici lidské ucastniky

Nazev projektu: VIiv menstrua¢niho cyklu na sportovni vykon cyklistek

Forma projektu: vyzkumna prace - bakalafska prace

Obdobi realizace: leden 2023

Vyzkum bude realizovan v souladu s platnymi epidemiologickymi opatienimi Ministerstva zdravotnictvi CR.

Piedkladatel: Anna Podskalska

Hlavni FeSitel: Anna Podskalska

Misto v¥zkumu (pracovi§t&): Laboratof sportovni motoriky a Pedagogicko-vyzkumna laboratof KPS UK FTVS
Spolufesitel (€):

Vedouci price (v pfipad€ studentské prace): Mgr. Daniel Jurak, Ph.D.

Konzultant:

Finanéni podpora: ---

Popis projektu: Cilem bakalaiské prace je sledovani zmén fyziologickych, psychickych a vykonovych ukazatelt
vlivem menstrua¢niho cyklu u cyklisticky aktivnich zen ve véku od 21 do 24 let. Fyziologické a vykonové ukazatelé
budou sledoviany v laboratofi sportovni motoriky UK FTVS. Vysledky méfeni a testovani budeme porovnavat a
hodnotit. Probandi podstoupi méfeni fyziologickych ukazateli. Déle podstoupi laboratorni stupiiovy test na
cyklistickém ergometru, béhem kterého budeme méfit ob&hové a ventilaéni parametry. Pro bakalafskou praci bude
vytvofen dotaznik, ktery prispéje k presngjsim vysledkim o psychickych a fyziologickych zménach vlivem
menstruaéniho cyklu.

Charakteristika déastnikd vyzkumu: Pfedpokladame, Ze vyzkumu se zicastni 3 Zeny ve véku 21-24 let, které maji
platnou zdravotni prohlidku bez omezeni zpusobilosti k vybranym sportovnim aktivitim a jsou aktivnimi
cyklistkami.

Do projektu nemiize byt zafazen proband, ktera bude mit zranéni, akutni, zejména infekéni, onemocnéni nebo probanda
s jakymkoliv onemocnénim ¢&i omezenim pohybového aparatu a v rekonvalescenci po onemocnéni ¢ urazu. Probandi
budou vybrani hlavnim fesitelem po konzultaci s vedoucim prace.

Vybér probandii probéhne mezi byvalymi tymovymi kolegynémi hlavniho fesitele prace.

Zajisténi bezpenosti: Bezpetnost bude zajiSténa na zédkladé dozoru, ze strany fefitele bakalaiské prace a vedouciho
prace. V pribéhu testovani budou pouzZity neinvazivni metody: méfeni vykonu na cyklistickém ergometru. Bezpe¢nost
bude zaji3téna standardnim zptsobem. Testovani Zen bude provadét skoleny pracovnik LSM, Megr. Daniel Jurk, Ph.D.
a Anna Podskalska. Budou zajidténé adekvatni podminky prostiedi a adekvatni pfiprava ucastnikii k provadéni aktivit v
ramci daného vyzkumu. Rizika provadéného vyzkumu nebudou vy88i neZ bézné ofekavana rizika u aktivit a testovani
provadénych v rdmci tohoto typu vyzkumu. Bezpe&nost bude zajiiténa standardnim zpiisobem.

Etické aspekty vyzkumu: Vysledky méfeni mohou pomoci s planovanim a spravnym nacasovanim sportovniho
tréninku, pfipadné zavodi, béhem menstruainiho cyklu nejen cyklistkam, ale také ostatnim dospivajicim divkam a
Zenam s jinym sportovnim zaméfenim.

Potencialni stiet zajmi: Nejsem si védoma Zadné skuteénosti, ktera by mohla ovlivnit objektivitu/integritu vyzkumu.
Projekt nevyzaduje financovani z externich zdroji, slouzi pouze jako vyzlkum pro bakalaiskou praci na Katedfe
plaveckych sportl FTVS UK. Nejsem si védoma Zadné skute¢nosti, ktera by mohla vést k mému osobnimu prospéchu
nebo osobnimu prospéchu ostatnich spolupracovniki, podilejicich se na vyzkumu. Nejsem v pracovné pravnim (ani
rodinném) vztahu k zadnému déastnikovi vyzkumu. Nemam soukromy zidjem na vysledku vyzkumu a ani vyzkum
nevede k osobnimu prospéchu. Vedouci prace bude dohlizet nad korektnosti a nestrannosti posuzovani vysledi
vyzkumu mou osobou.
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Ochrana osobnich dat: Data budou shromazd'ovana a zpracovavina v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim
Evropské Unie &. 2016/679 a zakonem ¢. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich udajii.. Budou ziskavany nasledujici
osobni udaje: jméno a piijmeni, v&k, pohlavi, vyika, hmotnost, data ziskana vy3e uvedenymi metodami - které budou
bezpetné uchovany pod heslem na zajiténém poéita¢i v uzaméeném prostoru, piistup k nim bude mit hlavni fesitel.
Uvedomuji si, Ze text je anonymizovéan, neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotlivé ¢€i ve svém souhrnu mohou
vést k identifikaci konkrétni osoby-budu dbat na to, aby jednotlivé osoby nebyly rozpoznatelné v textu prace. Osobni
data, ktera by vedla k identifikaci u€astnikl vyzkumu, budou bezprostiedné do 1 dne po testovani anonymizovana.
Ziskan4 data budou zpracovavana, bezpetn& uchovéana a publikovéna v anonymni podobé v diplomové praci, piipadné
v odbornych &asopisech, monografiich a prezentovédna na konferencich, pfipadné budou vyuZita pii daldi vyzkumné
préci na UK FTVS.

Pofizovani fotografii/videi/audio nahravek uCastnild: Béhem vyzkumu nebudou pofizovany zadné fotografie,
audionahravky ani videozaznam.
V maximalni moZné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzZita.

Informovany souhlas: pfiloZen

Povinnosti viech ac¢astniki vyzkumu na strané ieSitele je chranit Zivot, zdravi, distojnost, integritu, pravo na sebeurceni, soukromi
a osobni data zkoumanych subjekti, a podniknout k tomu veikerd preventivni opatfeni. Odpovédnost za ochranu zkoumanych
subjekti lezi vzdy na ucastnicich vyzkumu na strané feSitele, nikdy na zkoumanych, byt dali svij souhlas k G&asti na vyzkumu.
Véichni Gcastnici vyzkumu na strané feSitele musi brat v potaz eticke, pravni a regulaéni normy a standardy vyzkumu na lidskych
subjektech, které plati v Ceské republice, stejné jako ty, jez plati mezinarodné.

Potvrzuji, Ze tento popis projektu odpovida navrhu realizace projektu a Ze piti jakékoli zméné projektu, zejména pouzitych metod,
za§lu Etické komisi UK FTVS revidovanou Zadost.

V Praze dne: 20.7.2022 Podpis predkladatele: | p—

Datum a podpis odpovédného pracovnika z mista vyzkumu:

Vyjadreni Etické komise UK FTVS

SloZeni komise: Piedsedkyné: doc. PhDr. Irena Parry Martinkova, Ph.D.

Clenové: prof. MUDr. Jan Heller, CSc. Mgr. Eva ProkeSova, Ph.D.
prof. PhDr. Pavel Slepicka, DrSc. Mgr. Tomés Ruda, Ph.D.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D. MUDr. Simona Majorova

Projekt prace byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &islem: ..........:%

Eticka komise UK FTVS zhodnotila predloZzeny projekt a neshledala rozpory s platnymi zasadami, pfedpisy a

mezindrodni smérnicemi pro provadéni vyzkumu zahrujiciho lidské G¢astniky.

Regitel projektu splnil podminky nutné k ziskéni souhlasu Etické komise UK FTVS.

razitks UK FTVS podpis predsedkyné EK UK FTVS
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INFORMOVANY SOUHLAS k Zadosti 284/2021
Vazena pani,

v souladu se V3eobecnou deklaraci lidskych prav, nafizenim Evropské Unie & 2016/679 a zikonem &.
110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich iidajii a dal§imi obecn& zavaznymi pravnimi predpisy (jakoZ jsou
zejména Helsinskd deklarace, prijatd 18. Svétovym zdravetnickym shromdzdénim v roce 1964 ve znéni
pozdéjsich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zdkon o zdravomich sluzbdch a podminkdch jejich poskytovani
(zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona & 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych prdvech a biomedicing &
96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas zadam o souhlas s Vasi i€asti ve vyzkumném projektu na UK FTVS v
ramci bakalai'ské prace s nazvem Vliv menstruaéniho cyklu na sportovni vykon cyklistek provadéné v
Laboratofi sportovni motoriky a Pedagogicko-vyzkumné laboratori KPS UK FTVS.

Obdobi realizace leden 2023

Vyzkum bude realizovan v souladu s platnymi epidemiologickymi opatfenimi Ministerstva zdravotnictvi CR.

Vyzkum neni financovan.
Cilem bakalafské prace je sledovani zmén fyziologickych, psychickych a vykonovych ukazateldi vlivem
menstruacniho cyklu u cyklisticky aktivnich Zen ve véku od 21 do 24 let.

Zplsob zisahu bude neinvazivni. Budete se ugastnit laboratorniho spiroergometrického testu, ktery probiha
na bicyklovém ergometru aZ do maximalni intenzity.

Samotny test na ergometru bude trvat maximalng 10 minut.

Poget opakovani laboratorniho testu na cyklistickém ergometru bude 3. Trvéni jednoho méfeni, vetns
piipravy na test, samotného testu a zivéreéného hodnoceni &ini 60 minut.

Na testovani budete pripravena ve sportovnim obleden{ zahrnujici cyklistické kalhoty, sportovni podprsenku
a sportovni obuv. Po prvnim testovani se s Vami dohodneme na nagasovéni terminu piistiho testovani a po
druhém testovani provedeme zhodnoceni vysledki.

Soucasti vyzkumu je dotaznik subjektivnich pocitl, jehoZ vyplnéni Vam bude trvat maximélné 15 minut.
Tento dotaznik je uréen pro zletilé vrcholové cyklistky.

Rizika provddéného testovani nebudou vyssi ne? bé7né odekavana rizika u tohoto typu testovani. Bezpecnost
bude zajisténa standardnim zpiisobem. Testovani bude provadét vedouci bakalaiské prace Mgr. Daniel Jurak,
Ph.D. spole€né s hlavnim fesitelem Annou Podskalskou. Budou Vam zajisténé adekvétni podminky prostiedi
a adekvatni pfiprava k provadéni aktivit v ramci daného vyzkumu. Mizete citit nervozitu, nepfijemné
poceni, malatnost pfi zatézovém testu provedeného b&hem menstruaéni faze. Tyto pocity budeme
minimalizovat pfatelskym prostiedim, dostatkem vody a nepfetrZitym dohledem.

Rizika provadéného vyzkumu nebudou vy§si nez b&zné oekavana rizika u aktivit a testovani provadénych
v ramci tohoto typu vyzkumu.

Projektu se nemiiZete Glastnit, pokud budete mit zranéni, akutni, zejména infek&ni, onemocnéni nebo
Jakémkoliv onemocnénim & omezenim pohybového aparitu nebo budete v rekonvalescenci po onemocnéni
¢i trazu.

Vasde Gcast v projektu je dobrovolnd a nebude finanéné ohodnocena.

Ptinosem tohoto vyzkumného projektu pro Vs budou vysledky méfeni, které mohou pomoci s planovanim a
spraviym nagasovanim sportovniho tréninku, piipadné zavodii, béhem menstrua¢niho cyklu.
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S celkovymi vysledky a zav&ry vyzkumného projektu se miZete sezndmit v bakalaiské préci ve studentském
informacnim systému (SIS), nebo na e-mail adrese: podskalskaanna@gmail.com

Ochrana osobnich dat: Data budou shromazd'ovana a zpracovavana v souladu s pravidly vymezenymi
nafizenfm Evropské Unie ¢. 2016/679 a zakonem & 110/2019 Sb. — o zpracovéni osobnich udaji. Budou
ziskdvany nasledujici osobni tidaje: jméno a pfijmeni, vék, pohlavi, vyska, hmotnost, data ziskana vyse
uvedenymi metodami, které budou bezpetn& uchoviny na heslem zaji§téném pogitadi v uzaméeném
prostoru, pfistup k nim bude mit hlavni fesitel.

Uvédomuji si, Ze text je anonymizovén, neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotlivé & ve svém
souhrmnu mohou vést k identifikaci konkrétni osoby-budu dbdt na to, aby jednotlivé osoby nebyly
rozpoznatelné v textu prace. Osobni data, kterd by vedla k identifikaci G&astniki vyzkumu, budou
bezprostfedné do 1 dne po testovani anonymizovéna.

Ziskand data budou zpracovdvana, bezpetng uchovéna a publikovana v anonymni podobé v bakalafské préci,
piipadné v odbornych gasopisech, monografiich a prezentovana na konferencich, piipadné budou vyuzita pri
dali vyzkumné praci na UK FTVS.

Pofizovéni fotografii/videi/audio nahravek u&astnikii:

Bé&hem vyzkumu nebudou pofizovany zadné fotografie, audionahravky ani videozaznam.

V maximdlni mozné mife bude zajisténo, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Jméno a pfijmeni predkladatele a hlavniho fesitele projektu: Anna Podskalska

Jméno a pifjmeni osoby, ktera provedla pouceni: Anna Podskalska Podpis: ..o

Prohlasuji a svym niZe uvedenym vlastnorugnim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné souhlasim s tgasti ve
vySe uvedeném projektu a Ze jsem méla moznost si fadné a v dostatedném ase zvazit viechny relevantni
informace o vyzkumu, zeptat se na vse podstatné tykajici se udasti ve vyzkumu a Ze jsem dostala jasné a
srozumitelné odpovédi na své dotazy. Potvrzuji, ¥e mam platnou zdravotni prohlidku od sportovniho
lékare bez omezeni zpiisobilosti k pohybovym aktivitam.

Byla jsem pouena o pravu odmitnout Gdast ve vyzkumném projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez
represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS, ktera bude nasledné informovat predkladatele projektu.

Misto, datum:

Jméno a prijmeni Gastnika: ....coocovireeceerieeeeee Podpis: ..o
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