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Abstrakt

Nazev prace:

Cil prace:

Metody:

Vysledky:

Klicova slova:

Menstruacni cyklus a vykonnost tenistek.

Na zéklad¢ strukturovaného rozhovoru zjistit vztahy
mezi jednotlivymi fadzemi menstrua¢niho cyklu a ak-
tivni sportovni ¢innosti u vybranych hracek tenisu,
které jsou registrované v zebiitku Ceského tenisové-
ho svazu (CTS). Navrh, jak tenisovy trénink indivi-

dudlné ptizplisobit menstruacnimu cyklu tenistek.

Hlavni vyzkumnou metodou byl strukturovany roz-

hovor s otevienymi otazkami.

Vyzkumem bylo zjisténo, ze k vyznamnému zhorSeni
vykonnosti tenistek doslo béhem prvniho a druhého
dne menstruace. Nejlepsi vykony pocitovaly tenistky
okolo ovulace (12. — 17. den cyklu). Nejcastéjsim
problémem u hracek byla nepravidelnd menstruace a
u tfech tenistek se vyskytla také amenorea, kterd sou-
visi nejspiSe s vysokymi tréninkovymi davkami. U 4
respondentek se vyskytla odpovéd’, Zze PMS neovliv-
nuji jejich vykon jak v tréninku, tak v utkanich. U
dalSich hracek se vyskytuje tinava jako ptiznak PMS
a bolest bficha. Ukazalo se, ze hraCky trénink nepfi-
zpusobuji, pokud maji malé bolesti, pokud maji velké
bolesti trénink ptizptisobi (hrani idert z mista, tech-
nické dovednosti). 4 respondentky z 8 uzivaji hormo-
nalni antikoncepci. Nejcastéji hracky pocitovaly hnév
a agresivitu pfi menstruaci a u péti hracek jsme za-
znamenali nesoustfedénost u tenisového vykonu.
Z4dna z hraéek nepouziva netradiéni hygienické po-

mucky.

Menstruacni cyklus, tenis, vykonnost, utkani, trénink.



Abstract

Thesis Title: Menstrual cycle and efficiency of women tennis players.

Thesis Objective:  Based on structured interview to determine the relati-
onships between the individual phases of the men-
strual cycle and active sports activity in selected
female tennis players (CTS) ranking. Suggestion how
to adapt tennis training individually to the menstrual

cycle of female tennis players.
Methods: The main research metod is structured interview.

Results: Research has found, that there is a significant deteri-
oration in the performance of female tennis players
occurred during the first and the second day of men-
struation. The best performances were felt by tennis
players around ovulation (12th — 17th day of the
cycle). The most common problem at female players
was irregular menstruation an three tennis players al-
so had amenorrhea, which is probably related to high
training doses. For 4 respondents, there was a respon-
se that PMS did not affect their performance both in
training and in matches. Other female players have
fatigue and abdominal pain as a symptom of PMS. It
has been shown, that female players do not adapt trai-
ning if they have small pain, if they have big pain,
they adapt training (for example playing strokes from
the spot, technical skills). Four out of eight respon-
dents use hormonal contraceptives. Most frequently,
players experienced anger and aggression during
menstruation, and five players experienced lack of
concentration in tennis performance. None of the pla-

yers use non-traditional sanitary items.

Keywords: Menstrual cycle, tennis, performance, match, training.
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1. UVOD

Vybér tématu této bakalarské prace podnitila ma vlastni zkusSenost
na jednom dulezitém turnaji letni sezony. Na tento turnaj jsem se velice po-
ctivé a cilevédomé piipravovala se svym trenérem. Moje sportovni forma
Sla postupné nahoru a mé télo mi tikalo: ,,Hraje§ skvéle, urcité si odvezes
prvni misto!* Kdyz pfisel ,,den D%, v§e nahravalo tomu, ze cely turnaj vy-
hraji. Rozcviceni bylo kvalitni, psychické naladéni také, i po fyzické strance
jsem se citila velmi dobfe. Jenze mij vykon uz tak kvalitni nebyl. Po prv-
nim prohraném zépase jsem se svym trenérem hledala divod, pro¢ vykon
nebyl stoprocentni, a oba jsme dosli k zdvéru, Ze na vin¢ by mohl byt prave
menstruacni cyklus a v jaké fazi menstruaniho cyklu jsem se pravé nacha-
zela. Po této zkuSenosti jsem se o problematiku zacala vice zajimat a pod
myma rukama mi proslo par ¢lankd a studii. Zajimalo mé, jestli tenistky
z mého okoli, které zndm z tenisovych turnajii, maji stejné¢ problémy jako
ja. Mluvi o své menstruaci s trenérem? Kdy vnimaji svlij vykon jako nej-
horsi a kdy naopak nejlepsi? Citi se komfortné pti pohybu s hygienickymi
pomickami? A mél by se tréninkovy cyklus pfizpisobovat tomu menstru-
a¢nimu? To vSe jsem se rozhodla zjistit ve strukturovaném rozhovoru v této

bakalafské praci.

Slovo menstruace vzdy bylo urcité tabu ve spolec¢nosti a nikdo o
»tech dnech® nechtél moc mluvit v soukromi, natoz se svym trenérem nebo
ve spolecnosti jinych lidi. Pfitom menstruace je naprosto fyziologicka véc,
ktera je u Zen piirozend a umoziuje jim otéhotnét. Menstruacni cyklus zaci-
na kolem 13. - 15. roku a trva aZ do cca 45 let, kdy nasledné¢ dochazi

k menopauze.

Tenisu se vénuji uz od 3 let a do mych tfiadvaceti let mé dosud ne-
omrzel a stile m¢ bavi. Ta touha po vitézstvi, radost z vyhry 1 pouceni
z prohry mé& pofad neuvéfitelné zene dopfedu. Tenis mi koluje v Zilach a je
to muj Zivotni styl. Po skonceni mé tenisové kariéry bych se chtéla vénovat
trénovani, at’ uz deéti nebo dospélych zdvodnich hraci. Mam radost

z predavani svych zkuSenosti budoucim tenistlim a tenistkam.
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Téma této bakalarské prace jsem s panem Mgr. Ko¢ibem nevybrala
nahodné. Jak jsem jiz zminila vySe, s timto tématem mam vlastni zkuSenosti
a také moje maminka pracuje na gynekologickém oddéleni v Hradecké fa-
kultni nemocnici, takze o rizné kontakty na doktory pohybujici se v oboru

nebylo nouze.

V teoretické Casti budeme rozebirat jednotlivé faze menstruacniho
cyklu a jejich vliv na vykon, strukturu tenisového tréninku, psychiku a
menstruaci, uzivani antikoncepce a hygienickych pomtcek. V praktické
casti analyzuji vysledky ze strukturovanych rozhovort. VEéfim, ze moje pra-
ce bude mit jak informacni, tak motivacni charakter pro tenisové trenéry,

ale i pro me.
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2. TEORETICKA CAST

2.1. Charakteristika tenisu

Tenis je individualni sport, ale v ur¢itych momentech se zde objevu-
ji také znamky kolektivity, naptiklad v soutézich druzstev nebo i1 v kazdé
Ctyrhte.

Ne nadarmo se o tenisu fikd, Ze je v zavodni i rekreacni formé spor-
tem pro cely Zivot. Ve vSech smérech uspokojuje naroky soucasného ¢love-
ka a miiZe jej hrat od Skolnich let aZ do pokrocilého véku kazdy. Je jednim
z nejvhodnéjsich rekreacnich sportii, protoze staéi jediny partner a lze hrat
venku témét denné od jara az do pozdniho podzimu. Dvorce jsou takika
vzdy v dobrém prostiedi a tenisem se vydatné ovlivituje rozvoj pohybovych
schopnosti 1 psychickych vlastnosti. UZ v roce 1982 podle tidaji UNESCO
prekrocil pocet tenistii ve svété 60 miliont a tak se t€si velké oblibé (Hohm,

1982).

Fred Simonsson (2022) uvadi ve svém ¢lanku, Ze podle studie ITF
(International Tennis Federation) z roku 2019 je ve svété uz 87 milidona te-
nistll (obr. ¢. 1). Nejvice tenistd je v Asii (38,3%), na druhém misté je se-
verni Amerika (27,3%) a Evropa je v tomto ohledu az na misté tfetim

(25,9%).

TENNIS PLAYERS

W @

87m 41% 1.71%

tennis of tennis players of the population
players are female plays tennis

Obrazek 1: pocet tenistii na svété (Simonsson, 2022)

Pearson (2006) uvadi, Ze tenis je jednim z nejpopularnéjsich sporti
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na svété a hraji ho hraci kazdého véku, muzi i Zeny. Samotnd hra vyzaduje
neuveétitelné fyzické pozadavky. Hra¢ se zde pohybuje vSemi sméry, potie-
buje vybusnou silu, rychle vystartovat za mi¢em, ale i rychle zastavit a
v neposledni fadé je tenis narocny také na techniku a na schopnostech hrace

tuto techniku zvladnout (Pearson, 2006).

Tenis se fadi mezi individudlni sportovni hry sitového typu. Jedna
se o sportovni hru s raketou, kde se nevyskytuje kontakt mezi soupefi. Jed-
na se tedy o bezkontaktni sport. Hraci plochy soupeit jsou od sebe oddéle-
ny siti. Hra mize probihat na dvorcich s tvrdym (beton, trdva apod.) nebo
mekkym (antuka) podkladem. Cilem této hry je dopravit pomoci rakety mic
do pole soupete takovym zplsobem, aby ho soupet nebyl schopen vratit
zp&t. Snazime se donutit protivnika k chybé¢. Tenis mliZou hrat jednotlivci
(jeden hra¢ proti jednomu) nebo pary (muzské, Zenské, smisené). V tomto
pripad¢ se jedna o tzv. ¢tythru. V tenisu je vykon zavisly pouze na jednom

hraéi, na rozdil od kolektivnich sportii (hokej, fotbal). (Cech, 2018).

Z hlediska casové a prostorové charakteristiky tenis vyzaduje rych-
lost, vytrvalost, koordinaci, rychlou reakci, pohyblivost, silu, vybusnost a
také odolnou psychiku hrace. Hra je charakteristickd opakovanymi, kréatko-
dobymi, intenzivnimi pohybovymi ¢innostmi, relativné kratkymi intervaly
odpocinku mezi hernimi vyménami a pii stfidani stran (Dovalil a kol.,

2005).

Hra¢ beéha vpred, do stran i1 vzad. Tenis vyZaduje také vybornou
uroven explozivni sily, reaktivni sily, rychlé sily a frekvencni rychlosti

(Grosser, Schonborn, 2010).

Tenis je hezky a elegantni sport, ale je 1 hodné€ naro¢ny na psychiku
hrace. Mohu to potvrdit z vlastni zkuSenosti, kdy jsem velice rada vyuzila
rad sportovniho psychologa naptiklad pii boji s nervozitou z prohry.

Na zavér této kapitoly bych zde chtéla zminit krasny a pravdivy ci-
tat, ktery kdysi fekl Fred Perry (anglicky tenista, trojnasobny wimbledonsky
vitéz). ,,Tenis je usilovna dfina, hodlas-li se stat Sampionem, ale bajecna za-

bava, chces-li si zahrat s pritelem.*
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2.2. Sportovni trénink Zen

Podobné¢ jako muzii je Zensky sportovni trénink orientovan na dosa-
zeni nejlepsiho sportovniho vykonu. Odlisnosti tréninku muzi a Zen jsou
dany predevsim genetickymi rozdily. Jedna se o rozdily povahy morfolo-
gicke, fyziologické a psychologické, pripadné 1 motorické. Velmi Casto se
ale na tyto rozdily v tréninku nepftihlizi a mnoho trenér koncipuje Zensky
trénink obdobné, jako ten muzsky. Obecné by ale trénink zen nemél byt tak
naro¢ny jako muzsky. Hlavnim divodem je snizeni rizika zranéni z ptetize-
ni. Vhodnou formou, jak pfizptsobit zenské trénovani, je modifikace tré-
ninkového planu. Tzn. zkraceni zavodniho obdobi (mensi pocet soutézi) a

prodlouzeni ptfechodného (ptipravného) obdobi (Lehnert a kol., 2014).

Specificka situace vznikd v dobe menstruace, téhotenstvi a po poro-
du. V dobé menstruace vyzaduje trénink silné individualni pristup. Nekdy se
doporucuje trénink vynechat, casto zadlezi na tom, jak Zena v téchto dnech
sndsi zatizeni. To se doporucuje ponékud sniZit, napr. omezit posilovani
brisnich svalu. Vhodné je pri planovani volit napr. mezocykly tak, aby se
,,odpocinkovy* tyden, tj. zotavny mikrocyklus kryl s obdobim menstruace.
Prisné dodriovani hygienickych zdsad je absolutné nezbytné. Ucast
v soutézich byva ryze individuadlni, zdlezi na sportu, mentalité, typu a stavu
sportovkyné, v souvislosti s menstruaci byla pozorovana snizend i zvySend
vykonnost. Sportovani v dobé téhotenstvi a po porodu byva individualni.
Priméreny pohyb, tedy i trénink, je prospésny a doporucuje se zhruba do
patého mesice, zcela nepripustna je vsak prilisna namaha ¢i vycerpani. Po
porodu pripoustéji lékari zahdjeni tréninku za 5-8 tydnii, uicast na soutéZich

asi po pul roce (Dovalil a kol., 2009 str. 304).

2.2.1. Morfologické rozdily
Dle Dovalila a kol. (2009) maji zeny v priméru mensi télesnou vys-

ku (asi 0 6%) a niz§i hmotnost (asi 0 19%) nezZ muzi, ddle maji Zeny uzsi

A%
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Ukazatel Nalezy u Zen

mensi objem krve, mensi srdce, niZsi srdecni vydej, nizsi celkova transportni
Obéhovy systém: | kapacita pro kyslik, vy3si srdecni frekvence, mensi tepovy objem,niZsi maximalni aerobni
kapacita (20-25%), méné erytrocytd, méné hemoglobinu, niZsi hematokrit

mensi hrudnik, méné plicni tkané, niZsi kapacita plic (Totalni, vitalni), niZsi

Dychaci systém: e i
¥ Y maximalni ventilaéni hodnoty

nizsi hmotnost svalstva (absolutni, relativni), o 40 aZ 60% men3i sila horni
Svalovy systém: poloviny téla, o 25% mensi sila dolni poloviny téla, niZ&i svalovy tonus, niZsi
anaerobni alaktatova kapacita (ATP + CP), niZ8i laktatovd kapacita

Obrazek 2: Morfologickofunkéni rozdily ve vztahu k vykonnosti (Bartiiikova, 2013)

Zenam se tuk uklada vice v dolni poloving t&la a jejich svaly tvoii
asi 36 % celkové hmotnosti téla. Procento tuku je vyssi nez u muzi, cca 22-
26%. Zeny maji v priméru zhruba o 15% vétsi podil pomalu kontrahujicich

svalovych vldken. Morfologicko-funkéni rozdily mizeme vidét na obr. €. 2.

2.2.2. Fyziologické rozdily

U Zen je piiblizné o 20% mensi srdce, niZsi systolicky krevni tlak,
niz§i moZnost transportu kysliku krvi, niz§i bazalni metabolismus. Déle pak
zeny rychleji ztraceji zelezo v diisledku menstruace a maji vyssi toleranci na
zvySenou teplotu (Dovalil a kol., 2009). Na obr. ¢. 3 mizeme vidét vybrané

morfofunkéni rozdily.
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vyska/hmotnost/specif. vaha niZsi vy3si Zeny muzi
vyska/hmotnost/specif. Vaha nizsi vyssi
tuk vice méné
trup delsi kratsi
panev $irsi, nizsi uzsi, vyssi
ramena uzsi Sirsi
kloubni rozsah vetsi mensi
svaly v % hmotnosti 36% 42%
silafcm2 stejna stejna
absolutni sila mensi vetsi
srdce (vaha, objemy) mensi vetsi
Hb, ery, Htc, krev méné vice
SF max vyssi nizsi
typ dychani horni hrudni | dolni hrudni
VC, VE max, VO, nizsi vyssi
labilita CNS vyssi nizsi

Obrazek 3: Morfofunkéni rozdily (Barttinkova, 2013)

2.2.3. Psychologické rozdily

Zeny byvaji méné agresivni nez muzi, diky malé produkci testoste-
ronu. Jsou vice citlivé na vnéjsi podnéty, role tréninku v jejich hodnotovém
systému je vétSinou niz§i nez u muza a jsou vice citlivé na dietologické in-
tervence (Dovalil a kol., 2009).

2.2.4. Motorické rozdily

U zen jsou vyrazné motorické rozdily v n€kolika parametrech. Po-
hyblivost je vétsi nez u muzl, dale Zeny maji ,.citlivost na vytrvalostni a
rychlostné silovy trénink a ¢innosti spojené s ,,rovnovahou‘ zvladaji Zeny

lépe (Dovalil a kol., 2009).

2.3. Sportovni trénink

V této kapitole se zaméfim na sportovni trénink, strukturu tenisové-

ho tréninku a jednotlivé tréninkové cykly v tenise.

Dle Perice a Dovalila (2010) je sportovni trénink chépén jako slozity
a ucelné organizovany proces rozvijeni specializované vykonnosti sportov-

ce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipling€ a spolecnym bodem je
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propojeni s procesem cviceni, osvojovani a zdokonalovani vybranych po-
hybovych ¢innosti. Cilem tréninku je dosazeni individualné nejvyssi spor-

tovni vykonnosti ve zvoleném odvétvi.

Sportovni trénink se zabyva promyslenymi postupy za ucelem zvy-
Sovani nebo udrzovani fyzické pfipravenosti. Fyzicka ptiprava je v ramci
sportovniho tréninku chdpana jako komplex z hlediska mysleni a motoric-
kych procestt vedouci ke vSeobecné 1 specifické pfipravenosti k hernim ¢i

soutéznim vykonim (Vagner, 2016).

Tréninkové cykly ve sportovnim tréninku deli casové obdobi, ve
kterém je systematicky pfistupovano k dosazeni stanoveného cile (ro¢ni
cyklus, makrocyklus, mezocyklus, mikrocyklus a tréninkové jednotka).
V tenise miizeme cykly rozdélit takto:

e Rocni cyklus — celd ro¢ni sezona

e Makrocyklus — obdobi mezi turnaji

e Mezocyklus — dvou az ¢étyitydenni obdobi, kdy na sebe navazuji
turnaje nebo jiné akce

e Mikrocyklus — tydenni az ¢trnactidenni tréninkova nebo turnajo-
va zatéz

e Tréninkova jednotka — zakladni organizacni celek tréninkového

procesu (Vagner, 2016).

2.3.1. Tenisovy trénink

U tenisu je charakteristickd velka variabilita faktort, které ovliviiuji
kvalitu vykonu. Konkrétn€ to znamena, zZe stejné vykonnostni urovné¢ mtize
byt u dvou jedincii dosazeno riznymi kombinacemi faktord, jez tvofi indi-

vidualni strukturu jejich vykonu (Vaverka & Cernosek, 2007).

Tenisovy trénink trva od 60 minut do 120 minut, zaleZi na tenisové
zdatnosti hrace, véku a momentalnim psychickém naladéni. Tenisovy tré-
nink je bud’ individualni anebo skupinovy. (Skupinovy trénink je vhodné;si
pro zacatecniky zvlasté finan¢né). Pojem individudlni trénink chapeme jako
trénink jednoho hréace s trenérem, eventualné dvou hraci fizenym trenérem,
ktery aktivné do hry nezasahuje. Tento typ tréninku je urCeny pro hrace,
ktefi jiz dokazi udrzet mi¢ ve hte, ale sami jesté mezi sebou nejsou schopni
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hrat. Pokud se jednd o samostatny tenisovy trénink, tak nejlépe slouzi k pl-

néni téchto tkolt:
* oprava chyb
* zvySovani jistoty
« stimulovani a zvySeni motivace hrace
» aplikace modernich metod tréninku

* zdokonalovani hra¢ovych slabsich udert (Langerova, Hefmanova,

2005).

Ptiklad obecné charakteristiky individualni tréninkové jednotky, kte-

ra je zametena spise na techniku:

Délka tréninku: pro zacatecnika cca 30-45 min, pro mirn¢ pokroci-

1ého 45-90 min, pro pokrocilé a profesionalni hrac¢e 60-90 min i dvoufazove

e Uvod (7 min) — sdéleni cile TJ, rozcviceni, technické roze-

hrani ve v$ech 5 hernich ¢innostech

e Analyza zadané dovednosti (10 min) — vytvofeni hernich si-
tuaci pro dikladnou analyzu a zhodnoceni herni dovednosti
(korekce se zde neprovadi, pozorujeme, rozmyslime na cem

pracovat a co korigovat)

e Zdokonalovani dovednosti (30 min) — od jednoduchého ke
sloZitému, trenér mluvi a opravuje, pouziti situacni techniky
(terce), trenér miiZze nahravat z koSe nebo muze hrat s hraCem
herni situace, kdy hraje sam od zakladni Cary, u sité nebo roli

sparing partnera, zde trenér pouziva terce a situacni cviceni

e Hra (10 min) — trenér hraje s hraiCem bez tercli, bonusové

hrani bodu

e Zavér (3 min) — zhodnoceni, zpétnd vazba, docviceni ¢i pro-

tazeni provede hrac individualné (Metodika tenisu, 2014).
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2.4. Zensky reprodukéni systém

2.4.1. Chromozomy

Reproduk¢éni organy jsou jediné organy v lidském téle, kde je rozdil,
ale 1 urcita shoda zaroven. Hlavni shoda sestava v tom, Ze oba organy pro-
dukuji stejnou skupinu embryonalnich bunék. Napiiklad jednou zajimavosti
je, ze v prvnich dvou meésicich téhotenstvi se embryo vyviji bez uréené¢ho
pohlavi a az poté chromozomy X a Y zacnou vytvaiet rozdily v pohlavi.
Zeny tedy maji dva chromozomy X (XX) a muzi maji XY (viz. obr. & 4).
Na kratkém raménku Y chromozomu se vyskytuje gen, SRY (z angl. nazvu
Sex Region), ktery je odpovédny za vyvoj varlat. Za sexudlni dimorfizmus

je odpovédny chromozom Y (Kittnar a kol., 2011).

Eltern:

Qxx o"”

46, XX 46, XY

Mégliche Keimzellen: /é/

23, X 23, X 23,Y

Obrizek 4: pohlavni chromozomy (Dietzel65, 2006)

Muze se stat, Ze jeden z pohlavniho chromozomu chybi nebo pieby-
va. Diky tomu pak vznikaji aneuploidie (genomové mutace). (Velky lékar-

sky slovnik, 2020).

Zde jsem vybrala n¢kolik syndromt, které postihuji Zensky orga-

nismus:
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e Turnertiv syndrom — u tohoto syndromu je laboratorni obraz karyotypu
45 X, tzn., ze z pohlavnich chromozomi je zde pouze jeden X. U naroze-
nych dévcat se pocita vyskyt asi 1% v populaci. Mezi typické piiznaky patii
maly vzrist, netiplny rozvoj sekundarnich pohlavnich znakd, s nimiz spoje-

na porucha menstrua¢niho cyklu (vétSinou nemestruuji) a neplodnost.

e Syndrom XXX super woman — se také vyskytuje u zen a ma karyotyp 47
XXX a jeho klinicky obraz je velice nenapadny. Zeny, které maji tento syn-
drom, jsou vétSinou vétsiho vzristu, ale jinak se vzhledem nelisi od jinych.
V détském véku se né€kdy syndromu pfisuzuji lehké poruchy chovéni ¢i
uceni. Ve vzacnych piipadech se mohou vyskytnout i vady ledvin ¢i epilep-

sie (Poruchy pohlavnich chromozomi, 2022).

2.4.2. Vnéjsi a vnitini pohlavni organy

Vander, Sherman, Luciano, (1990) popisuji Zzenské vnéjSi organy
takto: mons pubis (stydky pahorek), labia minora pubendi a labia majora
pubendi (velké a malé stydké pysky), clitoris, vestibulum vaginae (predsin
posevni) a glandulae vestibulares minores et majores (malé a velké predsi-
nové Zlazy). (obr. €. 5). Stydky pahorek je tukovy tutvar, ktery prominuje
nad spojenim stydkych kosti. Velké a malé stydké pysky jsou obdobou
scrota' u muzskych pohlavnich organd. Dale se zde nachazi panenska blana
(hymen), ktera piekryvéa posevni vchod. Nad poSevnim vchodem je umisté-
ny clitoris, ktery se sklada z topotivych télisek. Tato struktura funguje po-

dobn¢ jako penis u muzi.

! Termin analogicky nebo homologicky (obdobny, podobny) vysvétluji (Vander, Sherman, Luciano,
1990) tak, ze dvé struktury (v tomto piipadé velké a malé stydké pysky a scrotum) maji pfi embryonalnim
vyvinu stejny zdroj nebo stejné funkce.
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MONS publs

O

G Urathral
apening

Labia
minora

~ Vaginal
opening

Anus

Obriazek 5: Zenské vnéjsi pohlavni organy (Vander, Sherman, Luciano, 1990)

Mezi vnitini pohlavni organy patii dva vajecniky (ovaria), dva vej-
covody (tuba uterina), déloha (uterus) a pochva (vagina). (obr. €. 7). (Scott,
Fong, 2009).

Dle Rokytky (2016) ve vajecnicich intrauterinné probé&hlo pii zrani
meiotické déleni a vznikly Zenské zarodecné builky — vajicka, kterd jsou

uloZena ve folikulech (ve vrchni vrstvé ovaria).

S touto teorii se ztotoziiuje 1 Kittnar a kol. (2011) v knize Lékatska
fyziologie, kde popisuje, Ze pohlavni buiiky se tvoii z oogonii, které¢ jsou
ulozeny v kiife ovarii. Tyto buniky se mitoticky déli v prenatalnim obdobi az
do 5. mé&sice intrauterinniho Zivota plodu, kdy jejich pocet dosahuje cca 7
miliont. Tento pocet nasledné¢ podlehne meidze a jejich pocet je na rozdil

od spermatogonii konecny.

Vejcovody jsou popisovany jako parové trubice o délce 10-15 cm.
Okolo usti bfiSniho otvoru (ostium abdominale tubae uterinae) se nachazeji
vejcovodni tfasné (fimbriae tubae), které jsou sliznicniho pivodu. Tyto
ttasné se prichyti k vajecniku, kdyz folikul dozraje (Hanzlovd a Hemza,

2013).

Dé&loha ma 3 vnitini vrstvy: perimetrium (zevni vrstva, kterou tvofi

vvvvvv
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vrstvou je endometrium (zndma jako mukozni vrstva). Endometrium je tvo-
fené epitelovymi bunkami a pojivovou tkani. U epitelovych bunék se na-
chazeji dvé dalsi vrstvy. Jednou z nich je vrstva bazalni, kterou tvoii kme-
nov¢ bunky regenerujici funk¢ni vrstvu. Druhd vrstva je funkcni, kterou
tvoti sloupcovy epitel. Tloustka této vrstvy zavisi na zménach béhem men-
strua¢niho cyklu nebo na nidaci embrya. Pokud k nidaci nedojde, funkcni
vrstva (sliznice) je z délohy vyloucena z téla spolu s krvi a hlenem (Gruji-

&ié, 2022).

Oba vejcovody usti do velkého ,,vaku’” ze silné svaloviny, ktery se
nazyva déloha (uterus). Déloha se nachazi v malé¢ panvi mezi mocovym
méchyfem a kone¢nikem. RozliSujeme na ni dvé ¢asti: délozni télo (corpus
uteri) a délozni hrdlo (cervix uteri). Délozni télo je nejSirsi ¢ast délohy a na
jeho hornim okraji se nalézd délozni dno (fundus uteri), které neni
orientovano dolt, ale naopak vzhiiru. Dé€lozni hrdlo je tvofeno pevnym
vazivem a hladkou svalovinou. Sténa hrdla obsahuje rGzné hlenové Zlazy,
jejichz sekrece zavisi na fazich menstruacniho cyklu. Na konci délozniho
hrdla se nachazi ¢ast, ktera je pojmenovana jako d€lozni Cipek (portio

vaginalis cervicis uteri).

Z tohoto mista gynekolog pomoci cervikalniho screeningu odebere
vzorek bungk, ktery se odesle do laboratofe, kde se zjiStuji prekancer6zni

bun&éné zmény (Zenské pohlavni organy: struktura a funkce, 2023).

Kashyap, Krishnan, Kaur a Ghai (2018) ve své studii o rakoviné
délozniho ¢ipku tvrdi, Ze onemocnéni tohoto typu je u Zen nejcastéjsi.
V roce 2008 bylo potvrzeno 275 000 tmrti diky rakoviné délozniho ¢ipku u
zen ve véku od 20 do 29 let. V této studii byla nalezena vyznamna
souvislost mezi rakovinou délozniho ¢ipku a nedodrZzovani osobni hygieny,
poctem partnerovych sexudlnich partnerek, anamnézou genitalnich bradavic
a nedostatkem znalosti o screeningu rakoviny dé&lozniho Cipku. Denni
koupani a koupani béhem menstruace vykazuji vyznamnou souvislost
s prevenci rakoviny dé&lozniho ¢&ipku (obr. & 6). Zeny, které nebyly
vySetieny pro karcinom délozniho ¢ipku, nevédély zdkladni fakta a rizikové
faktory rakoviny dé€loZniho ¢ipku. Tato rakovina miize byt vSak odhalena

v€as a vranném stadiu, pokud je diagnostikovdna a Zendm je poskytnuta
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rychla lécba.

Variable Case n=75 (%) Control n=75 (%) 7 (df), P

Bathing daily
Yes 66 (88.0) 73 (97.3) 4.8, (1),0.02
No 9(12.0) 2(2.7)

STI®
No 57(76.0) 73(97.3) 12.9,(1), 0.01%
Yes 18 (24.0) 2(2.7)

Genital warts (cauliflower like bumps with flat lesions)
No 69 (92.0) 74 (98.7) 2.4, (1), 0.05%
Yes 6(8.0) 1(1.3)

Bath during menstruation
No 25(33.3) 11 (14.7) 7.2,(1),0.01
Yes 50 (66.7) 64 (85.3)

Material use during menstruation
Sanitary pad 9(12.0) 22(29.3) 6.9,(1),0.01
Old cloth 66 (88.0) 53 (70.7)

Method of washing the dirty cloth
Soap + waterwash + sundry 35 (46.6) 19 (25.3) 9.7, (2), 0.01
Discard after single use 40 (53.4) 56 (74.7)

Age at the time of marriage [Mean=SD, (range)] 17.4£3.9, (8-29) 18.6x3.8, (8-30)
10-20 59 (78.8) 55(73.3) 32.0, (1), 0.04
21-30 16 (21.2) 20 (26.7)

Washing genitalia after sexual intercourse
No 35 (46.7) 22(29.3) 4.8, (1),0.02
Yes 40 (53.3) 53 (70.7)

Husband has sexual partners other than subject
Yes 11(14.7) 22.7) 5.4, (1), 0.02%
No 64 (85.3) 73(97.3)

*8TI: Sexually transmitted disease; *Yate's correction

Obrazek 6: Rakovina déloZniho ¢ipku a hygiena (Kashyap, Krishnan et al., 2018)

Posledni strukturou zenského vnéjsiho pohlavniho systému je po-

chva (vagina). Tato trubice ze svaloviny a pojivové tkané je dlouha asi 10

centimetrll. Stény pochvy se v klidovém stavu nachéazeji tésné u sebe, ale

v piipad¢ pohlavniho styku nebo pii porodu se mohou znacné roztahnout.

Stény pokryva zvrasnéna sliznice, ve které jsou uloZeny bunky produkujici

glykogen. Jen pii dostatku glykogenu mohou Ddderleinovy laktobacily pro-

dukovat kyselinu mlé¢nou a tak zajistit kyselé prosttedi v pochvé, které vy-

Jo 4

tvafi fyziologickou bariéru proti infekcim (Zenské pohlavni organy:

struktura a funkce, 2023).
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Obrazek 7: Vnitini Zenské pohlavni organy (Fox, 1996)

Zajimavosti je, Ze u Zenského reprodukéniho systému je na rozdil od
muzského oddélena mocova trubice a reprodukéni vyvod (Vander, Sher-

man, Luciano, 1990).
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2.4.3. Hormony

V této kapitole bych se chtéla vénovat Zenskym hormonim, které
ovliviiuji nejen menstruacni cyklus, ale 1 t€hotenstvi a celkové fungovani

zenského organismu.

Silbernagl a Despopoulos (2016, str. 282) popisuji hormony ve své
knize timto zpisobem: Hormony jsou chemicti poslové, kteri slouzi v orga-
nismu k prenosu informaci pri rizeni funkci organu a metabolickych proce-
su. Hormony jsou zpravidla roznaseny k cilovym bunkam krevnim obéhem a
tvori se ve zlazach s vnitini sekrect (patri sem vajecniky) nebo v difuzné ro-

zesetych endokrinnich bunkach (napr. CNS, ledviny aj.).

Estrogeny

Zraly folikul s vytvofenou dutinkou, obaly a vajickem se nazyva
Graafuv folikul. Pravé tyto buiiky tvofici jeho sténu jsou endokrinni tkani
vajecniku. Produkuji estrogeny, a kdyz folikul praskne, tak produkuji i pro-
gesteron. Estrogeny podminuji Zenské chovani a citéni, dale ovliviiuyji ¢in-
nost CNS. Dale vyvolavaji rist prsi (ukladani tukd a prodluzovani mléko-
vodl) timto fidi vyvoj sekundarnich pohlavnich znakti, véetné ochlupeni.
Estrogeny také zasahuji do fizeni zmén u dé€lozni sliznice pii menstruaci a

ovlivilyji sexudlni chovani (Dylevsky, 2019).

Silbernagl a Despopoulos (2016) o estrogenech jest¢ uvadi, Ze se
uplatnuji pfi oplozeni, protoze pfipravuji spermie pro proniknuti do obalu
vajicka a fidi rychlost postupu vajicka vejcovodem. Déle zvySuji i1 srazlivost
krve, to znamena, Ze podani antikoncepce s sebou nese urcita rizika vzniku

trombozy.

Ve studii Dulic¢ka, Kalouska a Malého (2002) se uvadi, ze pred prv-
nim pouzitim antikoncepce je dobré provést vySetieni na Zilni tromboembo-
lismus a leidenskou mutaci (porucha koagulace krve), protoZe riziko vzniku
Zilni trombdzy pii pouZzivani antikoncepce je u Leidenské mutace 20 — 35x

vetsi nez u zenské populace bez této mutace.
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Kromé vSech téchto ucinkl estrogeny také snizuji koncentraci LDL
a zvySuji koncentraci HDL. Timto by se dalo vysvétlit, pro¢ Zeny trpi atero-
skler6zou pred menopauzou méné nez muzi (Silbernagl a Despopoulos,

2016).

Progesteron

Patii do skupiny gestagenii, steroidnich hormont, které jsou produ-
kovéany zlutym téliskem. Plsobi pfedevSim na délozni sliznici a na mlécné
zlazy. Nékdy je také nazyvan ,téhotensky hormon®, protoze ma za tkol

udrzeni téhotenstvi (Dylevsky, 2019).

D¢éloha je pomoci progesteronu piipravena k vyzivé oplozeného va-
jicka, d€lozni hrdlo se zuzi a hlen je viskoznégj$i. Déle gestageny obecné pii-
sobi celkové (zvysuji teplotu a zvySuji vyluCovani vody a sodiku
v ledvinach). Vyuzivaji se také umeéle vyrobené gestageny naptiklad u hro-
zicich potratl a jako antikoncepcni tablety. Novéjsi antikoncepce s vys$Simi
davkami progesteronu mohou snizovat riziko vzniku nadoru endometria

(Hofmanova, 2013).

Folikostimula¢ni hormon (FSH)

Tento hormon se sklada z glykoproteint a je produkovan adenohy-
pofyzou. U zen stimuluje vyvoj a rust folikulu a ovlivituje ovulaci. Pisobi
rovnéz na produkci ovarialnich hormont, zejména progesteronu (Sipek,

2014).

Luteiniza¢ni hormon (LH)

Luteinizacni hormon podporuje tvorbu estrogenii a gestagent
(zejména progesteronu). Tvoii se v hypofyze (glandula pituitaria) a ptisobi

na uvolnéni zralého vajicka z folikulu (Dylevsky, 2000).

Relaxin
Relaxin je tvofen v corpus luteum graviditalis (Zlutém télisku) 1
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v placenté. Pii porodu relaxuje svaly a vazivo panve (Dylevsky, 2019).

Oxytocin

Oxytocin je secernovan do krve z neurohypofyzy. Neurohypofyza je
spiSe ,,sekrecni orgdn®, protoze oxytocin se tvoti v hypothalamu (konkrétné
v ncl. Paraventricularis a ncl. Supraopticus) a do neurohypofyzy je neuron-
aln¢ transportovan. Podporuje stahy délohy pti porodu, pfi orgasmu a stahy

mlékovodu pro ejakulaci mlé¢ka (Myslivecek, Trojan, 2004).

Prolaktin

Prolaktin nebo také luteotropni hormon stimuluje sekreci mléka
z mlékovodu a také stimuluje matetské chovani. Zajimavé je, ze jeho ndzev
luteotropin pochazi od jeho vlastnosti udrzovat zluté télisko u hlodavct.

Tvoti ho adenohypofyza (Myslivecek, Trojan, 2004).

Testosteron

V malé mife je testosteron (muzsky pohlavni hormon) produkovan
vajeCniky. Stejné je tomu 1 u muzu, kdy jejich varlata produkuji naopak ma-
1¢ mnozstvi estrogenti (Myslivecek, Trojan, 2004).

Hladina testosteronu u Zen se pohybuje okolo 15. aZ 17. nanogramt

na decilitr krve u muzt je hladina 500 az 1000 nanogramt na decilitr krve,

jak mzeme vidét na obr. ¢. 8 (Romanova, 2023).
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Obrazek 8: Hladina testosteronu v pribéhu Zivota (Romanova, 2023)
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2.4.4. Ovarialni cyklus

U ovarialniho cyklu dochdzi k cyklickym zménam, které probihaji
v ovariu, v zavislosti na hladin¢ pohlavnich hormont a je spojen s cyklem
menstruacnim, protoze hormony produkované v ovariu ovliviiuji délozni

sliznici (Sipek, 2014). (obr. &. 9 a 10).

Kittnar a kol. (2011) rozdéluje ve své knize ovaridlni cyklus na foli-

kularni fazi, ovulaci a lutealni fazi.

Folikularni faze

Zacina zéanikem corpus luteum, zlutého téliska, které vzniklo

z Graafova folikulu ve vajecniku (Kittnar a kol., 2011).

Zluté télisko produkuje estrogeny a gestageny. Pokud nedoslo k
oplozeni vajicka, pomérné rychle zanika a nazyva se corpus luteum men-
struationis. Pokud doslo k oplozeni vajicka, zluté télisko pretrvava a v prv-
nich fazich gravidity je centrem produkce progesteronu. Toto télisko se na-
zyva corpus luteum graviditatis. V obou ptipadech degeneraci Zlutého télis-

ka vznika tzv. bilé t&lisko (corpus albicans). (Stefanek, 2011).

V krvi klesne hladina estrogenti a progesteronu, coz se projevi zvy-
Senou produkci FSH (folikostimulaéniho hormonu). Folikularni bunky ros-
tou a postupné se zvysuje i1 hladina estradiolu a inhibinu, tim tlumi dalsi
tvorbu FSH. Tento hormonalni pokles mé za nésledek diferenciaci jediného
dominantniho folikulu, ktery vytvaii velké mnozstvi estradiolu. Dochazi
k n€kolikanasobnému zvySeni hladiny LH, coz je podminkou uskutec¢néni

ovulace (Kittnar a kol., 2011).

Ovulace

Zacina asi 16 hodin pied samotnym uvolnénim vajicka. Az desetina-
sobna zvysend hladina LH a FSH navozuje bobtnani folikulu, aZ v jednom
misté se vyklene ven, praskne a vajicko spolu s buitkami corona radiata

(obaly) jsou vypuzeny do dutiny bfisni (Kittnar a kol., 2011).
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Lutealni faze

Praskly folikul se za¢ne plnit krvi a postupné vytvoii corpus haemo-
ragicus. Bunky folikulu dale rostou a plni se tukem, ktery mé zlutou barvu a
diky nému dostaly buiiky nazev corpus luteum. Lutedlni faze je typicka vy-
sokou produkci estrogentl a progesteronu. Zluté télisko také vytvaii relaxin
a malé mnozstvi testosteronu. Diky zvySené produkci progesteronu se zvysi
bazalni teplota asi 0 0,5°C. Pokud bylo vajicko oplodnéno, zluté télisko pie-
trvavd a je zdrojem hormont do doby, nez se vyvine placenta. Pokud
oplodnéno nebylo, tak buiiky 7. -8. den po ovulaci za¢nou degenerovat a
jsou postupné nahrazeny vazivem, ¢imz vznika corpus albicans. Estrogeny
jsou metabolizovany v jatrech a nasledné vylucovany moci (Kittnar a kol.,
2011).

corpus gl_bicans corpus luteum
(bilé t&lisko) (Zluté télisko)

zarodecny

ovulace

corona radiata’
sekundarni oo
zona pellucida

primarni folikul
rostouci primarni folikul

primarni oocyt
sekundarni folikul

cumulus oophorus

Obrazek 9: ovaridlni cyklus v ovariich (Kittnar a kol., 2011)
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Obrazek 10: Ovarialni cyklus z hlediska hormoniti (LiSkova, 2017)

2.4.5. Délozni cyklus — menstruacni cyklus

V prubéhu zivota zeny probihaji pravidelné se opakujici zmény na
délozni sliznici, které zplisobuji pohlavni hormony a jejich cyklicka pro-
dukce. Jednim z projevi je krvaceni z pochvy (menstruace), které nastava
pti odlu¢ovani délozni sliznice. Délka cyklu je velice variabilni, ale v pra-

méru trva 28 dntli od zacatku periody k dalsi periodé (Pettek, 2019).

Fyziologicky menstruaéni cyklus se nazyvad eumenorea. Terminy
menses, menorea a menstruace pochdzeji z latinského mensis (mésic) a jak
JiZ ndzev napovida, za fyziologicky cyklus se povazuje délka jednoho cyklu

28 dnti (Vojtova, 2018).

Zacatek prvni menstruace se nazyva menarche. Primérny vék, kdy
vétsina divek dostane prvni mésicky, je mezi 12. a 14. rokem Zivota, horni
hranice je stanovena na patnact a pul roku. V dnesni dobé¢ se setkavame spi-
Se s opacnym jevem, kdy je v€k menarche tieba jiz v deviti letech, nékdy i
diive. Na veék prvni menstruace ma vliv fada faktorti napiiklad vyziva,
hmotnost, Zivotni styl atd. Divky, které maji vice télesného tuku, podle stu-

dii mivaji obvykle menstruaci diive (Turcan, 2015).
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Pribéh menstruace je ovlivnén hormonalnimi zménami, které probi-
haji v téle Zeny. Tyto zmény mohou byt ovlivnény uzivanim hormonalni an-
tikoncepce nebo jinymi zasahy do hormondlniho systému zeny (Klump et

al. 2013).

Zmény v déloze (mimo cervixu) jsou fizeny ovaridlnimi hormony.
Tyto hormony jsou produkovéany a uvoliiovany pod kontrolou vyssich cen-
ter v mozku, konkrétné osy hypothalamus — hypofyza. V poslednich letech
byly pro spravné nacasovani menstrua¢niho cyklu klicové biochemické a
morfologické zmény, které se odehravaji ve vajecnicich. Regulace cyklu se
ucastni i hypotalamus, ktery produkuje hormon GnRH (gonadotropin uvol-
fujici hormon). GnRH umozZziuje uvoliovani gonadotropini LH (luteini-
zacni hormon) a FSH (folikul stimulujici hormon), které ovliviiuji vaje¢niky

a produkci dal$ich pohlavnich hormont (Silverthorn, 2013). (obr. €. 11).

limbicky formatio
systém reticularis

— sexualni centrum

zpétna vazk gonadotropin-
¥ -releasing hormon

neurohypofyza

Obrazek 11: Neurohumoralni regulace ovarialniho a menstrua¢niho cyklu (Crha, 2016)

Proliferaéni faze

Prolifera¢ni faze navazuje na konec menstruacniho krvaceni, kde
byla dé¢lozni sliznice odlouc¢ena z dé&loZzni stény. Proliferace znamena
v piekladu hojné mnoZeni a novotvoteni buné€k a proto v této fazi roste diky
hyperplazii bun€k nova délozni sliznice (stratum functionale), kterd je silné

prokrvena. Obnovuji se i potrhané zlazky po ptfedchozi menstruaci. Hlav-
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nimi fidicimi hormony jsou estrogeny, které se tvoii v dozravajicim Graa-
fove folikulu. Sliznice roste asi tyden a obdobi spada do 5. — 12. dne cyklu
(Dylevsky, 2019).

Sekreéni faze

Tato faze plynule navazuje na proliferacni a trva od 12. do 17. dne
cyklu. Sliznice se plynule zvétSuje az na tloustku cca 5 mm. Spolu se sliz-
nici rostou i zlazky, které vytvareji velké mnozstvi hlenu. Celou sekre¢ni
fazi tidi progesteron tvoieny ve zlutém télisku. Déloha je v tomto stavu
schopna a pfipravena pfijmout vajicko. Vajicko se uvoliiuje z vajecniku
mezi 12. a 14. dnem cyklu, to je ve vrcholu ovulace, coz odpovida poloviné
menstruacniho cyklu. Pokud nedojde k oplozeni vajicka, postupné klesa
hladina progesteronu a dé€lozni sliznice se za¢ina mezi 24. — 27. dnem po-

stupné rozpadat (Dylevsky, 2019).

Ischemicka faze

V nékteré literatuie se oznacuje ischemicka faze, kterd je vSak velmi
kratk4. Trva asi 24 hodin a dostavuje se mezi 27. — 28. dnem. Dochazi v ni
ke kontrakci arteriol, které zasobuji sliznici. Sevieni cév zplsobuje nahly
pokles progesteronu a vyplaveni oxytocinu ze zadniho laloku podvésku

mozkového (Sipek, 2013).

Menstruacéni faze

Posledni fazi v menstruacnim cyklu je menstruacni faze, ve které
dochazi ke krevnimu prosaknuti stromatu, vzniknou hemoragie a leukolym-
focytarni infiltrace?. Ctvrty den nastava regenerace. Menstruaéni krvaceni
trva v pruméru 5 dnti a krevni ztrata se pohybuje kolem 35 ml. Za patolo-
gickou ztratu krve se poklada ztrata pievySujici 80 ml (Roztocil, 2011).
(obr. ¢. 12).

2 Leukolymfocytarni infiltrace je reakce t&la na kov. To znamena, Ze télo tvoii leukocyty proti kovu a
v délozni sliznici je permanentni zadnét diky chemické reakci a vajicko tak nemuze nidovat.
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Prni den

menstruace Ovulace
Faze menstruacni: Faze proliferacni: Faze sekrecni:
Sliznice délohy se Sliznice délohy roste. Sliznice zraje a plipravuje se k uhnizdéni oplozeného vajicka.
odloudi.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 1011 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 1

Diny cyklu

Obriazek 12: Zmény na déloZni sliznici béhem menstruaéniho cyklu (Tapalova, 2018)
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2.4.6. Premenstruacni syndrom

Premenstruacni syndrom je klasifikovan jako ¢asta cyklicka porucha
u zen v produktivnim v€ku. Byva charakterizovan emociondlnimi a fyzic-
kymi ptiznaky, které se vyskytuji trvale béhem lutedlni faze menstruacniho

cyklu.

Poruchy mohou mit Sirokou Skalu ptiznakii, vCetné deprese, labilni
nalady, bolesti bticha, citlivosti prsou, ptejidani, bolesti hlavy a unavy. Po-
kud se objevi mirné ptiznaky, mély by byt zeny pouceny o Upravach zivot-
niho stylu, v€etné zdravé stravy, omezeni piijmu sodiku a kofeinu, cviceni a
sniZeni stresu. Podptirné strategie, jako je vedeni deniku symptomi, mohou
byt uzite¢né pii diagnostice a 1écbé poruch. U zen s primérné zavaznymi
ptiznaky zahrnuje 1é€ba jak medikaci, tak upravu zivotniho stylu. Potravi-
nové dopliky, jako je vapnik a pupalkovy olej, mohou nabidnout mirnou
ulevu. Nejucinngjsimi farmakologickymi 1éky jsou selektivni inhibitory
zpétného vychytavani serotoninu, jako je fluoxetin a sertralin. Inhibitory
prostaglandint a diuretika mohou také poskytnout urcitou tlevu od ptizna-
k. Je tfeba mit na paméti, Ze pouze slabé dikazy podporuji G€innost ago-
nistli hormonu uvoliujiciho gonadotropiny, androgend, estrogentl, progeste-
ronu nebo jinych psychotropnich latek a jejich vedlejsi ucinky omezuji je-

jich pouziti (Dickerson, Mazyk, Hunter, 2003).

Ptiznaky PMS zacinaji obvykle 7-10 dni pfed zacatkem menstruac-
niho krvaceni a vymizi 1-2 dny po ném (Ministerstvo zdravotnictvi CR,

2023).

Ptiznaky zminéné vyse jsou zptuisobeny retenci vody a soli (Ganong,

2005).

Premenstruacni dysforicka porucha

(Premenstrual dysphoric disorder —- PMDD)

Premenstruacni dysforickd porucha znamend, Ze premenstruacni

wvewr

zménou nalad a nékdy 1 té€Zkymi depresemi. Stejné jako u PMS trvaji tyto
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ptiznaky obvykle 7-10 dni pfed samotnou menstruaci a obvykle vymizi se
zac¢atkem krvaceni nebo 1-2 dny po ném. Studie prokazaly ucinnost pfi
1éEbé PMS a PMDD diky kontinualnimu uzivani nebo jen diky 24dennimu
rezimu ethinylestradiolu a 3mg drospirenonu. Existuji 1 dalsi dikazy, ze ji-
né, kontinudln€ uzivané peroralni antikoncepce mohou mit pozitivni ucinky,
ale bohuzel zde chybi klinické studie, které by tuto skutecnost objasnily
(Mahmood, Savona-Ventura, Messinis, Mukhopadhyay, 2022).

Jina literatura uvadi, ze pfiznaky PMDD lze zmirnit nebo jim i pie-
dejit ptirodni cestou, naptiklad vyzivovymi dopliiky (konkrétné dopliiovani
vapniku, vitaminu B-6, hot¢iku a L-tryptofanu), bylinné ptipravky (drmek
obecny, lidové mnissky pepf) a rizné druhy cviceni a zmény zivotniho stylu

(Burnett, 2022).

2.5. Poruchy menstrua¢niho cyklu

Zdravy pribéh menstruacniho cyklu je nedilnou soucésti celkového
zenského zdravi, jak uvadi Svétova zdravotnickd organizace (WHO). Kro-
mé fyzického a dusSevniho zdravi zahrnuje také pocit socialniho pohodli.
Standardni menstruaéni cyklus mezi obdobim menarche a klimakteriem
splituje nasledujici kritéria: pravidelny a cyklicky se opakujici vyskyt, pred-
vidatelnost, urcitou dobu trvani krvéaceni, intenzitu a objem krvaceni (Hod,

Babayev, Bulun, a kol., 2020).

U mladych a dospivajicich divek se poruchy menstrua¢niho cyklu
vyskytuji velmi €asto a mohou byt pficinou stresu a jinych psychickych
problémi. Variace menstrua¢niho cyklu v tomto véku jsou velmi rtiznorodé
a zpusobuje je predevsim nezralost hypothalamo-hypofyzarniho a ovarial-

niho systému (HPO)®. (Karger, Basel, 2012).

3 (HPO) - z anglického Hypothalamic — Pituitary — Ovarian axis. Je synchronizovana hormonalni sit’
komunikace mezi hypothalamem, hypofyzou a vajecniky. Spole¢né€ reguluji reprodukei a jsou regulatory
hormont: gonadotropinu, luteiniza¢niho, folikuly stimulujiciho, estrogenu a progesteronu (Preston,
2023).

36



Poruchy menstrua¢niho cyklu jsou odchylky od normalni, pravidel-
né, jinymi slovy feceno fyziologické menstruace. Jejich zdvaznost mize byt

rizna (Ministerstvo zdravotnictvi, 2023).

Poruchy se mohou délit do n€kolika skupin naptiklad podle klinic-
kého stavu, symptomaticky a podle etiologického faktoru poruchy. Do mé
prace jsem si vybrala klasifikaci podle Kiepelky, 2015, kde poruchy rozdé-
luje na: poruchy rytmu menstruacniho krvaceni, poruchy intenzity a trvani
cyklického krvaceni, nepravidelné krvaceni, chybéni menstruace, fertilni

veék, eumenorea a abnormalni délozni krvaceni.

2.5.1. Poruchy rytmu Kkrvaceni

U téchto poruch cyklus trva kratsi nebo delsi dobu.

Polymenorea — cyklus trva méné nez 23 dnil

Oligomenorea — prodlouZeni délky cyklu na 35 dnti a vice. Nejcastéjsi pii-
¢inou je anovulace.Pokud chybi zluté télisko, nedochazi k tvorbé progeste-
ronu a k sekre¢ni transformaci endometria. Pti poklesu hladiny estrogenu
endometrium nekrotizuje a nastane krvaceni ze spadu estrogenti. Resenim je
podavéani hormonu progesteronu v druhé poloving cyklu (Hodicka, Rejdova,

Kadlecova, 2015).

2.5.2. Poruchy intenzity a trvani cyklického krvaceni

Menoragie — nadmérné krvaceni s dobou trvani vice nez 8 dnli u pravidel-
ného cyklu

Hypermenorea — nadmérné krvaceni s dobou trvani méné nez 8 dnti u pra-
videlného cyklu

U téchto dvou poruch mize dojit k sekundarni anémii. Hranice normalni
krevni ztraty pii menses se pohybuje kolem 80 ml.

Hypomenorea — krvéaceni velmi slabé nebo trvajici méné nez 2 dny
Mimomenstruaéni krvaceni — sem patii zndmé ovulacni krvaceni (pfibliz-
né 14. den cyklu), dale premenstrua¢ni a postmenstruacni krvaceni nebo

spotting (Spinéni nebo velmi slabé krvaceni). (Kiepelka, 2015).
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Nejcastéjsimi pti¢inami téchto poruch mohou byt polypy na endometriu,
myomy a nadorovd onemocnéni. Lécba je podobna jako u polymenorei a
oligomenorei, jen zde se piipadné podava jesté hormonalni antikoncepce

(WikiSkripta, 2022).

2.5.3. Nepravidelné krvaceni

Metroragie — krvaceni nastava zcela mimo menstruaci a je nepravidelné

(Ktepelka, 2015).

2.5.4. Chybéni menstruace

Amenorea — menstruacni krvaceni se neobjevi v arbitrdzné stanoveném veé-
ku normy, nebo u Zeny ve fertilnim véku menstruaéni krvaceni vymizi po

arbitrazn¢ stanovenou dobu (Presl et al., 1984).

Existuji dva typy amenorey. Prvni typ se nazyva primarni amenorea,
to je oznaceni pro divku do 13 let, ktera jesté¢ nezacala menstruovat a sou-
casné se u ni vyskytuji poruchy ristu ¢i vyvoje sekundarnich pohlavnich
znakid. Druhym typem je sekundarni amenorea, kdy se objevi absence men-
ses po dobu delsi nez 3 cykly, nebo absence menses po dobu delsi nez 6

mésicl u Zeny, kterd uz alesponn 1x menstruovala (Kiepelka, 2015).

Nejcastejsi pricinou sekundarni amenorey je tc¢hotenstvi, pokud se
neprokaze jinak. DalSimi pfi¢inami mohou byt emocni vlivy, zmény pro-
stiedi, primarni onemocnéni vaje¢niki, onemocnéni hypothalamu a hypofy-

zy a rizna systémova onemocnéni (Ganong, 2005).

Mrwe

nutno odstranit psychické potiZe a upravit hmotnost. V mnoha piipadech je
nutnd mezioborova spoluprace. Pokud zadné z téchto opatifeni nenavodi
pravidelnou menstruaci, 1€kati zahaji hormondlni terapii (Hodicka, Rejdova,

Kadlecova, 2015).

2.5.5. Fertilni vék

Fertilni vék znamend obdobi aktivity hypothalamo — hypofyzo —

38



ovarialni osy. Na zivotni ¢asové ose je vymezen menarche a menopauzou

(Ktepelka, 2015).

V této kapitole se budu vénovat pouze menopauze, protoze menar-

che byla zminéna jiz vyse v kapitole délozni cyklus.

Menopauza je posledni menstruacni krvaceni po Gplném vycerpani
ovaridlni rezervy, po kterém nastavé zivotni etapa postmenopauzy. Lékati
diagnostikuji menopauzu retrospektivné az po ubéhnuti 12 mésicii po po-
sledni menstruaci. Objevuji se specifické vegetativni, somatické a metabo-
lické poruchy, které¢ ma za nasledek klimakterium neboli pfechod. Vyskytu-

je se u zen po dobu nekolika let (Kiepelka, 2015).

Primérny vék menopauzy je 49 - 51 let a primérné délka Zivota Zen
v Ceské republice je 78 let. Diive byl vék menopauzy roven délce Zivota
zen (okolo 48 let). V dnesni dob¢€ Zeny proziji az tfetinu Zivota v postmeno-

pauze (Kolafik, et al., 2011; Fait, 2013).

Menopauza ve véku mén¢ nez 40 let se povazuje za patologicky jev

a je oznacovana jako ovarialni selhani (Ktepelka, 2015).

Literatura uvadi, Ze vék menopauzy snizuje nikotinismus. JiZ v roce
2007 prokézala studie norskych védcl, ze z vice nez 2000 dotazovanych
zen ve véku 59 az 60 let byla mezi kurackami o témét 60% vyssi pravdépo-
dobnost pfed¢asného dostaveni menopauzy, jiz pfed 45. rokem. Riziko
stoupalo 1 s po¢tem vykoutfenych cigaret a u tézkych kutacek bylo dvojna-
sobné ve srovnani s nekufaCkami (Mikkelsen, Graff-Iversen, Sundby, Bjert-

ness, 2007).

2.5.6. Abnormalni délozni krvaceni (AUB)

Terminologie, kterd souvisi s problematikou abnormélniho délozni-
ho krvéaceni je pon¢kud matouci. Nékterd cizojazy¢na literatura neodliSuje
abnormalni krvéaceni a silné prodlouzené krvaceni. V Ceské literatuie se se-
tkdvame s pojmem dysfunk¢ni d€lozni krvaceni, ¢imz se oznacuje nepravi-
deln¢ krvaceni na podkladé hyperestinizmu vedouciho ke zvySené stimulaci
endometria a nepliisobeni progesteronu. Ten, kromé piimého plsobeni na

endometrium ovliviiuje také vazokonstrikei (Fanta, 2012).
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Kiepelka (2015) definuje AUB jako nadmérné, Casté, nepravidelné

krvaceni nebo jeho absence, ptipadné kombinaci v§ech uvedenych projevi.

Mezinarodni federace gynekologie a porodnictvi (FIGO) chtéla
zjednodusit problematiku tykajici se abnormélniho délozniho krvaceni a vy-
tvorila diagnostickou klasifikaci, kde definuje 2 typy AUB podle profila kr-
vaceni (obr. ¢. 13). 1. Typ je vyhrazen pro nadmérné krvaceni (polyme-
norea, hypermenorea, menoragie a krvaceni mimo menstruacni cyklus), za-
timco 2. Typ zahrnuje mélo ¢asté krvaceni, slabé krvaceni, nebo absenci kr-

vaceni (hypomenorea, oligomenorea a amenorea). (Fraser et al., 2007).

Pravidelnost pravidelny + 2-20 dn(i variace > 20 dnil chybéjici
Frekvence 24-38 dnli <24 dni >38dnll
Trvani 4,5-8dni prolongované > 8 dnil zkrdcené < 4,5 dne
Objem 5-80 ml >80 ml <5ml

Obrazek 13: Diagnosticka kritéria normalniho a abnormalniho krvaceni (Krepelka, 2015)
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2.6. Psychika a menstruace

V souvislosti s menstruacnim cyklem jsem se dosud zabyvala pouze
fyzickymi projevy a projevy s nimi souvisejicimi. AvSak menstruacni cyk-
lus ovliviiyje 1 psychickou stranku kazdé zeny. Je obecné znamo, ze sekrece

hormont plisobi na mozek a tim ovliviiuji ndlady, city, vykonnost apod.

Asi nejvetsi zmény pozorujeme na naladé, jak piSe Ratislavova
(2008) v prvni fazi cyklu byva nalada piijemna, ale ve druhé fazi stoupa ag-
rese, pocity uzkosti, napéti a neklid, které maji svlij pomyslny vrchol béhem
menstruace. Tyto vyrazné vykyvy nalad zpasobuje provazanost hypothala-
mo - hypofyzo — ovaridlni osy s nadfazenymi centry v mozku, které potie-
buji pro svoji komunikaci s organy neurotransmitery (v tomto piipad¢ hor-
mony, napt. dopamin a serotonin), které ovliviuji psychiku vice nez vyraz-
né (Dolecek, 1987; Ferin, Jewelewicz, Warren, 1997; Ganong, 2005; Roz-
tocil et al., 2011).

Sport je psychicky 1 fyzicky naro¢ny sam o sobé&, natoz pfi men-
struaci, ktera zpisobi vykyvy nélad. Myslim si, Ze pokud se Zena rozhodne
zivit sportem nebo jinak feCeno délat sport na profesiondlni urovni
s pevnymi terminy utkani, ur€it€¢ se od ni ocekava témét vzdy nejlepsi a
bezchybny vykon. Kromé fyzické kondice musi mit sportovkyné i skvélou
psychickou kondici a menstruace ji nijak nezlepsi, spiSe zhorsi. Existuje fe-
Seni jak hormonalni vykyvy zmirnit nebo zcela odstranit a tim feSenim je
hormonalni antikoncepce. Umozni nejen planovat menstruaci, ale mize i
zmirnit menstruacni bolesti. Nefunguje to u kazdé zeny, ale u vétSiny ano.
Proto se domnivam, Ze hormonalni antikoncepce je pro profesionalni spor-

tovkyné skvély zplisob, jak zmirnit vliv menstruace na vykon.

2.6.1. Tabuizace

Menstruaéni tabu ma hluboké historické, ndbozenské a kulturni pt-
vody a saha az do starovékych spolecnosti, kde se predpokladalo, ze men-
struujici Zeny vyzatuji nebezpecnou nadpiirozenou silu. Nekteti muzi veéfili,

ze menstruacni krev ma Spatny vliv na organické materidly nebo, ze pokud
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se krve dotknou, onemocni, ¢i v nejhorSim pifipad€é zemtou. Tim se vytvofi-
lo tabu, které mélo chranit ostatni muze, aby se vyhybali Zenam, které prave

menstruuji.

V nabozenstvi menstruaci popisuji negativné a menstruujici zZeny
oznacuji jako necisté. Avsak vSechny nazory na menstruaci nebyly Spatné.
Nékteré kultury povazovaly menstruacni krev za posvatnou a pouzivaly ji

jako 1€k proti nemocem nebo jako hnojivo pro rostliny (Davidge, 2021).

V knize Moderni gynekologie najdeme tvrzeni, Ze sumarn¢ je men-
struace pocitovana pozitivné jako prukaz zdravi, Zenskosti, sexudlni atrak-

tivity a oCisténi téla (Roztocil, 2011).

Jednim z pomérné nendapadnych projevi tabuizace je nahrazovani
slova menstruace za riizné eufemizmy. V cestiné jsou napriklad pouziviany
wrazy jako ,,mésicky, , jahidky*, , kramy*. Casto je prichod menstruace
oznamovan frazi: , dostala jsem to“. Kde slovo , to“okaté skryva slovo
menstruace. V anglictiné se objevuji vyrazy spojené s prokletim, rudou re-

kou ¢i krvavou Mary (Kopkova, 2019, str. 11). (obr. €. 14).

Cerveny kod mésicni zuctovani teticka
prisla teta Irma prijela teta z Ruska  prijeli maliri
pfijela teta z Cervené Lhoty / z Cerveného Kostelce

je vymalovdno Bloody Mary (pfijela) rudd armada

rezavé trubky mrcha potvora cervend
sednout si do jahod sednout si na sekeru
kramovat  kramy kramajzle kramliky
nemoc Silenych krav Zenské nestésti  harani
melioracni pasmo Cervena Karkulka krvinky
slunicka (namisto mésicky)  jahtidky technické priciny
byt mimo provoz rudé piiméri postreleny bobr

kousnul mé Zralok

Obrazek 14: ¢eské menstruacni eufemismy (Bittnerova, 2023)

Bohuzel pro nékteré zeny, které nemaji dostatek informaci a hygie-
nickych pomuicek mize byt jejich prvni menstruace opravdu no¢ni murou.
MozZn4 jim nikdo nikdy nevysvétlil, co menstruace znamenad a jak se jejich
télo zméni v pribehu puberty. Nékteré divky si dokonce mysli, ze vykrvaci

a umfou, kdyZ poprvé uvidi menstruacni krev. V zemich jako je Nepdl, In-
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die nebo Uganda je nedostatek hygienickych pomiicek a Zeny jsou nuceny
pouzivat staré hadry, noviny a dokonce i bandnové slupky, které ovSem nej-
sou sterilni a mohou zptsobovat infekce a zanéty pohlavnich organiti. Situa-
ce v rozvojovych zemich je opravdu nelehkd a proto se divky snazi svoji
menstruaci drzet v tajnosti. Nastésti ve 20. stoleti vznikla pfi OSN organi-
zace UNFPA (United Nations Population Fund), kterd podporuje zdravi a
prava kazdého muze a zeny. Tato organizace potfada rizna vzdelavaci seze-

ni o pravech, zdravi i o tabuizované menstruaci (Kirkegaard, 2023).

Ve sportovnim svété na toto téma neddvno vysel rozhovor se ttemi
¢eskymi sportovkynémi. S golfistkou Klarou Spilkovou, bézkyni Kristiinou
Miki a tenistkou Barborou Strycovou. Ohledné této kapitoly v rozhovoru
s Barborou Srycovou padla otdzka, jestli se tenistky mezi sebou bavi o men-
struaci. ,, Zdlezi to podle narodnosti, jak kdo se o tom bavi. My cesky rek-
neme, ze dneska mi je blbe, ja jsem dostala svoje dny, necejtim se dobre, ale
treba americanky, ty se radsi o tom nebavi, previikaj se na zachode, aby je
nikdo nevideél. “ Profesionélni cyklistka Inga Thomson fekla, Ze ma tendenci
ten sport chranit, Ze nechce, aby nékdo pouzival Zenstvi jako téma proti
sportovkynim samotnym, protoze cesta k uznani jich i sportu a zenské pti-
tomnosti v ném uz byla tak dost trnitd, Ze nechce, aby n€kdo ftikal, Ze Zen-
ské jsou slabsi a jeste ke vSemu maji nalady (BartoSova, 2023).

Dle mého nazoru by menstruace urcité neméla byt tabu a mélo by se
o ni mluvit co nejvice, aby vSechny Zeny, divky 1 vSichni muzi ziskali dile-
zité informace, které pomohou pfi zkoumani tohoto ne zcela probadaného

tématu.
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2.7. Diabetes mellitus a menstruace

Diabetes mellitus 1ékati diagnostikovali minimélné u 8% populace u
k vyraznéjsim hormonalnim zménam, které¢ ovliviiuji inzulinovou senzitivi-
tu a také pfitomnost diabetu zasahuje do koncepce a nasledné gestace (Bru-

nerova, Broz, 2014).

Ve studii dle Solomona et al. (2001) maji Zeny s delSim menstruac-
nim cyklem (>40 dni) 2 krat vétsi riziko vzniku diabetu druhého typu a toto
riziko se zvySovalo s rostoucim BMI. U BMI, které m¢lo hodnotu nad 30
kg/m?2 bylo riziko az 4 nasobné (Solomon, Dunaif, Rich — Edwards et al.,

2010).

V této korejské studii mély Zeny s diabetem 2. Typu del$i menstru-
acni cykly a az 2x vyssi frekvenci nepravidelnych cykla (Shim, Lee, Hong,

Sung, 2011).

Kdyz shrneme tyto studie, které¢ zkoumaji zavislost diabetu 2. Typu
a poruchy menstruace, najdeme spolecny rizikovy faktor a tim je obezita.
Ehrmann, Barnes, Rosenfield et al. (1999) tikaji, Ze zvySené plisobeni an-
drogenti na estrogeny v tukové tkani, zvysi riziko vzniku poruch menstru-
acniho cyklu a obezita, diky narlstu inzulinové rezistence, zvySuje riziko
vzniku diabetu. Nepravidelnost menstruacnich cykli zptsobuje inzulinova
rezistence a hyperinzulinemie, protoZe inzulin zvySuje v builkach ovarii
tvorbu androgenti a snizuje produkci globulinu vézajiciho pohlavni hormo-

ny v jatrech.

2.8. Vliv menstruacnich fazi na tenisovy vykon

V této kapitole se dostdvame k hlavni otdzce v mé bakalaiské praci.
Jak menstruacni cyklus ovlivni tenisovy vykon. Bohuzel se tomuto tématu
mnoho autorti nevénuje, takZze jsem vychazela z obecnéjsi formy (jak jed-
notlivé faze cyklu ovlivni sportovni vykon) a nésledné jsem poznatky apli-
kovala na tenisovy vykon. Divodem je, Ze menstruacni cyklus je hodné in-
dividuélni a na kaZzdou Zenu plisobi rozdilné. VétSina Zen uvadi, Ze pocituji
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nejhorsi vykon béhem menstruace, ale setkala jsem se i s nékolika zenami,
které tvrdily opak, ze podavaji nejlepsi vykony pravé béhem menstruace.
Dtivodem jsou hormony: ,,Zeny maji nejlepsi vykonnost v prvni poloviné
cyklu, tedy v nizkohormonalni fazi (zvysena produkce progesteronu). Spous-
ta Zen bude nad timto asi kroutit hlavou a bude si rikat, Ze si pri menstruaci
rozhodné nepripadaji vykonné, ale z hormondalniho hlediska nam prave za-
Catek cyklu hraje nejvice do karet. Toto obdobi je vhodné pro intenzivni tré-
ninky. “ Rika 1ékaika Katefina Lizlerova, jedna z nejlepsich eskych crossfi-

tovych zavodnic (Yarilo, 2023).
2.8.1. Vliv folikularni faze na tenisovy vykon

Autofi knih o tenise jako naptiklad Schonborn (2008) nebo Ferrauti
et al. (2016) uvadi a ptikladaji dilezitost prave rychlé sile (starty z riznych
poloh) a reaktivni sile dolnich koncetin (pfi uderu). Vzhledem k tomu, Ze na
pomalejSich povrsich, jako je antuka mohou vymény dosahovat vice jak 10
uderti, tak Schonborn (2008) jesté¢ uvadi vytrvalostni silu jako dilezitou
slozku pro tenisovy vykon.

Co se tyce rychlostnich schopnosti, tak Schonborn (2008) uvadi, Ze

vvvvvv

rychle reagovat na smér letu micku.

Studie, kterd zkoumala vliv folikularni faze na rychlost, silu a vy-
kon, nepotvrdila pomoci analyzy rozptylu Zadné statisticky vyznamné roz-

dily (Romero — Moraleda et al., 2019).

Ale napiiklad metodické listy s ndzvem Zena a vykonnostni sport od
MSMT (2021) tvrdi, Ze se vétsi silové adaptace dosahuje béhem folikularni
faze, kdy je hladina progesteronu nizka, predev§im v pozdni folikularni fazi

(tésn¢ pted prichodem ovulace).

S timto tvrzenim se shoduje i1 tvrzeni Bartiiikové (2014), ktera tika,
ze vysledky u cviceni béhem menstruace, coz je ¢asna folikularni faze a

v preovulacni fazi (tj. pozdni folikulérni faze) jsou lepsi.

Druha studie zkoumala nariist maximalni izometrické sily behem

MCTT (menstrual cycle triggered training), tj. silové cviceni kazdy druhy

45



den ve folikularni fazi oproti cvi€eni jednou za tyden béhem lutedlni faze.
Vysledky MCTT ukdézaly jasny nartist maximalni izometrické sily o 32,6 %
ve srovnani s pravidelnym cvicenim kazdy tieti den béhem celého menstru-

acniho cyklu. Zde byl nartst 13,1% (Reis et al., 1995).

S lepsimi vysledky silového tréninku béhem folikularni faze sou-

hlasi i dalsi Svycarska studie (Kissow, Jacobsen et al., 2022).

Ve folikularni fazi jsou tedy lepsi vykony pfti silovém tréninku.

2.8.2. Vliv ovulace na tenisovy vykon

K této kapitole jsem dokazala vyhledat studii zkoumajici vliv ovulace pifimo
na tenisovy vykon. Otaka, Chen et al. (2018) zkoumali vliv ovulace na teni-
sovy vykon konkrétn€ na rychlost a pfesnost tenisového podani u mladych
zen ve veéku 18 — 22 let prvni den menstruace, dale pak 7., 14. a 21. den
cyklu. Ukézalo se, ze ndlada se neménila béhem menstruac¢nich cykli. Nej-
nizsi skore vykonu pfi tenisovém podani (rychlost x presnost) se objevilo
14. den cyklu. SniZeny vykon ve 14. den byl vysvétlen snizenou piesnosti

podani (obr. €. 15).
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Obrazek 15: Piresnost a rychlost tenisového podani v zavislosti na ovulaci (Otaka, Chen et al., 2017)

Dv¢ studie hodnotily maximalni vykon béhem opakovanych, kratce
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trvajicich intervali na bicyklovém ergometru, kde se ukazalo, ze vykon byl
vyznamné vy$$i béhem ovulacni faze. Ve studii bylo také zjisténo, ze moti-
vace ucastnikl k tréninku a soutézeni byla nejvétsi, coz potencidlné vysvet-
luje zménu vykonu zalozenou na menstruacnim cyklu. (Cook, Kilduff,

Crewther, 2017; Tasmektepligil, Agaoglu, Tiirkmen, Tiirkmen, 2010).

Vykonnost v dalSich tkolech vyzadujicich dynamickou silu potieb-
nou pro tenisovy vykon (vybusny polovi¢ni diep, skok do protipohybu a
diep s vyskokem) nebyla menstrua¢nim cyklem a konkrétné ovulaci ovliv-

néna (Romero-Moraleda, Coso, Gutiérrez-Hellin et al., 2019).

V metodickych materidlech Zena a vykonnostni sport (2021) je uka-
zano, ze béhem ovulace je také zvySena laxicita kloubd, coz miize vést

k Cast&j$im zranénim. Jak je ukdzdno na obrazku ¢. 16.

Folikulaéni Ovulace Lutedlni

Pohlavni hormany Jﬂ

Uvolnénost kloubu
Klidova srdeéni frekvence

Sila

Obrazek 16: Zmény télesnych systémi béhem menstruaéniho cyklu (MSMT a Victoria, 2021)

2.8.3. Vliv lutealni faze na tenisovy vykon

Jednim z dtlezitych faktord tenisového vykonu je také ekonomic-
nost pohybii a samotného bé&hu. V tenisovém slangu se pouziva termin
,»lehkost pohybu®. Problematice ekonomicnosti béhu v lutedlni fazi se vé-
novala novéjsi studie Goldsmitha a Glaistra (2020). Ukézalo se, ze po dobu
testovani trénovanych bézkyn ma lutedlni fdze vyznamny vliv na ekono-
micnost behu. Diivodem je zvySeni teploty jadra oproti folikularni fazi a ta-
ké zvySeni minutové ventilace. To znamend, Ze ekonomicnost béhu je zhor-

Sena pii intenzité cviceni, kterd je vhodna pro trénink nebo vykon. Ve fyzio-
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logicky stresujicim prostiedi mize mit zhorSeni ekonomicnosti béhu vy-
znamny dopad na trénink a vykon. V lutealni fazi se také zvysilo VO, (vyu-
ziti kysliku ve svalech) a Vg (minutova ventilace), coz také snizuje ekono-

micnost béhu (obr. €. 17) a (obr. €. 18).

1,;.-[_-:2:1]“
(mL-kg-
l-min-1)

EF phase 58152417
LF phase 58 3744 73
ML phase  59.70=4.68

Obrazek 17: Maximalni vyuziti kysliku ve svalech pfi stfedni lutealni fazi

(Goldsmith, Glaistra, 2020)
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Obrazek 18: Porovnani minutové ventilace ve folikularni a lutealni fazi

(Goldsmith, Glaister, 2020)

Ekonomicnost béhu miize mit vyznamny vliv na tenisovy vykon, protoze
tenistky se musi na tenisovém dvorci pohybovat lehce a na antukovém po-

vrchu vyuzivat co nejvice ,,dokluzi.
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2.9. Postoje k menstrua¢nimu cyklu (maximalizace tréninku podle
cyklu)

Kdyz se majitelka posilovny Evgenia Koroleva zacala dozvidat vice
o svém menstruac¢nim cyklu, vytvofila tréninkovy program ONE LDN zalo-
zeny na individualnim cyklu, ktery podle ni, optimalizuje vysledky. Ovsem,
nebyla prvni, kdo pfi cviceni zohlediiuje menstruacni cyklus. Zajem o tako-
vyto trénink ,,na miru® v poslednich letech vzrostl. Elitni sportovci sleduji
svij cyklus a jeho zmény a trenéfi se postupné vzdelavaji v problematice.
V dnesni dobé€ jiz existuji rizné aplikace na sledovani cyklu a planovani
tréninku podle néj, napiiklad hodinky Garmin nebo aplikace sledovani cyk-
lu v hodinkach znacky Apple. Bohuzel je ale oblast maximalizace tréninku

podle cyklu neprobadana.

»Existuje také mnoho protichiidnych vysledki, pficemz téméf polo-
vina existujicich studii je nekvalitni,” fikd Kelly Lee McNulty, doktorandka
na Northumbria University, kterd zkouma vliv menstruacniho cyklu na vy-
kon, adaptaci a regeneraci. ,,Piestoze je vykonnost a trénink zalozeny na
menstruacnim cyklu tak zajimavy koncept, ktery je v soucasné dobé velmi
popularni, neni k dispozici dostatek publikovanych vysoce kvalitnich dika-
zu," tika. ,,Jesté méné jich je o vlivu hormonalni antikoncepce na vykonnost
pii cviceni, takZe tam, kde se zde zminiujeme o menstruacnim cyklu, jde o
Zeny, které neberou hormonalni antikoncepci nebo nemaji zavedené nitro-
délozni télisko.* Existuji vSak obecné poznatky, které¢ by mohly byt pro né-

které Zeny uzitecné (Saner, 2021).

Vroce 2019 priSel americky Zensky néarodni fotbalovy tym
(USWNT) s tréninkovym planem podle menstruac¢niho cyklu hracek, ktery
je dovedl k vitézstvi na mistrovstvi svéta. V tomto roce se jest¢ o menstrua-
ci a o tom, jak by mohly kolisajici hladiny hormonti ovlivnit trénink, moc
nemluvilo. Diky tréninkovym planim fotbalového tymu vytvoftila doktorka
Georgie Bruinvels jesté s dal$imi spoluzakladateli aplikaci FitrWoman, kte-
rd pomaha jiz milionu Zen, at’ uz vrcholovym sportovkynim nebo jen rekre-
acnim plénovat svoje tréninky a cviceni podle menstrua¢niho cyklu (Fir-

twoman, 2020).
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Postupem ¢asu vznikaji doporuceni, jaky druh tréninku je béhem fa-
zi cyklu nejucinnéjsi. Musime vSak fici, ze jde o oblast na pocatku svého
rozvoje, proto musime k témto doporuc¢enim pfistupovat s urcitou mirou ra-
cionalizace. To vSak neznamend, ze bychom ji méli ignorovat. Adaptacni
zmény jsou pod vlivem kolisavé hladiny hormont a ovlivni pak nejen nala-
du, ale i schopnosti spravné reagovat a adaptovat se (MSMT a Victoria,

2021).

2.9.1. Trénink ve folikularni fazi (1 — 5 dni menstruace)

V kapitole ovarialni cyklus jsem zminila, Ze ve folikuldrni fazi kles-
ne hladina estrogenu a progesteronu. Zde je zenské télo nejvice zpusobilé
k vysoce intenzivnim tréninkim a ma zvysSenou schopnost regenerace.
V literatute uvadi, Ze zena by méla mit hodné energie a celkové byt hodné
motivovand. Je efektivni zatadit silové tréninky a zvysit intenzitu tréninku.
Pokud se u vrcholovych sportovkyn objevi PMS, bude vhodné zaradit akti-
vity aerobniho charakteru pii mirné nebo stiedni intenzité (MSMT a Victo-

ria, 2021).

S tvrzenim budovéni svalové sily se ztotoziluje i1 doktorka Stacy
Sims, ktera sleduje vrcholové atletky jiz po dobu 20 let. Jesté dodava, Zze od
menstruacnich kie¢i mize pomoci joga, pilates nebo strecink, ale pokud se
Zena citi plna energie, miZe jit do posilovny a cvicit silova cvi€eni napt. 5

sérii, 5 opakovani s 80% OM (Women's health, 2020).

Web health + high performance jesté¢ dodava, ze diky zvySené hladi-
n¢ testosteronu je faze idealni k u€eni komplexnich dovednosti a zlepSovani

koordinac¢nich schopnosti (Health + high performance, 2020).

2.9.2. Trénink béhem ovulace

N4hly nartst hormonii mize mit za nasledek zmény nalad. Ze zacat-
ku s nartstem estrogenu piichazi i nédval energie, sily, vybusnosti a motiva-
ce, na konci hladina dramaticky klesne a negativné ovlivni emoce. Béhem
tréninku v ovulaéni fazi je dobré myslet na dostate¢né zahtati organismu,

protoze na zaklad¢ vyzkumu védci zjistili, ze zvySena hladina estrogenu pu-
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sobi na volnost vaziva a kloubti a tim se zvySuje Sance na zranéni. Na za-
¢atku ovulace literatura doporucuje prodlouzit intenzitu/délku aerobnich ak-
tivit nebo zvysit hmotnost zatéze pii silovém tréninku. Na konci faze mu-

7eme intenzitu tréninku sniZit, nebo trénink zkratit (MSMT, 2021).

Doktorky Stacy Sims a Georgie Bruinvels se ztotoziuji se zvySenou

regeneraci a se stfedni intenzitou tréninku (Women'’s health, 2020).

Béhem ovulace muze byt také zvySena schopnost rozvijet vytrva-

lostni schponosti (Brighten, 2021).

2.9.3. Trénink béhem lutealni faze

V lutealni fazi se mize opét projevovat PMS, ktery zplsobi tinavu,
nadymani, tzkost, podrazdéni, nebo naopak nemusi zena pocitovat zadné
emoce. Hladina hormont pomalu stoupd, takze je vhodné zatadit do trénin-
ku vytrvalost a technické prvky. Na konci lutedlni faze mtize vykonnost po-
stupné klesat, to je zplisobeno progesteronem, ktery piisobi na parasympati-
kus, tim zpomaluje télo a fyzick4 aktivita se muze zdat naro¢néjsi. Prave
proto se zda byt vhodné vénovat zvySenou pozornost cvikim zaméfenym na

techniku (Victoria a MSMT, 2021).
Hirt (2022) uvadi, Ze v lutedlni fazi mize byt pro Zenu také pfijemné joga ci
plavani.

Mnoho divek ve svété trénuji spiSe muzi nez Zeny. Proto nemusi byt
jejich chapani menstruac¢niho cyklu Uplné nejlepsi. Ve studii s ndzvem What
male coaches want to know about the menstrual cycle in women’s team
sports: Performance, health and communication se Clarke, Govus a Do-
naldson (2021) ptali trenérii pomoci brainstormingu, co by chtéli o menstru-
acnim cyklu védét, aby mohli efektivnéji pracovat se sportovkynémi. Nej-
frekventovanéjsi otazka byla, jak maji trenéfi komunikovat se sportovky-
némi, protoze hodn€ vrcholovych sportovkyn maji nepifijemné pocity
z toho, kdyz musi svému trenérovi sdélit informace o své period¢. Jako nej-
lepsi feseni se jevilo zlepSeni povédomi o menstruaci u samotnych sportov-

kyn, ¢imz se zlepsi i jejich komunikace s trenérem (obr. €. 19).
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When and how should we
communicate with athletes?

How are athletes affected
psychologically and emotionally?

How does training need

How i fibysical to be managed?

performance impacted?

What are the medical
and dietary considerations?

Obrazek 19: Nejcastéjsi otazky o menstruacnim cyklu (Clarke, Govus a Donaldson, 2021)

Podle mého nazoru jsou tyto Skoleni a seminare pro trenéry velice ptinosné,
protoze ziskaji vice informaci o problematice a bude se jim 1épe pracovat se

svymi svétenkynémi.
2.10.  Antikoncepce

V dnesni dobé, kdy zeny uptednostituji profesionalni kariéru nebo
musi pracovat z ekonomickych divodi, je pro né antikoncepce nezbytnou
volbou. Antikoncepce je ndzev pro metody, které zplisobi doCasnou, ale
vratnou ztratu schopnosti oplodnéni a tak brani vzniku neplanovaného tého-
tenstvi. Jistou nevratnou obranou je tzv. sterilizace, ktera zabrani ot¢hotné-
ni, ale zachovd normélni funkci pohlavnich 7Zldz. Jednim
z nejpouzivanéjSich druhli antikoncepce jsou hormondlni tablety (Marieb,

2006; Bayer s.r.0., 2021).

Sportovkyné¢  rady  pouzivaji  antikoncepci  k manipulaci
s menstrua¢nim cyklem, aby si kontrolovaly na¢asovani menstruace nebo ji
uplné zamezily. UZivani méni fyziologii t€la u sportovkyn tim, Ze potlaci
pfirozené hormony, do téla jsou dodavany umeélé hormony (Estrogen a pro-
gestin) a nedochdzi k ovulaci, ktera plni ochrannou funkci téla (zvySuje

imunitu, energii a psychiku). (Victoria a MSMT, 2021).
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Postupem casu se v profesionalni sportovni populaci upousti od uzi-
vani antikoncepce, prestoze jsou jeji u€inky na vykon nejasné. Ackoli mno-
hé studie naznacuji, Ze antikoncepce nema zadny vliv na svalovou silu (Ek-
neros, Hirschberg et al., 2013; Elliott — Sale, McNulty et al., 2020), je pfes-
to obtizné poznatky jednoznacné sjednotit vzhledem k malému poctu kva-
litnich vyzkumt. Z tohoto divodu se jevi jako nejlepsi feseni, sledovani
cyklu, individualni pfistup a pozorovani pozitivnich ¢i negativnich u¢inka

antikoncepce na vykonnost a zdravi (MSMT).

2.10.1. Dlouhodoba antikoncepce

Nitrodélozni télisko s hormony

Nejcastéji ve tvaru ,, T vyrobené z umélé hmoty nebo z kovi jako je
meéd’, stiibro nebo zlato. Obsahuje mnozstvi hormonti (progestin, levonor-
gestrel), které zahustuji cervikalni hlen. Ten pak znemoziuje spermiim po-
hyb skrze dé€lozni hrdlo. Uvoliujici se hormon také znesnadnuje riist déloz-
ni sliznice, kde by se mohlo zachytit vajicko. Diky malé nebo zZadné sliznici
ma zena jen velmi slabé krvéaceni nebo nemenstruuje vibec.

Gynekologové se shoduji, Ze tato forma antikoncepce je velice ucin-
na a ma vyhodu, Ze zena nemusi uZivat denné¢ hormonalni tablety. T¢lisko
se zavadi na tfi aZ pét let Zenam, které jsou jiZ po porodu, i t€ém, které zatim
nerodily. Vyhodou také je, Ze télisko 1ze kdykoliv vyjmout a Zena se stava

opét plodnou (Gynem, 2021).
Nitrodélozni télisko bez hormoni

Nehormonalni télisko funguje na stejném principu jako hormonalni,
ale neobsahuje hormony. Funguje na principu cizorodého télesa, kolem kte-
rého se zacnou shlukovat bilé krvinky zabijejici spermie. Vzacné kovy, ze
kterych je télisko vyrobeno, jsou pro spermie toxické, obzvlaste méd’ (Gy-

nem, 2021).
PodkozZni implantaty

Tenka tyCinka o velikosti zapalky, kterd se zavadi pod ktizi do oblas-
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ti loketni jamky nebo do oblasti podpazi. Implantat uvoliiuje do téla hormo-
ny, které zabrafuji ot€hotnéni po dobu az 4 let. K zavedeni i vyjmuti je po-

tteba lékarského zakroku (Slanska, 2018).

2.10.2. Kratkodoba antikoncepce
Hormonalni tablety

Jiz ptes 50 let jsou na trhu antikoncep¢ni pilulky na celém svété. Po-
stupem Casu byly vyvinuty pilulky, které obsahovaly estrogen i progestin
tzv. kombinovand hormonalni antikoncepce nebo jen pilulky s obsahem
progestinu tzv. gestagenni hormonalni antikoncepce. DalSim vyvojem védci
snizovali davku hormonti a objevili nové druhy progestinu, které maji pozi-
tivni vliv naptiklad na plet’ nebo zmirniuji silné a bolestivé krvaceni. Anti-
koncepéni pilulky funguji tak, ze zablokuji ovulaci. Hormony z tabletek
ovlivni mozkové centrum fidici cyklus tak, Ze vySlou mylnou informaci, na
zaklad¢ které centrum neda pokyn vajecniku, aby zahdjil ovulaci. Mezi vy-
hody peroralni antikoncepce patii pravidelnost menstrua¢niho cyklu, pokles
rizika vzniku cyst na vajeéniku nebo zmirnéni bolesti u endometriozy.
Utinnost antikoncepce miize byt az 30x snizena u uZivatelek, které opako-

van¢ zapominaji brat tabletky pravidelné kazdy den (Fait, 2018).

Znama ptisna pravidla Wimbledonu vyzaduji po hrackach nosit vy-
hradné bilé obleceni. Nyni pfisla vyjimka, ze hra€ky mohou nosit pod bilou
sukni nebo Sortkami barevné spodni pradlo. Organizatofi povolili pravidlo
na zakladé diskuze s zenskou tenisovou asociaci, vyrobci obleceni a lékar-
skymi tymy. Pravé otazka menstruace byla v poslednich mésicich hra¢kami
opakovan¢ nastolena. Britskd hracka Heather Watson fekla, ze zaCala uzivat
antikoncep¢ni pilulky, aby si zménila cyklus a neméla béhem Wimbledonu
menstruaci ze strachu z krvaceni kvili bilému obleceni. Stejné tak austral-
ska hracka Daria Savillea si menstruaci posouvala hormonalnimi tabletami.
Myslim si, Ze v tenisovém svété bylo hodné hracek, které pouZzivaly anti-
koncepéni hormonadlni tablety pro posunuti menstruace do doby, nez pfislo
toto nové pravidlo, které nebude hracky tak stresovat pied ,,nehodou‘pti kr-

vaceni (Wamsley, 2022).
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Naplast

Antikoncep¢éni naplast funguje podobné jako hormondlni tablety
(zablokuje ovulaci), také obsahuje estrogen a progestin, ale aplikuje se na
ktzi (hyzdé, bricho, rameno) kazdy tyden. Mezi rizika patfi nadmérna
hmotnost zen, kdy se hormony pfes kiizi Spatn¢ vstiebavaji do téla (Fait,

2018).

Vaginalni krouzek

Me¢kky, plastovy, pruzny vyrobek v priméru asi 54 mm, ktery obsa-
huje syntetické hormony a zavadi se do pochvy do blizkosti délozniho Cip-
ku. Uvnitf pochvy se tyto hormony absorbuji. Krouzek se zavadi na tfi tyd-
ny a odstrani se na jeden tyden, aby mohlo probéhnout menstruacni krvéace-
ni. Spolehlivost vaginalniho krouzku se pohybuje mezi 99 a 98%, pokud je
pouzivan spravng. Jednou z vyhod je, ze pfi vyjmuti a aplikaci nemusi Zena

navstivit Iékate a dals$i vyhodou jsou minimalni vedlejsi ucinky (Fait, 2018).

Injekce

Lékati aplikuji estrogen a progesteron do svalu jednou za mésic ne-
bo jednou za tfi mé&sice. Hormony se postupné uvoliiuji do krevniho ob&hu.
Tato forma antikoncepce je vhodna pro zeny s nékterymi cévnimi onemoc-
nénimi a endometriézou, protoze nékdy pusobi jako 1écebny prostiedek a
brani prorustani délozni sliznice do jinych orgdnt v bfisni dutiné (Fait,

2018).

Vaginalni pesar a Zensky kondom

Pesar je gumova membrana s pruzinkou, kterd se opakované zavadi
do pochvy az k déloznimu &ipku. Zenu musi o zavadéni i odstranéni pougit
gynekolog, nasledné si pesar Zena miiZze zavést sama. Pro zvySeni spolehli-
vosti 1ékafi doporucuji pouzivat pesar v kombinaci dal§imi metodami a je

dobré dodrzovat hygienické zésady, aby nedoslo k zanétu mocovych cest.
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Vaginélni kondom se musi zavést do pochvy pomoci specialniho

zavadéce. Nevyhodou je, ze vyrazné snizuje citlivost (vice nez muzsky) a

vvvvvv

Vaginalni houba

Tento druh antikoncepce se vyskytuje spiSe v okolnich statech nez
v Ceské republice. Hubka se po zvlhéeni zavede do pochvy pied délozni hr-
dlo a mechanickym stlacovanim b¢éhem pohlavniho styku dochazi

k uvolilovani spermicidu, latky, kterd zabiji spermie (idnes, 2017).

Chemicka antikoncepce

Principem je bud’ pfimo zahubeni spermie, nebo narusi jejich pohyb-
livost. Existuji riizné latky v riznych formach — pény, krémy, vaginalni tab-
lety a globule. Krémy a pény obsahujici Noxynolon - maji dobré spermi-
cidni U¢inky a neovliviiuji poSevni mikrofléru. Pomérné novou latkou je
benzalkonium chloridi ve formé globuli nebo krému, ktery spermie zahubi a
tefského mléka a proto je tato forma antikoncepce vhodna i pro kojici Zeny.
Vyhodou chemickych forem je jednoduchost a snadnéd dostupnost. Aplikuji
se pied pohlavnim stykem a dulezité je, neprovadét vyplach pochvy alespon

6 hodin po styku (idnes, 2017).
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2.11.  Hygienické pomicky

V dnesni dob¢ si uz zadna Zena nedokaze predstavit zivot bez men-
struacnich vlozek nebo tampont. Vybér je velky, nejriiznéjsi velikosti vlo-
zek, tampontl a mize si vybirat i druh materialu napft. viskozitu nebo hed-
vabi.

Jiz v davnych dobach se zeny snazily zachytit menstruacni krev po-
moci mechu, kozeSiny nebo motskou houbou. Literatura uvadi, ze prvni
jednorazové vlozky pochazely z Francie od zdejSich zdravotnich sester. Ne-
chaly se inspirovat obycejnymi obvazy. Prvni vlozka, tak jak ji zname dnes,

spattila svétlo svéta az v 70. letech 20. Stoleti (Ladybio, 2016).

Historie tampont pravdépodobné sahd az do starého Egypta, kde si
zeny do pochvy zavadély svitky papyru. Na soucasny jednordzovy tampon

si zeny musely pockat az do 70. a 80. let (Ladybio, 2016).

Jak jsem zminila jiz na zacéatku této kapitoly, v soucasné dob¢ exis-
tuje fada hygienickych pomicek. Asi nejpouzivanéjsi jsou vlozky. Na trhu
nabizeji mnoho druhli vloZek od mini azZ maxi velikosti, slipové vlozky, par-
fémované, klasické atd. Jednordzové vlozky by se mély ménit kazdé 2 az 3
hodiny bez ohledu na silu krvaceni, protoZze menstruacni krev zvySuje riziko
pruniku patogennich bakterii do pochvy. Za ekologicky Setrnéj$i podobu
jsou povazovany latkové vlozky. Oproti vloZce jsou tampony pro Zenu dis-
krétnéjsi a dokdzou absorbovat velké mnozstvi tekutiny, takze je to skvéla
volba 1 do bazénu. Pomérné novou menstrua¢ni pomickou je menstruacni
kalisek. S moderni podobou kalisku pfiSla americkd herecka Leona Chal-
mers v roce 1937. Dnes se kalisky vyrabéji z 1ékatského silikonu a gumy,
sloZi se a zavede se do pochvy. MiZe byt pouZivan 4 — 12 hodin v zavislosti
na mnozstvi krve. Jsou zdravotné nezavadné a nezatéZuji Zivotni prostiedi,

protoze se daji pouzivat opakované (Ladybio, 2016; Wavita, 2020).

Osobni zkuSenost s kaliSkem nemam, pouzivam jednorazové tampo-
ny a vlozky, ale pro Zeny, které maji problémy s tampony (nevolnost nebo
alergickou reakci) se tato moznost jevi jako velice dobréd pravé diky 1€kaft-

skému silikonu.
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Na cCeském trhu se vyskytla jesté jedna popularni menstruacni po-
mucka, kterd se vlastné vraci do minulosti. Menstruacni kalhotky.
S napadem pfisla Linda Sejdova, vysokoskolacka, ktera se dlouho vénovala
marketingu. Tam se naucila vse, co pottebovala k zaloZeni svého byznysu a
stala se spoluzakladatelkou znacky Snuggs, ktera vyrabi specialni menstru-
acni kalhotky. Vypadaji jako obycejné kalhotky, ale jsou vybaveny special-
ni funkéni vrstvou vyvinutou ve spolupraci s textilnimi inzenyry, ktera
vsakne tekutinu a nepropusti. Castou otdzkou Zen je, jestli jsou kalhotky
hygienické. Spoluzakladatelka na tuto otdzku odpovédéla, ze ano. Kalhotky
totiz obsahuji specidlni vrstvu Antimicrobial AlphaSan, kterd obsahuje
slou€eniny sttibra a sodiku, které jsou antibakteridlni a zabranuji infekcim a
zapachu. Kalhotky vydrzi 1-2 roky, daji se pouzivat opakované a po pouZiti

vyprat v pracce (Dlouhd, 2019; Snuggs, 2023).

Podle webu SayU (2022) jsou menstrua¢ni kalhotky naprosto ideéalni

1 pro vSechny druhy sportu (tanec, béh, pole dance a jiné).
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3. VYZKUMNA CAST

3.1. Cile prace

Cilem prace je zjistovani vztahi mezi menstruaénim cyklem a ak-

tivni sportovni ¢innosti u vybranych hracek tenisu. Provést porovnani vy-

sledkti a navrh, jak tenisovy trénink individualné pfizplisobit menstruacni-

mu cyklu tenistek.

3.2. Ukoly prace

Vyhledat studie k tématu, které se tykd menstruacniho cyklu a tenisu
prostudovat internetové a knizni zdroje

Sestavit otazky pro strukturovany rozhovor

Vypracovat a predlozit etické komisi informovany souhlas a zadost
Zpracovani teoretické ¢asti prace

Zpracovani a analyza dat

Formulace vysledki, diskuze a zavéru

3.3. Vyzkumné otazky

Ve které fazi menstruac¢niho cyklu mivaji hracky tenisu nejhorsi vykon v
utkénich?

Jaké nejcastéjsi problémy fesi hracky v souvislosti s menstrua¢nim cyk-
lem?

Ovliviiuji PMS vykonnost v trénincich a v utkanich?

Jaké jsou souvislosti s cyklem vzhledem k naroku na organizaci tréninku
(népln, objem, intenzita)?

Uzivaji tenistky hormonalni antikoncepci nebo maji zavedené nitrodé-
loZni télisko?

Jaké maji hracky psychické stavy pii menstruaénim cyklu, ovliviluje
cyklus jejich soustfedénost?

Pouzivaji hracky i netradi¢ni hygienické pomicky?
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4. METODIKA PRACE

4.1. Charakteristika vybraného vyzkumného souboru

Vyzkumna €ast je zamétfena na osm tenistek, které jsou umisténé na
zebtitku Ceského tenisového svazu do 160. mista. Diivodem zatazeni téch-
to hracek bylo, ze je znam delsi dobu, Casto je potkdvam na turnajich a sle-
duji jejich hru nebo s nimi trénuji. Tento vybér hracek byl proveden kvétné,

aby byly zastoupeny vsechny vykonnosti.

4.2. Metody ziskavani dat

Ziskavani dat bylo provedeno strukturovanym rozhovorem s

32 otevienymi otazkami.

Hendl (2008) charakterizuje tento typ rozhovoru nasledovné:
., Strukturovany rozhovor s otevienymi otdzkami sestava z rady peclive for-
mulovanych otdzek, na néz maji respondenti odpovedet. “ Data se snadnéji

analyzuji, protoze se témata v ptepisu rozhovoru dobfte lokalizuji.

4.3. Priprava, kodovani dat a (zobrazovani dat)

Data byla zaznamenéana na diktafon v mobilnim telefonu. Nasledné
jsem vytvotila shrnujici protokol. Kédovani dat jsem provedla na zakladé
nejcastéji se vyskytujicich odpovédi. Pouzila jsem oteviené kodovani, u kte-
rého je charakteristické lokalizovat témata v textu a pfifazovat jim barevné

oznaceni (Hendl, 2008).

Data jsem v pfepsaném shrnujicim protokolu barevné vyznacila pod-

le vyzkumnych otazek.
4.4. Metody vyhodnocovani dat
V této praci jsem k vyhodnoceni dat pouzila metodu analyzu orien-

tovanou na ptipad. (analyza ur¢ena pfedem navrzenou kostrou zpravy o pfi-

padu). (Hendl, 2008).

Postupné jsem analyzovala vSechny rozhovory a na konci jsem pro-
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vedla porovnani vysledkii.

4.5. Pribéh vyzkumu

Tenistky jsem oslovila, zda by mély zdjem se zlcastnit vyzkumu.
Vysvétlila jsem jim divod a prabéh vyzkumu, a pro¢ jsem si vybrala prave
je. VSechny tenistky byly velice ochotné mi poskytnout rozhovor, coz mé
mile ptekvapilo, protoze toto téma muze byt pro nékteré¢ hracky citlivé. Se
vSemi hrackami jsem se setkdvala v klidném a neutrdlnim prosttedi tenisové
klubovny (od bfezna do dubna 2023) a rozhovory trvaly od 8 do 15 minut.
Pted provedenim rozhovoru mi vS§echny hracky nebo jejich zakonni zastup-
ci podepsali informovany souhlas s poskytnutim rozhovoru. Otazky
v rozhovoru jsem konstruovala tak, aby pro hracky byly pfijemné a nebély
se mi oteviit. Vyzkumné otazky jsem rozdélila do 7 okruhii. V rozhovoru

bylo celkem 32 otdzek, vSechny byly oteviené.

61



5. VYSLEDKY A DISKUZE

5.1. Vysledky

5.1.1. Hracka ¢. 1

Prvni hracka je divka ve véku 17 let. Tenis zacala hrat v 6 letech a
vrcholové sportuje asi od 8 let. Kromé tenisu délala od 4 do 11 let gymnas-
tiku, ale musela skoncit, protoze méla problémy s flexibilitou a nasledné se
dostavila i1 bolest kolennich kloubt. Nyni trénuje 3x tydné tenis a 2 az 3x
tydné po tenisovém tréninku chodi do posilovny, vétSinou provadi aerobni
cviceni pro rozvoj aerobni vytrvalosti (béh na pase, spinning). Menstruaci

dostala poprvé ve 12 letech.

Na zékladé odpovedi hracky, jsem vytvotila kddovani a podstatnymi
kédy byly: stiidani silného krvaceni a normalniho krvéaceni, sekundarni
amenorea, bolest zad a podbftisku, prasky na bolest, inava, mensi soustie-
dénost, mén¢ energie, zména ndlad, nejhorsi vykon béhem menstruace a

ztuhlost.

Nejhorsi vykon hracka pocituje béhem celé menstruacni faze, ktera
uni trvd 5 dnti. Dale uvedla, Ze béhem menstruace citi, ze ma méné energie.
lozka mi Fikala, Ze nekdy, kdyz se sejde menstruace a nahle nizka hladina
cukru, tak mi muze byt hodné slabo a miizu mit nedostatek energie. Mam in-
zulinovou pumpu, a proto si to musim porad hlidat.“ Nejlepsi vykon citi

béhem zacatku lutealni faze.

Problémy s menstruaénim cyklem, které hracku trapily, byly dva.
Jeden mésic se dostavilo velmi silné krvaceni a velka bolest a dal§i mésic
sekundéarni amenorea, kde hracka uvedla: ,, Ztratila jsem menstruaci asi na
4 mesice, ale s gynekolozkou jsem to neresila. Cekala jsem, az se mi men-
struace vrati sama. Trvalo to asi dalsi 3 nebo 4 mésice.” Nyni uz je jeji

menstruacni cyklus pravidelny a krvaceni trvd 5 dnt.
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Na otazky tykajicich se PMS hracka odpovédéla, Ze ji boli zada a
podbftisek. Jiné typy PMS nema. Tyto problémy fesi tak, Ze si bere prasky
na bolest nebo si nahtfivd zdda a podbiisek polStairkem. Dale uvedla, ze
v souvislosti s PMS je ve vykonu v utkanich vice unavena a mén¢ soustie-

dénd, pokud je bolest velka.

Ohledné organizace ¢i piizptisobovani tréninku mi hracka odpove-
d¢€la, Ze nyni uz trénink menstruaci viibec neptizpisobuje, ale diive, pii vel-
kych bolestech a nevolnosti trénink vynechala. Déle jsem se ptala, jestli tre-
nér vi, kdy bude mit menstruaci nebo v jaké fazi délozniho cyklu se hracka
pravé nachazi. ,, Nevi, ale kdyby se mé ptal, urcite bych mu to rekla a mluvi-

‘

la bych s nim. *

Dalsi otazky se tykaly antikoncepce a nitrodé€lozniho téliska. Anti-
koncepci hracka neuziva a odpovéd’ na otazku, jestli nékdy premyslela nad
zavedenim nitrodélozniho téliska, byla: ,, Myslim si, Ze to neni potreba a ba-

la bych se, aby mé to pri sportu nebolelo.

Pfi menstruaci jsou pro hodné Zen a divek typické zmény nalad.
Hracka se mi svéfila, Zze pocituje tyto zmény, ale nedava to na sob¢ znat.
Zajimavé je, ze pocituje napjatost a ztuhlost a to podle ni ovlivituje 1 pies-

¢

nost udertd. Uvedla, Ze se 1 vytraci ,, takova ta lehkost pri pohybu. *

Psychika velmi ovliviiuje tenisovy vykon a nékdy miZe byt dvouhra
vice naro¢na nez Ctythra, z toho diivodu, Ze je Clovek na kurtu na vSechno
sdm a musi si se v§im poradit sam, na rozdil od ¢tythry, kdy je vedle vés
»partak/cka*, ktery/a vas podpofti, kdyz se zrovna nedati podat nejlepsi vy-
kon. ,, Pri dvouhre je tam i vic pohybu, pri kterém je bolest néekdy fakt velka,

tak je to hodné ndarocny i na psychiku, “ dodala hracka.

Posledni vyzkumnd otazka se zaméfuje na méné znamé (netradicni)
hygienické pomucky, napf. menstruacni kalhotky, kaliSek, menstruacni
houba, latkové vlozky aj. Hracka odpovédéla, ze o téchto pomiickach slySe-
la, ale nikdy je nepouZila. Na trénink i utkdni pouziva jednordzové vlozky, a

kdyz jde do bazénu, tak pouzije jednordzovy tampon.
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5.1.2. Hracka €. 2

Hracka cislo 2 hraje tenis uz od 4 let. K tenisu ji ptivedl otec, se kte-
rym i doposud trénuje. Vrcholove sportuje asi 12 let. Jiny sport nikdy nedé-
lala. Tenis trénuje 2x tydné a 3x tydné¢ ma kondici v posilovné (silovy tré-

nink a vytrvalostni trénink).

Prvni menstruaci dostala ve 14 letech. Jeji cyklus je pravidelny a
menstruace trva 5 dnt se stiedné silnym krvacenim a potize s cyklem nikdy

neméla.

Hracka uvedla, Ze se potykd s témito premenstruacnimi syndromy:
bolest a kiece v bfiSe, bolest zad, bolest prsou a n¢kdy i bolest hlavy. Na
otazku tykajici se premenstruacnich syndromti a vykonnosti hracka odpo-

védéla, Ze ji viibec neomezuji a prasky ji na tento typ bolesti nezabiraji.

Zajimava byla odpovéd’ na otazku, kdy hracka vnima vykon jako
nejhorsi. ,, Mésic uz s trenérem pozoruju, Ze 3 dny pred menstruaci mam
Spatnou koordinaci pohybu a jsem zatuhla a nastvand, miij pohyb zkratka
neni viitbec prirozeny a naopak 2 dny po menstruaci jsem extrémné uvolne-
na, mam dobry ladny pohyb a vybornou koordinaci. Pak jsem si jeste vSimla
toho, zZe kdyz cvicim uplné do vycerpani v posilovne, tak se mi prodluzuje
faze pred menstruaci na 1,5 az 2 mésice a kdyz tolik necvicim, tak mam
menstruaci pravidelné po 1 mésici. “ Nejlepsi vykon hracka pocit'uje béhem

ovulace.

Co se tyCe organizace tréninku a komunikace s trenérem tenistka
odpovédéla, ze jelikoz je trenér jeji otec, tak mu o menstruaci vZzdycky fek-
ne a on ji ptizplsobi trénink. ,, Kdyz je mi fakt blbe, tak trénujem kratsi dobu

a nedeélame narocna cviceni. *“ Turnaje béhem menstruace nevynechava.

Ohledné psychickych stavl pfi menstruaci hracka uvedla, ze je cely
tyden extrémné podrazdénd, méd nechut’ cokoliv délat a vSechno ji Stve.
Menstruace ovliviiuje 1 jeji soustiedéni, pokud je silna a ,, do jisté miry mi to
ovliviiuje i presnost uderu zahranych do kurtu, protoze jsem ztuhlad, “ doda-
la. Lépe se ji pfi jejich dnech hraje dvouhra, protoZze nemé ndladu komuni-

kovat se spoluhrackou.
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Menstruacéni kaliSek nebo kalhotky nepouziva. Na trénink i na turnaj

pouziva tampony.

U poslednich otdzek tazajicich se antikoncepce tenistka uvedla, ze
pro uzivani hormonalnich tablet nema dtivod, protoZze nema problémy a tu-
diz ji to pfijde zbytec¢né. Nitrod¢lozni télisko zavedené nem4, ani o tom ne-

uvazovala.

5.1.3. Hracka ¢. 3

Hracce €. 3 je 23 let. Tenis hraje jiz od 5 let a jesté chodila rok na
gymnastiku, ale pak skoncila, protoZe méla zkracené svaly. Vrcholové spor-
tuje asi 17 let. Tenisové tréninky ma 4 — 5x tydné, silovy trénink 5 — 6x

tydné a obcas 2x tydné aerobni vytrvalostni cviceni.

Prvni menstruaci méla hracka ve 13 letech. S pravidelnosti cyklu se
hodné trapila. Ztratila menstruaci na tfic¢tvrte roku, pak se ji menstruace vra-
tila, ale menstruovala 2 mésice v kuse. ,, Menstruovala jsem silné ty 2 mesi-
ce. Diky tomu jsem méla i nedostatek Zeleza. Musela jsem k doktorovi a tr-
valo mi asi 2 roky, nez se to dalo néjak do kupy. Byla jsem u gynekologa,
protoze jsem mela hodné blizko ke ztrate vedomi, jak jsem ztratila hodné kr-
ve. Gynekolog mi musel cyklus regulovat velkym mnoZstvim hormonii a po
nich jsem pribrala 12 kilo.“ Nyni ma jeji cyklus bolestivy pribéh. Hracka
se mi svéfila, ze prvni dva dny menstruace sotva vstane z postele, boli ji za-
da, bficho a ma silné krvaceni 6 dnti. Prvni dva dny si musi brat prasky na

bolest, nejcasteji Ibalgin.

Tenistka se potykd i s jednim neobvyklym typem PMS a tim je bo-
lest kolen a kycli. Dale ji trapi pocit na zvraceni, bolest bficha a zad. Na
otazku, jestli PMS ovlivituji vykon hracky na turnaji a v tréninku odpovédé-
la: ,, Oviliviiuje. Strachem. Vzdy, kdyz to mam dostat, tak se bojim, protoze
nevim, co prijde. Jestli budu mit velke bolesti, nebo naopak bude vykon ex-

celentni. “ Uvedla, ze v tréninku je to stejné.

Vykon jako nejhorsi pocituje hracka béhem menstruace prvni tfi
dny. Nejlepsi vykon pocit'uje hracka tésn€ po menstruaci (pozdni folikular-

ni faze).
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Nasledujici otazky se tykaly komunikace s trenérem/kou a jejich or-
ganizace tréninku podle menstruace. ,, Muj prvni trenér to vidycky veédel,
bavil se o tom se mnou, s druhym trenérem jsem byla 6 let, s nim jsem se o
tom nebavila, ale poznal to na mé a trénink mi vZdy prizpiisobil, nebyl tak
intenzivni, spise technicky. Nyni jsem bez stalého trenéra a mam jich kolem
sebe vic, takze nemame tak ditverny vztah a nechce se mi to s nima rozebi-
rat. Jednou jsem to rekla jednomu ze skupiny, ale on to viubec nechapal a
nebral na to ohled. TakzZe uz to s nima neprobiram. Trenérka to pochopi lip,
Jje to Zena a vi jaké to je.” Hracka dodala, ze pokud je bolest velkd, vétsinu
dne prolezi a na trénink jit nemtze. Pokud je bolest mala, nebo zadna, tré-
nink tomu nepfizpisobuje, ma stejny rezim. Turnaje béhem menstruace ne-

vynechéva.

Menstruace hodné ovliviiuje soustfedénost hracky. Nedokaze fici,
jak trénink probihal, protoze velka bolest ji nuti se soustfedit jen na to, aby
trénink pieZila. Co se tyka psychickych stavi, je hracka hodné precitlivéla,
ufitukana a litostiva. Hracka dodala, Ze Ctythra se ji hraje 1épe, protoze je

tam part’acka, ktera ji podpofi.

Ptala jsem se tenistky, jestli pouzivd menstrua¢ni kaliSek nebo
kalhotky. Odpovédéla mi, Ze pouziva jedin€é jednordzové vlozky, protoze

kvili tamponu ma zavraté a pocity na zvraceni.

Posledni blok otdzek se zaméfil na antikoncepci. ,, Antikoncepci neu-
zivam. Bdla jsem se. Diky tem mym problémiim jsem brala hodné hormonii,
takze ted nechci télo zatéZovat dalsimi hormony. Nitrodélozni télisko
hracka nema zavedeno, ale ,, moje mamka si télisko hodné vychvaluje, i by
mi ho doporucila, Ze ji zmirnilo menstruacni bolesti, ale ja se zavedeni bo-

Jjim, protoze Zeny pry mohou dostat zanét.

5.1.4. Hracka ¢. 4

Ctvrta hracka je Zena ve véku 26 let. Tenis zacala hrat ve 4 letech a
vrcholové sportuje asi 9 let. K tenisu dé¢lala jesté jako koniCky lyZovani,
tancovani a plavani. Nyni trénuje tenis uz jen 2x tydné 2 hodiny a posiluje

doma (spise cvi€eni typu pilates a silovy trénink s vlastni vahou).
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Prvni menstruaci dostala v patnacti letech. Od patnécti let dostala
menstruaci jeden mésic napiiklad o 2 az 3 dny dfive nebo pozdéji. Momen-
talné ma cyklus pravidelny a stfedni krvaceni trva 6 dni. Potize jako je na-
piiklad amenorea, nikdy neméla. Pokud mé bolesti, vezme si prasek proti

bolesti, nejcasteji nurofen.

Bolest v podbiisku a nateklé prsa hracka uvedla jako PMS. ,, Miij vy-
kon na turnaji ovliviiuje bolest bricha pri pohybu, ale snazim se to nevni-

mat. V tréninku je to stejné. “

Vykon jako nejhorsi hodnoti hracka den pfed menstruaci a jako nej-

lepsi vykon pocituje také v zacatku lutealni faze.

Komunikaci s trenérem hodnoti hracka jako normalni. Komunikuji
spolu stejné pii menstruaci, i kdyZ zrovna hrdc¢ka nemestruuje. ,,Jelikoz je
trenér muyj tdta, tak jsem ochotna s nim o to mluvit, dokonce si myslim, ze
on sam to pozna.“ Trenér ptizptusobuje trénink pro hracku naptiklad v tom,
ze nedé€laji pohybova cviceni, ale spiSe preferuji ,,hrani z mista*. Stejné jako

pfedchozi hracky, ani tato turnaje béhem menstruace nevynechdva.

Tenistka se domniva, ze menstruace ovliviiuje pfesnost zahranych
udert, diky celkové ztuhlosti svalti. Dale pocituje na své psychice mensi
soustfedénost, zménu nalad a vétsi podrazdénost, pokud se vykon nepovede

tak, jak ma.

Z hygienickych pomucek hracka vyuziva na turnaj i na trénink vloz-
ky znacky Always. Dale dodala: ,, PFremyslela jsem o menstruacnich kalhot-
kach, ale nevim, jestli je to hygienicky, mit na sobé kalhotky cely den a ne-

menit je.“ Na dovolené, nebo do bazénu hracka pouziva tampony.

Tenistka uZiva kombinovanou hormonalni antikoncepci znacky
Katya. Zacala ji brat v 18 letech, kvtli pravidelnosti a ochran¢ pted poce-
tim. Pouzila i hormonalnich tablet k posunuti menstruace, ale ne kviili teni-
su. K nitrodéloznimu télisku se hracka vyjadfila, Ze ho nikdy neméla a ani

neuvazuje o jeho zavedeni.
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5.1.5. Hracka €. 5

Hracce Cislo 5 je teprve 16 let, tenis zacala hrat v 5 letech a vrcholo-
ve¢ sportuje asi 10 let. V 5 letech délala gymnastiku, ale po 4 letech skoncila
kvuli bolestem kloubii. Nyni mé hracka tenisové tréninky kazdy den 1 — 1,5

az 2 hodiny a kondici d¢€la 2x az 3x v tydnu.

Menstruace hracce zacCala ve 14 letech. Pravidelnost cyklu si hlida
tim, Ze si ho zapisuje na papir. Jeho prib¢h je vétSinou bezbolestny, trva 7

dnii a krvaceni je stiedné silné. Potize s cyklem nikdy nem¢la.

U PMS hracka uvedla, Ze se s Zddnym nepotyka. Jen s bolesti bficha
pii menstruaci. Dale hracka uvedla, ze bolest bficha pti menstruaci, ovliv-
nuje jeji vykon, jen kdyz je opravdu silnd, jinak se to snazi nevnimat. ,, Kdyz
je trénink hodné namdahavy, pokud treba hodné béham, tak citim velkou

unavu, bolest bricha a zad. **

Nejhorsi vykon tenistka pocituje béhem 1. A 2. Dne menstruace.

Nejlepsi podany vykon pocituje po ovulaci v zacatku lutedlni faze.

S trenérem se ji komunikuje zcela normalné. Na otdzku, zda trenér
vi, kdy bude mit menstruaci a jestli je ochotnd s nim mluvit odpovédéla
pomérné striktn€, ze ne. ,, Prijde mi, Ze by to stejné nepochopil,” dodala.
Trénink menstruaci viibec neptizptisobuje, trénuje normalné bez omezeni a

turnaje béhem krvaceni nevynechava.

Pfi menstruaci se tenistka citi vice nervozni nez normalné. Déle po-
cituje hnév a agresivitu. Na otazku, jestli se ji hraje 1épe dvouhra nebo Ctyt-
hra, kdyz ma svoje dny, odpovédéla: ,, Asi ctyrhra. Nemusim tolik béhat,
miuizu byt vic v klidu, nezalezi ten vykon tolik na mné, miizu se spolehnout na

3

spoluhracku.

Ani tato hracka nikdy nepouzila alternativni hygienické pomicky.

PouZiva na trénink vlozky a pfi utkdnich tampony.

Hracka uziva slabou hormondlni antikoncepci, z divodu piesného
zacatku menstruace. Nitrod€lozni télisko zavedené nema, ani o tom neuva-

zovala.
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5.1.6. Hracka ¢. 6

Hracce cislo 6 je 22 let. Patfi mezi hracky, které jezdi na mezinarod-
ni turnaje ITF (International Tennis Federation). Tenis zacala hrat ve 3 le-
tech a vrcholové sportuje asi 7 let. Jako dalsi sport délala basketbal a za-
vodné¢ tancovala. Tenisové tréninky ma kazdy den 2,5 az 3 hodiny a kon-

di¢ni trénink ma 2x v tydnu silovy trénink a 2x tydné vytrvalostni.

Svoji prvni menstruaci dostala, kdyz ji bylo 13 let. S cyklem pro-
blémy nikdy neméla, vzdy ho méla pravidelny. Jeji krvaceni je prvni 3 dny
silné, poté stiedni a celkové trvd 7 — 8 dnd. Sekundarni amenoreu nikdy

neméla.

Hracka uvedla, ze se potyka s témito typy PMS: nafouklé biicho a
velkou chut’ k jidlu. Bolest bficha, zad nebo hlavy ma malokdy. Prasek si
bere jen, kdyZ je bolest nesnesitelna. Tenistka také uvedla, Ze PMS ovliviiu-
ji jeji vykonnost v zdpasech a v tréninku tim, ze je hodné€ unavena a vycer-

pana.

Nejhorsi vykon tenistka pocituje 1. A 2. Den menstruace, ale vykon
jako nejlepsi nedokédze zhodnotit, protoZe nesleduje, v jaké fazi cyklu se na-
chazi.

Ohledné komunikace s trenérem tenistka uvedla: ,, Prvni den jsem
hodné podrazdeéna a nechci se s nim moc bavit. “ Na otazku, jestli trenér vi,
v jaké fazi se zrovna nachazi, odpovédéla: ,,Kondicni trenérka to vi, protoze
mi prijde, ze v posilovné, kdyz cvicim a mam menstruaci, je to horsi nez pri
tenisovéem tréninku. Trenér na tenis uplné presné nevi, v jaké fazi se nacha-
zim, ale kdyz mdm menstruaci, tak mu to Feknu. Tenisové tréninky nepfi-

zpisobuje, jen silovy trénink. Turnaje béhem menstruace nevynechava.

Hracka na téma soustfedéni béhem menstruace uvedla, ze ji to
ovliviiyje jen pii pauze mezi sety, kdyZ sedi, tak citi bolest, rozruSenost a
nesoustfedi se na tenis. Na otazku tykajici se psychickych stavii hracka
uvedla, ze se citi smutnd, depresivni, chce se ji brecet, litostiva a odtazita.
Lépe se ji hraje Ctythra, protoze se méné hybe a je tam partacka, kterd ji

podpoii.
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Z hygienickych pomucek tenistka pouziva pfi tréninku vlozky a na
turnaji tampony. ,, Kalhotky mi prijdou nehygienické, ale kalisek bych byla

ochotna zkusit. *

U posledniho bloku otdzek tykajicich se antikoncepce mi hracka od-
povedéla, ze hormondlni tablety nebere, ale uvazovala o zavedeni nitrodé-

lozniho téliska.

5.1.7. Hracka ¢. 7

Hracka €. 7 je Zena ve veku 25 let. Tenis zacala hrat v 5 letech a
kromé tenisu hréla i fotbal. Nyni uz na sebe bohuzel viibec netrénuje a kon-

dici také ned¢€la. Vrcholovée sportuje jiz od 9 let.

Menstruaci dostala poprvé ve 13 letech. Na zacatku byl jeji cyklus
nepravidelny. ,, Potom, co jsem vysadila prasky, tak jsem menstruaci nedo-
stala piil roku. Kdy? jsem ji dostala, tak potom opét zase piil roku nic. Ceka-
la jsem, jestli se to samo vyresi, ale pak uz mi to vadilo, tak jsem sla

k doktorce na hormonalni injekci a od té doby to mam pravidelné. “ Nyni je-

ji menstruace trva 5 dnti a ma silné krvaceni.

Z ptiznakli PMS hracka trpi jen na bolest bficha den pfed menstrua-
ci, jinak ji nic dalSiho netrapi. Pokud je bolest velka, vezme si ibalgin. Jestli

PMS ovliviiyji vykonnost hracky, sama na sob& nepozorovala.

Vykon jako nejhor$i vnima 1. A 2. Den menstruace a nejlepSi vykon

vnima béhem ovulace.

Hracka mi odpovédéla, Ze pii komunikaci s trenérem béhem men-
struace se citi vice nastvana, kdyz ji opravuje. Trenér vi, kdy bude mit hrac-
ka menstruaci. Tréninky pfizpiisobuje prvnimu dni, kdy ma bolest bficha,

dale uz trénuje normalné. Turnaje také nevynechava.
Na soustfedéni menstruace nema vliv.

Z hygienickych pomtcek pouziva hracka prvni a druhy den vlozku,
pak uz tampon. Zajimavosti je, ze pokud hracka nekrvéci, tak si na trénink
bere jen Sortky bez spodniho pradla, ale kdyz ma menstruaci, tak si musi

brat 1 spodni pradlo.
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Pted problémy s menstruaci tenistka uzivala kombinovanou hormo-
nalni antikoncepci znacky Katya asi do 18 let, pak ji vysadila. O nitrodéloz-

nim télisku tenistka nepremyslela.

5.1.8. Hracka ¢. 8

Posledni tenistce ve vyzkumném souboru je 21 let. Tato tenistka ta-
ké objizdi rizné mezinarodni turnaje. Tenis zacala hrat ve 4 letech. Vrcho-
lové sportuje asi 5 — 6 let. V rdmci krouzkii na vesnici chodila na fotbal,
florbal a volejbal. Tenis nyni trénuje 5 — 6x tydné cca 2 hodiny a do posi-

lovny chodi 2 — 3x tydné na silové vytrvalostni cviceni.

Prvni menstruace se hracce dostavila ve 13 letech. Prib¢h jejiho
cyklu je nyni pravidelny a délka menstruace je 6 dni. ,, UpIné na zacatku by-
la menstruace nepravidelna, napriklad interval po 2 mésicich a krvaceni
bylo jen 3 dny a slabé, potom dalsi mésic jsem menstruovala 6 dnii a stied-
né silne. *

Hracka se potyka s bolestmi hlavy a bficha, ale tyto pfiznaky neo-
vlivilyji jeji vykon na turnaji ani v tréninku.

Nejhorsi vykon pocituje béhem celé menstruace a nechce se ji vi-

bec nic délat. Nejlepsi vykon pocit'uje tenistka béhem casné lutedlni faze.

S trenérem hracka komunikuje naprosto normalné béhem menstrua-
ce 1 mimo menstruaci. V jaké fazi se pravé nachazi, to jeji trenér nevi, ale
kdyby se ptal, urcit€ by mu to oznamila. Ohledné pfizpiisobeni tréninku bo-
lestem a menstruaci hra¢ka odpovédéla: ,, Tenisovym tréninkiim to neprizpii-
sobuji, spise kondici. Kondici si délam sama, takze se mi to dobre reguluje,
nebudu treba tolik béhat a skakat, pokud mam bolesti. “Jako ostatni hracky

turnaje béhem menstruace nevynechava.

Dalsi otazky se tykaly sousttedéni. ,, Pokud clovék vyhrava, tak mi
prijde, ze to vitbec nevnimdam, samoziejme pokud prohravam, tak to tomu
davam za vinu. “ Psychické stavy ma hracka normalni, pokud neni na turna-
Ji. ,, Pokud jsem na turnaji a mam tézkou souperku, tak mi hlava rika, Ze to
nema smysl hrat, pocituju takovou bezmoc a zbytecné se nervuju a vztekam

“«“

se.
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Z hygienickych pomucek vyuzivd tampony a vlozky na turnaj i na

trénink. KaliSek nebo kalhotky nezkousela.

Tenistka uzivala pfed rokem kombinovanou hormonalni antikoncep-

ci znaCky Mistra. Vystiidala dve€. Pravé Mistra méla nizsi hladiny hormont

a to hrac¢ce vyhovovalo vice. O nitrodéloznim télisku viibec neuvazovala.

5.2. Vysledky ve spojitosti s vyzkumnymi otazkami

Ve které fazi menstruac¢niho cyklu mivaji hracky tenisu nejhorsi vykon v

utkanich?

U vSech 8 hracek se vyskytla podobnd odpovéd na prvni vyzkumnou
otazku, jak jsem predpokladala. Nejhorsi vykon pocit'uji hracky €. 5,6 a
7 béhem prvniho a druhého dne menstruacniho krvéaceni. Nejhorsi vykon
béhem celé menstruace pocituji hracky ¢. 1 a 8. Hracka €. 2 pocituje
nejhorsi podany vykon 3 dny pfed menstruaci, hracka ¢. 3 béhem 3 dnt
menstruace a hracka €. 4 den pfed samotnym krvacenim. To znamen4, Ze
z pohledu délozniho cyklu jsou nejhorsi vykony podané pired men-
struaci v pozdni sekre¢ni fazi a nejhorsi podané vykony béhem men-
struace se shoduji s fazi menstruacni. Z pohledu celého ovaridlniho
cyklu byly nejhorsi vykony podané celkoveé v pozdni lutedlni fazi a ¢as-
te¢né v casné folikularni fazi.

Jaké nejCastéjsi problémy tesi hracky v souvislosti s menstrua¢nim cyk-

lem?
Nepravi-
delna , . | Extrémni Silné Nema
Amenorea | Anémie . L
menstrua- bolesti | krvaceni
ce
Hracka ¢. 1 X X
Hracka ¢. 2 X
Hracka ¢. 3 X X X X
Hracka ¢. 4 X
Hracka €. 5 X
Hracka €. 6 X
Hracka ¢. 7 X X
Hracka ¢. 8 X

Tabulka 1: Nejcastéjsi problémy s menstruaci (zdroj: vlastni)
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Podle tabulky €. 1, nejcastéjSim problémem s menstruacnim cyklem u
hracek byla nepravidelnost. Tu uvedly 4 z 8 hra¢ek. Druhym nejcastéj-
Sim problémem byla amenorea, s timto problémem se potykaly 3 tenist-
ky z 8. U hracky €. 3, amenorea vyustila az k anémii, diky krvaceni b¢-

hem celych 2 mésici.
Ovliviluji PMS vykonnost v trénincich a v utkanich?

Vypovédi tenistek se u této otdzky shodovaly v tom, Ze byly odpovédi
stejné pii tréninku 1 pfi utkani. Hracky €. 2, 5, 7 a 8§ PMS vibec neovliv-
nuji. Hracky €. 1 a 6 jsou diky PMS vycCerpané, hracka ¢. 3 ma strach,
protoze diky problémiim nevi, co pfijde a hracku ¢. 4 ovliviiuje bolest

bFicha p¥i pohybu.

Jaké jsou souvislosti s cyklem vzhledem k naroku na organizaci tréninku

(napln, objem, intenzita)?

U této otazky hraje velkou roli bolest béhem menstruace. Tenistky uved-
ly, ze pokud maji malé bolesti, tréninky neprizpiisobuji menstruaci a
trénuji jako obvykle. Pokud maji velké bolesti a maji naptiklad travici
potize, trénink bud’ vynechaji, nebo prizpusobi tim, ze trenér sniZi in-
tenzitu a objem jednotlivych cvifeni (v praxi: pouze hrani udert
z mista a nacviCovani technickych dovednosti misto narocnych cviceni,
kdy hraji udery v béhu). 2 tenistky pfizptsobuji menstruaci svoji kon-

di¢ni ptipravu. Vynechaji silovy trénink a béh nebo skokova cviceni.

Uzivaji tenistky hormonalni antikoncepci nebo maji zavedené nitrodé-

lozni télisko?

4 tenistky z 8 uzivaji hormonalni antikoncepci. Hracky 4 a 7 maji kom-
binovanou hormonalni antikoncepci znacky Katya, hra¢ka 5 mé slabou
hormonalni antikoncepci (znacku nevédéla) a 8. Hracka uziva také kom-
binovanou hormonalni antikoncepci znacky Mistra. Nitrodélozni télisko

nema zavedené ani jedna hracka z vyzkumného souboru.

Jaké maji hraCky psychické stavy pii menstrua¢nim cyklu, ovliviiuje

cyklus jejich soustfedénost?
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, . < Rychlé "
Podrazdénost Neck.lu.tv Litostivost Depresivni Hne.:vf Odtazitost | zmény Vet51‘
k aktivité stavy agresivita . nervozita
nalad
Hracka
N X
¢. 1
Hracka
N X X X
¢.
Hracka
N X X X
¢.
Hracka X X
¢. 4
Hracka
N X X
¢.
Hracka
N X X X
¢.
Hracka X
¢.7
Hracka
N X X
¢.8

Tabulka 2: Nejcastéjsi psychické stavy pri menstruaci (zdroj: vlastni)
Dle tabulky €. 2. jsou nejcastéjsimi psychickymi stavy béhem menstrua-
ce hnév a agresivita. Casto se také vyskytovaly depresivni stavy. 5
hracek se béhem menstruace nesoustfedi na tenisovy vykon a 3 hracky
nepocit'uji, Ze by je jejich menstruace ovlivnila na tolik, Ze by se nesou-

stredily.
e Pouzivaji hracky i1 netradi¢ni hygienické pomucky?

Posledni vyzkumna otazka méla zjistit, jestli tenistky pouzivaji menstru-
aéni kalhotky, kalisek nebo latkové vlozky. Zadna z tenistek tyto po-
mucky nepouziva. Uvedly, Ze jim pfijdou pomilcky nehygienické, nebo
jednoduse nemély potiebu zkousSet néco alternativniho, protoze jim vy-

hovuji jednordzové pomticky.

5.3. Diskuze

Cilem této prace bylo provést porovnani vysledkti a hledani vztaht,
které se tykaji vliva jednotlivych fazi menstrua¢niho cyklu na vykonnost
tenistek. Dale nastinéni zplisobu organizace tréninku (intenzita, objem)
vzhledem k menstruaénimu cyklu. Vysledky ve vyzkumné ¢asti byly zana-

lyzovany a porovnany mezi sebou.
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Z vyzkumu vyplynula jesté 1 otazka. Béhem jaké faze ovaridlniho
cyklu maji tenistky nejlepsi vykon a citi se nejlépe. V nasledujici ¢asové ose
jsem zobrazila nejlepsi vykony hracek v danych ¢astech ovarialniho cyklu

(obr. &. 20).

Cervené krouzky s
gislem jsou
jednotlivé hracky
na ¢asové ose

.Hrééka ¢islo 6 vykon nerozlisuje

cyklu, kde podavaji
nejlepsi vykon a
citi se nejlépe

by 12345678910111213141516171819202122232425262728

Casna folikulami
faze
(menstruace)

Stredni a pozdni Casné lutedlnl | Stfedni lutedlni " ek
e Ovulace n . Pozdni lutedlni faze
folikularni faze faze faze

Obrizek 20: Casova osa ovaridlniho cyklu a nejlepsi vikon (zdroj: vlastni)

Muzeme pozorovat, ze nejlepsi vykony 7 hracek se pohybuji
v rozmezi pozdni folikuldrni faze, ovulace a ¢asné lutedlni faze. S timto tvr-
zenim je v rozporu studie Otaka, Chen et al. (2017), kde vyzkoumali, Ze te-
nisovy vykon je v obdobi ovulace sniZen. Vice studii, které by zkoumaly
vliv ovulace pfimo na tenisovy vykon, bohuZzel neni. S mymi vysledky nao-
pak souhlasi vyzkum v bakalarské praci od Sedlackové (2022), kde se uka-
zalo, Ze 4 z 5 boxerek oznacily vykon jako ,,nejlepsi“ pravé v obdobi kolem

ovulace.

Potvrdit lze 1 data ze studie zroku 2019 od Rogriuese, Correia a
Whartona, ktera zjistila, Ze u silového tréninku zen doSlo k oslabeni pted
menstruaci a stejné jako v predchozich studiich se vysledky postupné lepsi-
ly po menstruaci, coz také potvrzuje vysledky prvni vyzkumné otazky

v nasem vyzkumu.

Miuzeme také potvrdit data ze studie Coelho, de Farias et al. (2013),
ve které zkoumali, jaké nejcastéjSi problémy s menstruaci maji mladé te-
nistky od 12 do 19 let. Potvrdilo se, Ze nejfrekventovanéjSim problémem
byla pravé nepravidelnd menstruace (25% zen) a na druhém misté byla

amenorea.
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S naSim vyzkumem ohledn¢ druhé vyzkumné otazky rovnéz souhla-
si 1 dalsi studie, kde se u tenistek vyskytla vysoka frekvence oligomenorey

(42,9 %). (Gimunova, Paulinyova, Bernacikova et al., 2022).

Udaje z aktualni studie Prada,Willetta et al. (2022) ukazuji, ze PMS
snizuji tréninkovy a soutézni vykon u vrcholovych atletek. Zavaznost pfi-
znaki PMS byla také vyznamné spojena se zménami v tréninkovém planu,
ale ne v souté¢znim planu. V nasem vyzkumu uvedly 4 tenistky z 8, ze PMS
jejich vykon neovliviiuji.

Jak organizovat tenisovy trénink béhem cyklu popisuje ve svém
blogu registrovany dietolog s magisterskym titulem v oboru nutri¢ni védy,
ktery pracuje s celou fadou olympionikti. Jeff Rothschild vychdzi z faktu, ze
v lutedlni fazi se nepatrné zvysuje télesnd teplota, ktera se stava relevantnim
faktorem pfi hrani tenisu nebo pfi cvi¢eni v horku ¢i vlhku. Nastava akumu-
lace tepla, ¢imz se snizuje vykon, takze ochlazovani organismu nabyva
v lutedlni fazi na vyznamu. ZjednodusSené feceno, ze by mély Zeny v této
fazi béhem vykonu konzumovat vice tekutin s mineraly. Ideélni podle Ro-
thschilda je v prvni poloviné mésice zafadit trénink vysoké intenzity a

v druhé poloviné se zaméfit vice na techniku nebo vytrvalostni typ tréninku.

Ve vyzkumu hracky uvedly, ze pokud nemaji menstruacni bolesti,
trénink nepfizpisobuji a pokud maji bolesti tak pfizplsobeni tréninku je

v souladu s pfedeslym tvrzenim od Rothschilda.

Vysledky u wuzivani hormondlni antikoncepce jsou podobné
s vysledky v bakalatské praci od Lejsek (2022), kde antikoncepci uziva ne-
bo uZivalo 60% biatlonistek a 40% nikdy neuzivalo. Biatlonistek bylo ve
vyzkumu 10. Bohuzel si myslim, Ze na tuto vyzkumnou otdzku bychom po-

ttebovali veétsi vyzkumny soubor.

Naopak by Slo vyvratit tvrzeni ze studie Rechichi, Dawsona a Go-
odmana z roku 2009, kteifi popsali vzestup v uzivani hormonalni antikon-
cepce, kdy praveé v roce 2009 podle jejich vyzkumu uzivalo 83% elitnich
sportovkyn. V dnesni dobg jiz tolik sportovkyn antikoncepci neuziva a stavi
se k ni spiSe negativné z divodu hormoni, které podle nich nejsou pro or-

ganismus zdravé.
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Zajimavé odpovédi se vyskytly u otdzky na zavedeni nitrodélozniho
téliska. Tenistky uvedly, Ze se zavedeni boji, kviili nasledné bolesti a zané-

tu. Tento vyrok potvrzuje tvrzeni od Gregorové (2021).

Hodné Zen se obavaji zavedeni nitrodélozniho téliska, kviili mozné-
mu zanétu panve, pripadnd infekce musi byt vzdy lé¢ena, protoze by mohla
v budoucnu ovlivnit plodnost Zeny a zvysit riziko mimodélozniho té¢hoten-

stvi (Gregorova, 2021).

Limitem naseho vyzkumu byla pravdépodobné velikost vzorku. Pro
vyzkum tohoto typu, by byl lepsi vétsi vzorek respondentti, ale na druhou
stranu se domnivam, Ze pro nékoho citlivé téma, jako je nase, mize byt do-
taznikovéa forma nepfijemna a nedostate¢na k vyjadieni. Proto jsme zvolili
mensi vzorek respondentii a metodou sbéru dat byl rozhovor, ktery umoziiu-
je dotazovanym se lépe vyjadrit, vice se svérit a diskutovat mezi 4 o¢ima o

spole¢nosti tabuizovaném tématu.

V budoucim vyzkumu bych chtéla vice rozvést a prozkoumat otaz-
ku, které také zaznéla v rozhovorech a tou je, jak ma trenér komunikovat se
sportovkyni béhem menstruace a zjistit, jestli trenéfi maji o menstruaci do-
state¢né informace, aby dokazali trénink piesn¢ ptizptisobit a spravné dav-

kovat ¢etnost tréninkovych jednotek v jednotlivych obdobich ptipravy.
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6. ZAVER

Menstruacni cyklus urcité ovliviiuje sportovni vykony jak pozitivné
(obdobi ovulace), tak i negativné (obdobi pted krvacenim a béhem krvace-
ni). Na n¢které zeny plsobi cyklus tak, ze se citi ,,pIné energie®, ale u n¢kte-
rych zen ptevazuje PMS, bolestiva menstruace a dalsi obtize, které snizuji
jejich fyzickou vykonnost. Z naseho vyzkumu lze tedy potvrdit, ze vSechny
hracky ovliviiuje jejich menstruacni cyklus. Béhem krvaceni pocit'uji nej-
horsi vykon a v obdobi kolem ovulace, coz je 12. — 17. Den cyklu, maji te-
nistky vykon nejlepsi. Dale vykon také ovlivituje uzivani hormonalni anti-
koncepce, kterda pomiiZze zmirnit bolestivy pribéh PMS, dojde k piijemné;-
Simu prubehu menstruace a divky nemaji tak velké hormondlni vykyvy, ale
zaroven jsou hormony, které produkuje organismus, potla¢eny syntetizova-
nymi hormony z antikoncepce a dochdzi tak k naslednému potlaceni fyzio-
logické ovulace. Ve svété existuje mnoho vyzkumi, které jsou zaméfené na
vykon a menstruacni cyklus Zen, ale védci stale nemohou sjednotit své vy-
sledky, protoze otdzka menstruacniho cyklu a vykonu ve sportu je velice
individualni nejen u tenisového vykonu a také chybi studie s velkym mnoz-

stvim castnik, kterd by byla zcela urcité ¢asove i1 finanéné naro¢na.

Cil této prace byl naplnén. Data, ktera jsme ziskali timto vyzkumem,
ukazuji, ze menstruacni cyklus ma vliv na vykonnost tenistek, umisténych v
zebticku Ceského tenisového svazu. Miizeme také vidét, Ze prace se Zenami
a divkami je odli$na, na rozdil od prace s muzi. U muzi nedochazi k tak
velkym hormonélnim vykyvim, proto maji stabilnéjsi psychiku a tim i vy-
kony. K zamysleni vede otazka, zda ptizpisobovat tréninkovy cyklus men-
struaci, nebo nikoliv. Zendm s bolestivou menstruaci a problémy bych do-
porucila trénink urcité prizpisobit, ale na druhou stranu tém Zendm, které
nemaji zadné problémy, by tento krok mohl i uskodit, ve smyslu snizeni
vykont v trénincich a zdvodech, takze by trénink pfizpisobovat nemusely.
V teoretické Casti prace byla zminéna ptiprava vrcholovych fotbalistek, kte-
ré maximalizovaly sviij trénink podle menstrua¢niho cyklu a mozna diky

tomu zvitézily na mistrovstvi svéta nebo organizace tenisového tréninku
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podle Rothschielda. Tato doporuceni jsou prvnim krickem a navodem, jak
postupné rozsifit informace a fakta pro vSechny trenéry ve vSech sportov-
nich odvétvich. Pokud budou trenéfi vybaveni co nejvétsSim mnozstvim in-
formaci, urCité se nebudou bat komunikovat se svymi svéfenkynémi. Ko-
munikace je v tréninku zdklad, zvlasté u Zen, které potfebuji vidét ve

svém trenérovi vzor, oporu, diivéru a pochopeni i v osobnich zalezitostech.

V¢érim, Ze urcité existuje cesta, jak maximalizovat trénink podle cyk-
lu u profesionalnich, vrcholovych, ale i rekreacnich tenistek, jen je potieba

Cas, trpélivost, dislednost a co nejvice vyzkuml.
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Piiloha 1 — zadost etické komise
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FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zadost o vyjadieni Etické komise UK FTVS

k projektu vyzkumné, kvalitika¢ni &i seminarni prace zahrnujici lidské veastniky

Nazev projektu: Menstruacni cyklus a viykonnost tenistek
Forma projektu: vyzkumna prace - bakalarské price
Obdobi realizace: bfezen 2023 — duben 2023

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

Misto vyzkumu: klidné bezpeéné misto, neutrdlni prostiedi tenisové klubovny, bez pFitomnosti cizich osob
Predkladatel: Adéla Kroisova (UK FTVS, Kondiéni trenér)

Hlavni feSitel: Adéla Kroisova (UK FTVS, Kondi¢ni trenér)

Vedouci priace (v pFipadé studentské price): Mgr. Tomas Ko¢ib

Popis projektu: Cilem této price je, na zakladé strukturovaného rozhovoru zjistit, jak jednotlivé faze menstruaéniho
cyklu piisobi na vykonnost tenistek, které jsou registrované v Zebficku Ceského tenisového svazu (CTS). Navrh
moZnosti, jak tenisovy trénink individualng pfizplsobit menstruatnimu cyklu tenistek. Prace bude obsahovat teoretické
informace (jednotlivé faze menstruacniho cyklu, premenstruacéni syndrom, hormonalni antikoncepce, charakteristika
tenisového tréninku, vliv jednotlivych fazi na trénink a zapas). Prakticka ¢ast bude zahrovat jednotlivé pripadové
studie hracek s kone&nym porovninim vysledkd.

Kontakt s u¢astniky rozhoveru bude zajiten tak, ze autorka oslovi vybrané tenisové kluby s zadosti o zprostiedkovéani
kontaktu s hrackami s uvedenim pozadovaného véku s tim, Ze musi jit o hracky, které jiz dovrdily alespoit patnécty rok
véku a nepfekroéily ticaty rok véku. Zadné kontaktni ddaje ani jména tcastnikii vyzkumu nebudou nijak zpracovavany,
zejména nebudou uchovavany v paméti telefonu ani pocitate. [hned po zpracovani budou kontakini data smazéina.
Rozhovor probéhne v soukromi bez pfitomnosti jinych osob.

Bude proveden jen strukturovany rozhovor bez dotazniku, zaznam bude proveden na diktafon v telefonu. Nésledng, po
piepisu rozhovoril, bude vytvoreno kédovani, na zakladé nejcastéji vyskytujicich se odpovédi. Pro nas vyzkum jsem
vybrala oteviené kodovani. Pro oteviené kodovani je charakteristické lokalizovat témata v textu a pfifazovat jim
oznaceni.

Otézky budou zjitovat citliva data. Udaje souvisejici se zdravotnim stavem. V rozsahu vyplyvajicim z prilohy této
zadosti se jedna zejména o udaje 0 menstruacnim cyklu, psychickém stavu a uzivani antikoncepce & nitrodélozniho
téliska. Budu dbat zvy3ené opatrnosti pii praci s osobnimi daty respondentek.

Charakteristika d€astniki vyzkumu: cca 6 hracek ve véku 15 — 30 let umisténych v zebficku CTS do 200. mista.
Utastnice maji platnou zdravotni prohlidku u Ceského tenisového svazu (CTS). Vyzkumu se nezicastni osoby
s akutnim (zejména infekéni) onemocnénim, a Zeny starsi 30 let a hracky s neplatnou zdravotni prohlidkou.

Zajisténi bezpeénosti: Jedna se o neinvazivni metodu. Rizika provadéného vyzkumu nebudou vy3si nez bézng
otekavana rizika v ramei tohoto typu vyzkumu.

Etické aspekty vyzkumu: Rozhovory se uskutecni s hrackami tenisu ve véku 15 — 30 let. Ve vyzkumu hledame Fedeni
problémovych sitvaci/podporu pro tyto hra¢ky, cheeme poukizat na piipadné chyby v postupu trenéril a chceme
zmapovat typickeé zkusenosti téchto mladych hracek a pripadné problémové situace, které v jejich sportovni piipravé
nastivaji. aby bylo mozno formulovat doporuceni pro tréninkovou praxi.

Potencidlni stfet zjmb: Vyzkum neni provadén pro Zadnou instituci &i organizaci. Neexistuje zadna skute¢nost, ktera
by mohla ovlivnit objektivitu vyzkumu. Nemam soukromy zdjem na vysledku vyzkumu a ani vyzkum nevede k mému
osobnimu prospéchu. Vedouci prace bude dohliZzet nad korckinosti a nestrannosti posuzovéni vysledkii vyzkumu.
Neexistuje zadna skutecnost, kterd by mohla ohrozit integritu a divéryhodnost vyzkumu.

Ochrana osobnich dat: Data budou shromazd'ovana a zpracovavana v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim
Evropské Unie ¢. 2016/679 a zakonem €. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich tdaji. Budou ziskavany nasledujici
osobni Gdaje: jméno, prijmeni. e-mail, vék a misto. odpovédi na otizky v dotazniku. Nazvy klubii nebudou
ZazZnamenavany,
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Dle ¢l. 4 odst. I GDPR se osobnimi idaji rozumi informace, na jejichz zakladg lze fyzickou osobu piimo & nepiimo
identifikovat, zejména odkazem na ur¢ity identifikétor, napiiklad jméno, identifikaéni &islo, lokatni udaje, sitovy
identifikator nebo na jeden ¢i vice zvlastnich prvki fyzické, fyziologické, genetické, psychické, ekonomické, kulturni
nebo spolecenské identity této fyzické osoby. V ramei vyzkumu budou zpracovivény pouze anonymizované tidaje
vrozsahu vyplyvajicim z pfilohy této Zadosti. Tyto fdaje budou v textu prace uvedeny takovym zpiisobem, aby
jednotlivé ani ve vzdjemném souhrnu nemohly vést ke ztotoznéni konkrétni fyzické osoby a aby jednotlivé osoby
nebyly rozpoznatelné v textu prace ani v ramei zdznamu ze strukturovanych rozhovori. Tyto tidaje budou bezpetné
uchovany na heslem zajisténém pocitati v uzaméeném prostoru, piistup k nim bude mit hlavni fesitel.

Uvédomuji si, Ze text je anonymizovéan, neobsahuje — li jakékoli informace, které jednotlivé & ve svém souhrnu mohou
veést k identifikaci konkrétni osoby — budu dbat na to, aby jednotlivé osoby nebyly rozpoznatelné v textu prace, zejména
vramei rozhovoril. Ziskani data budou zpracovavina, bezpe&n& uchovdna a publikovdna vanonymni podob&
v bakaldt'ské praci, piipadné v odbormnych asopisech, monografiich a prezentovana na konferencich, pfipadné budou
vyuzita pfi dalsi vyzkumné praci na UK FTVS.

Potizovani fotografii/videf Gi¢astnikii: Behem vyzkumu nebudou pofizovany Z4dné fotografie ani videozaznam.

Pofizovani audio nahravek ucastnik: Béhem vyzkumu budou pofizovany audiozaznamy. Rozhovor bude nahrin
hlavnim tesitelem na mobilni telefon, ten samy den bude nahran do potitace zaji3téného heslem v uzaméené mistnosti a
z mobilniho telefonu okamzité smazan. Po prepséni rozhovoru a anonymizaci osobnich dat bude nahrivka smazana do
tydne od jejiho pofizeni. Neanonymizovana nahrana verze rozhovoru bude bezpetn® uchovéna pouze u hlavniho
feditele na heslem zajisténém pocitati v uzameném prostoru a nebude nikde zvefejiiovana. Po prepsani bude udastnikiim
vyzkumu anonymizovany text predloZen ke schvéleni a neanonymizovand verze bude smazéna. Zveiejnény budou
pouze piepsané anonymizované a i¢astnikem schvalené rozhovory &i jejich &asti.

V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuZita,

Text informovaného souhlasu (1S): pFiloZen

Povinnosti viech ifastniki vyzkumu na strané Fefitele je chrénit Zivot, zdravi, distojnost, integritu, privo na sebeuréeni, soukrom{
a osobni data zkoumanych subjekti, a podniknout k tomu veskerd preventivni opatieni. Odpovédnost za achranu zkoumanych
subjekti lezs stnicich vyzkumu na strang feditele, nikdy na zkoumanych, byt dali svij souhlas k G&asti na vyzkumu,
Vsichni Géastnici vyzkumu na strané feSitele musi brét v potaz etické, pravni a regulaéni normy a standardy vyzkumu na lidskych
subjektech, které plati v Ceské republice, stejné jako ty, je plati mezindrodné,

Potvrzuji, 7e tento popis projektu odpovidd navrhu realizace projektu a 7e pii jakékoli zméné projektu, zejména pouZitych metod,
zaSlu Etické komisi UK FTVS revidovanou Zidost.

M
V Praze dne: 20.2.2023 Podpis predkladatele: vam

Vyjadfeni Etické komise UK FTVS

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

Clenové: prof. MUDr. Jan Heller, CSc. Mgr. Eva Proke3ova, Ph.D.
prof. PhDr. Pavel Slepicka, DrSc. Mgr. Tomad Ruda, Ph.D.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D. MUDr. Simona Majorova
v A r
707/
Projekt price byl schvélen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim gislem: ...... . ocel s /Mi{/{ SR

/4

A0E s y ‘;é/

Eticka komise UK FTVS zhodnotila predlozeny projekt a neshledala rozpory s platnymi zésadami, predpisy a
mezinarodni smérnicemi pro provadéni vyzkumu zahmujiciho lidské Gcastniky

Reitel projektu spinil podminky nutné k ziskani souhlasu Etické komise UK FTVS.

razitko UK FTVS “podpis predsedkyi
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Ptiloha 2 — informovany souhlas

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

INFORMOVANY SOUHLAS k Zdosti 201/2022

Vazena pani,

vsouladu se Vseobecnou deklaraci lidskych prav, nafizenim Evropské Unie ¢ 2016/679 a zdkonem &.
110/2019 Sb. — o zpracovéani osobnich tdajii a dal§imi obecné zavaznymi pravnimi predpisy (jakoZ jsou
zejména Helsinska deklarace, prijata 18. Svétovym zdravotnickym shromdidénim v roce 1964 ve znéni
pozdéjsich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zdkon o zdravotnich sluzbdch a podminkdch jejich poskytovini
(zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona &. 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskjch pravech a biomediciné ¢
96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vis zadim o souhlas s Va§i dasti/G8asti Vadi deery ve vyzkumném projektu
na UK FTVS vrimci bakaldfské prace s nidzvem Menstruacni cyklus a vykonnost tenistek, provadéné
v soukromi hra¢ek. Neutrélni prostiedi tenisové klubovny, bez piftomnosti cizich osob.

Projekt bude probihat v obdobi: bfezen 2023 — duben 2023

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

Cilem vyzkumného projektu je na zaklad¢ strukturovaného rozhovoru zjistit, jak menstruaéni cyklus piisobi
na vykonnost tenistek a navrhnout jak piizplsobit tréninkovy cyklus jednotlivym fazim menstruadniho
cyklu. V zavéru se vysledky porovnaji. S hradkami bude uskutetnén rozhovor, ktery probéhne v soukromi
v klubovné tenisového klubu. Otazky v rozhovoru se budou tykat zkuSenosti hraek z tréninku v souvislosti
s fdzemi menstruaéniho cyklu, jak menstruaéni cyklus ovliviwje jejich psychiku, jaké vyuzivaji hygienické
pomiicky, i jestli maji nitrodélozni télisko nebo uzivaji antikoncepei.

Zpusob zasahu bude neinvazivni. Béhem vyzkumu budou pofizovany audiozédznamy. Rozhovor bude nahrin
hlavnim fesitelem na mobilni telefon, ten samy den bude nahran do pogitace zajigténého heslem v uzaméené
mistnosti a z mobilniho telefonu okamzité smazan. Po piepsanf rozhovoru a anonymizaci osobnich dat bude
nahrédvka smazana do tydne od jejiho pofizeni. Neanonymizovana nahrané verze rozhovoru bude bezpeéng
uchovina pouze u hlavniho Felitele na heslem zajisténém pocitaci v uzaméeném prostoru a nebude nikde
zvefejiovana. Po prepsani Vam bude anonymizovany text predlozen ke schvileni. Bezprostiedné poté
neanonymizovany zaznam smazu. Zvefejnény budou pouze piepsané anonymizované a Vami schvalené
rozhovory & jejich &asti. 72 divodu anonymizace nebudu uvadét vase jméno ani daldi udaje, které by
jednotlive hracky mohly identifikovat.

Casova naro¢nost rozhovoru: cca 30 minut.

Jednd se o neinvazivni metodu. Rizika provddéného vyzkumu nebudou vyssi nez bézné otekévana rizika
v rdamei tohoto typu vyzkumu.

Vyzkumu se nezQfasini osoby s akutnim (zejména infekeni) onemocnénim a Zeny starsi 30 let a hracky
s neplatnou zdravotni prohlidkou.

Vase ucast v projektu je dobrovolna a nebude finanéné ohodnocena.

Piinosem tohoto vyzkumného projektu pro Vés bude ziskdni novych informaci o této problematice
v tréninku Zen.

S celkovymi vysledky a zavéry vyzkumného projektu se milzete sezndmit v bakalaiské praci v studentském
informacnim systému (SIS), nebo na e-mail adrese adela kroisova(@seznam.cz

Ochrana osobnich dat: Data budou shromazd'ovina a zpracovavana v souladu s pravidly vymezenymi
nafizenim Evropské Unie ¢. 2016/679 a zékonem ¢. 110/2019 Sb. — o zpracovini osobnich Gdaji. Budou
ziskdvany nasledujici osobni tdaje: jméno, piijmeni, e-mail, vék a misto, odpovédi na otazky v rozhovoru.
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Dle ¢l. 4 odst. 1 GDPR se osobnimi tidaji rozumf informace, na jejichz zékladé lze fyzickou osobu piimo ¢i
nepiimo identifikovat, zejména odkazem na ur¢ity identifikator, napiiklad jméno, identifikacni ¢islo, lokaéni
udaje, sitovy identifikitor nebo na jeden ¢i vice zvlastnich prvka fyzické, fyziologicke, genetické, psychické,
ckonomické, kulturni nebo spoledenské identity této fyzické osoby. Ziskané tdaje budou v textu prace
uvedeny takovym zpisobem, aby jednotlivé ani ve vzajemmém souhrnu nemohly vést ke ztotoznéni
konkrétni fyzické osoby a aby jednotlivé osoby nebyly rozpoznatelné v textu prace ani v rdmei zdznamu ze
strukturovanych rozhovord. Tyto tdaje budou bezpetné uchovdny na heslem zajiSténém poéitaéi
v uzam&eném prostoru, piistup k nim bude mit pouze hlavni fesitel.

Uvédomuji si, Ze text je anonymizovan, neobsahuje — 1i jakékoli informace, které jednotlivé ¢i ve svém
souhrnu mohou vést kidentifikaci konkrétni osoby — budu dbat na to, aby jednotlivé osoby nebyly
rozpoznatelné v textu price, zejména vramei rozhovord. Ziskana data budou zpracovavéna, bezpecné
uchovéna a publikovana v anonymni podobé v bakalaiské préaci, piipadné v odbornych casopisech,
monografiich a prezentovéna na konferencich, pfipadné budou vyuzita pii dald{ vyzkumné praci na UK
FTVS.

Pofizovani fotografii/videl ucastniki: Béhem vyzkumu nebudou pofizovany 74dné fotografie ani
videozéznam.
V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuZita.

Jméno a prijmeni piedkladatele a hlavniho Fesitele projektu: Adéla Kroisova Podpis:

.. Podpi

Jméno a pifjmeni osoby, kterd provedla pouceni ...

Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnoruénim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolng souhlasim s GEasti ve
vyse uvedeném projektu a ze jsem mél(a) moznost si fadné a v dostatetném Case zvézit viechny relevantni
informace o vyzkumu, zeptat s¢ na ve podstatné tykajici se aasti ve vyzkumu a Ze jsem dostal(a) jasné a
srozumitelné odpovédi na své dotazy. Byl(a) jsem poucen(a) o pravu odmitnout ucast ve vyzkumném
projekiu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemng Etické komisi UK FTVS, kterd bude
nasledné informovat predkladatele projektu. Dale potvrzuji, & mi byl preddn jeden original vyhotoveni
tohoto informovaného souhlasu.

Misto, datum ..........coeeeeee

Jméno a prijmeni Gcastnika

Jméno a piijmeni zakonného zastupee ..........ocovvvirevvieernine

Vztah zdkonného zastupce k G8astnikovi .......ocecvieeiceiniencienns: POAPIS: ceoceeiiniiccicis

Souhlasim s textem piepsaného a anonymizovaného rozhovoru v ramei vyse uvedeného vyzkumu.
Misto, datum ....................
Jméno a pijmeni 0¢astnika .....ccooovivieieieieiee Podpis: covovieiiiicecne

Iméno a pifjmeni zdkonného zZastupee ..., Podpisisammim s b s
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