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Anotace

Tato bakalaiska prace se zabyva tématem tvorby tréninkového planu pro zeny v souladu
S menstruacnim cyklem Zeny. Jsou zde uvedeny zéklady z oblasti fyziologie ¢loveka, které
slouzi k pochopeni zakladnich principi fungovani Zenského téla v souvislosti
s menstruacnim cyklem. Prace se také zabyva rozborem pohybovych schopnosti
a energetického metabolismu svali béhem pohybové ¢innosti. Vysledkem mé bakalaiské
prace je do detailu propracovany tréninkovy plan, kde jsou implementovany ziskané znalosti

pro podporu zdravého menstruac¢niho cyklu.
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Annotation

This bachelor's thesis investigated specificities of the training program respectful to women's
menstrual cycle. The basics of human physiology serve to understand the basic principles in
the female body in connection with the menstrual cycle. Apart from that, this work also
discusses the description of mobility skills and energy metabolism muscles during physical
activity. The result of my bachelor's thesis is designe training plan, considering acquired

knowledge to supporting healthy menstrual cycle.
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Seznam pouzitych zkratek

FSH — folikulostimula¢ni hormon

LH — luteiniza¢ni hormon

CG - choriovy gonadotropin

GnRH — gonadotropin-releasing hormon
PMS — pfedmenstruacni syndrom
ATP — adenosintrifosfat

ADP — adenosindifosfat

CP — kreatin fosfat

ATP-CP systém — fosfagenovy systém
ml — mililitr

g —gram

mmol/l — milimol na litr
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Uvod

Menstruace. Toto slovo mize i dnes v nékom vyvolat rozpaky nebo pocit studu, a jesté
stale neni menstruace brana jako nedilnou soucasti zivota Zeny. Menstruacni cyklus je velice
Uzce spjat s lidskou reprodukci, a proto je jeho bezchybna funkce velmi dilezita pro lidstvo.
Spojeni témat menstruace a sportu jsem vybrala pro svou bakalaiskou praci proto, Ze bych
chtéla lehce poodhalit tuto skrytou a problematickou ¢ast. Ve své praci zminuji rizné

poruchy a vlivy sportu na menstruaci a jeji celkové prozivani.

Vliv menstrua¢niho cyklu na sportovni vykon se dostal do podvédomi spole¢nosti
relativné nedavno, a proto bych rada prostfednictvim této prace pomohla §ifit tyto spojitosti
V navaznosti na zdravi zeny. Casto ve sportu vidame hon za vysnénymi cili nebo uznanim.
Bohuzel uz nevidime dtsledky tohoto jednani, kdy mnoho Zen vénujici se sportu se potykaji
s nepravidelnou, bolestivou nebo dokonce s tplné vymizelou menstruaci v zavislosti na
velkém fyzickém a psychickém vypéni. Piesto se tato problematika netyka jen Zen
sportujicich na vrcholové urovni, ale je béZzna v Siroké vefejnosti. Menstruaéni cyklus je
U kazdé zeny velmi individualni zaleZitost a nemusi bezprostiedné ovliviiovat vykon kazdé
sportovkyné. Pfesto je velmi vhodné, aby sestavovani tréninkového planu bralo v potaz

fyziologické a hormonalni zmény.

Bakalarska prace se zamétuje na ziskani védomosti tykajici se fyziologie a hormond,
které maji dilezity vliv na spravné fungovani zenského téla a pfipravenosti na sportovni
vykon. Dale popisuji jednotlivé faze cyklu, zmény v zenském téle, které ovliviuji bézny den
zeny a vysvétluji nejcasteéj$i poruchy menstruacniho cyklu. Zavér mé prace je vénovan
tvorbé tréninkového planu v souladu s menstrua¢nim cyklem a jeho zménami v Zenském

tele.
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1 Cile prace

Hlavni cil

Hlavnim cilem mé prace je vytvofeni tréninkového cyklu pro Zeny v souladu
s menstruacnim cyklem. Tréninkovy plan je koncipovany na jeden cyklus zeny. Jednotlivé
tréninky jsou poskladany tak, aby je Zena mohla cvi€it tfi menstruacni cykly za sebou. Pro
tvorbu jsem vyuzila jednoduché a zakladni cviky, které se daji ztiZit naptiklad zvySenim
zatéze. Volba uz je na kazdé zeng, kterd bude podle tréninkového planu cvicit.

Dil¢i cile
Popis jevll a zmén v rdmci menstruacniho cyklu.
Charakteristika jednotlivych fazi cyklu.
Vysvétleni fungovani hormont v zenském téle.
Popsani pohybovych schopnosti jedince.

Vysvétleni energetického zasobeni svalového vldkna.

2 A

Tvorba tréninkového planu pro Zeny.
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2 Menstruacni cyklus

Na zacatku své prace bych chtéla nejdiive predstavit menstruacni cyklus jako soucést
zeny a jejiho reprodukéniho zdravi. V této prvni kapitole se budu zabyvat obecnym
vyznamem menstrua¢niho cyklu a pfistupem spole¢nosti k menstruaci. Dale se budu zabyvat

popisem prvni menstruace v obdobi dospivani a menopauzou.
2.1 Definice

., Menstruace je specifickym projevem normalni funkce Zenské reprodukcni

soustavy. " (Kiepelka, 2015)

Reprodukéni systém zeny je zalozeny na cyklickych zménach a pravidelné se
opakujicich cyklech, které jsou piipravou K oplodnéni a téhotenstvi. Hlavnim znakem
menstruacniho cyklu je odluovani ¢asti délozni mykozy, které se projevuje pravidelnym
krvacenim. Délku menstruacniho cyklu ohrani¢ujeme krvacenim, tedy od zacatku jednoho

krvaceni do zacatku dal$iho krvaceni. (Citterbart et.al., 2008)
2.2 Pristup spole¢nosti

Historicky pristup

Pravidelné krvaceni v minulosti piedstavovalo pro lidskou spole¢nost zahadu. Cely
menstruacni cyklus ma za sebou slozity historicky vyvoj. Nékteré kultury dokonce
povazovali menstruaci za mysteridzni jev. Spole¢nost zacala vytvaiet fadu nabozenskych
a socialnich tabu, z nichz mnohé bohuzel ptetrvavaji, v ¢aste¢né podobé, do soucasnosti.
Piesto mizeme v historii narazit i na realisticky pohled na menstruaci. Staroindické texty
Sushruta Samitha jiz z 6. stoleti pfed nasim letopoc¢tem spatiuji menstruaci jako pozitivni

jev, ktery je dukazem zenské pohlavni zralosti a plodnosti. (Kiepelka, 2015)

Ve 4. stoleti pied naSim letopoftem se o menstruaci zminuje Hippokrates, ktery
jivnima jako specificky ocistny proces, diky kterému se télo zbavuje prebytku krve.
Menstruace podle néj odvadi z téla prebyte¢nou krev. (Biale, 2007)

Menstruaéni krev byla v historii, az na vyjimky, brana velice negativné. Naptiklad

historik Plinius Gaius charakterizoval menstruaci v prvnim stoleti pfed naSim letopo¢tem

jako toxickou. ,, Podle ného vino podané menstruujici Zenou zkysne, trava, po niz prejde,
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zvadne, ovoce spada ze stromu, pod ktery si sedne, a pes, ktery uciti menstruacni krev, zesili
(Plinius Gaius, 1931). “ (Ktepelka, 2015)

2.3 Menarche

Menarche je odborny nadzev pro prvni menstruaci u divek, a tedy prvotni zacatek
menstrua¢niho cyklu. Pivod tohoto slova pochazi z feckého men jako mésic a arche jako
pocatek. ,,Menarché je hlavnim milnikem dospivani zZeny a je pro divku neprehlédnutelnym
signélem konce detstvi. Jejim prichodem se méni sebepojeti divek v souvislosti se Zenskou
roli* (JanoSova, 2008 str. 199)

Primérny v€k menarche se béhem posledniho stoleti snizil, celosvétove se udava
kolem 12,5 roku. Udavé se také obecné fyziologické rozmezi, kdy by mélo dojit k prvni
menstruaci, jako obdobi mezi 10 a 15 lety véku divky. Pokud menstruace ptijde pied 10.
rokem, mizeme mluvit o menarche paradox (pfedCasnd menstruace), pokud pozdéji,
hovofime o primarni amenoree (menstruace se nedostavi do 16. roku divky). (Citterbart

souviset se zvySenim zivotni tirovn€ soucasnych generaci a se zlepSenim stravy.

Doba prvni menstruace je zavisla na n¢kolika faktorech. Diilezitou roli zde hraje
dostate¢na zralost hypotalamu. Schopnosti FSH a LH hormont stimulovat vajecniky, které
posiluji estrogeny tvoiené v bunikach tukové tkané v podkozi. Jeden z né€kolika duvodi
opozdéné menstruace, tedy primarni amenoree, kterd je velmi Casta u divek s mentalni
anorexii. Divky nemaji dostatecné mnoZstvi tukovych bunck v téle, a tudiz neni v téle
tvofeno dostate¢né mnozstvi estrogenu a nedochazi k menstruaénimu cyklu. Tento problém

neni jen u menarche, ale mize nastat v kazdém obdobi Zeny. (Autor neuveden, 2006)

Béhem prvniho roku po menarche byvéa pfichod krvaceni nepravidelny a jeho
intenzita kolisa od slabého po velmi silné. Také v prab&hu prvniho roku zpravidla nedochazi
k ovulaci. Pohlavni hormony jiz pIln¢ funguji, vyvolavaji zmény na délozni sliznici, ale

nedokazi jesté spustit ovulaci. (Shreeve, 1998)
2.4 Menopauza

Menopauza je nezvratnou a univerzalni soucasti procesu starnuti, které zasahuje
I Zensky reprodukéni trakt tim, Ze dojde k ukonceni menstruace i menstruaéniho cyklu.

AvSak jako menopauzu miiZeme nazvat absenci menstruace az po dvanacti mésicich.
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Menopauzu mohou ovliviiovat faktory rasového plvodu, vliv vyzivy a také pocet
narozenych déti. Udava se, Ze jihoafrické a americké zeny tmavé pleti prestavaji menstruovat
diive nez bélosky. PodvyZivené Zeny mohou mit menopauzu o 4 roky diive nez Zeny lépe

zivené. (Shreeve, 1998)

Menstruace mize koncit tfemi riznymi zpusoby. Prvni zplsob je zastaveni
jednotlivé cykly prodluzuji, menstruace pfichazi ve stale vétsich intervalech, az se nakonec
nedostavi vitbec. Poslednim uddvanym divodem je postupné zeslabovani krvaceni béhem

menstruace. (Shreeve, 1998)

Menopauza o sobé dava védet 1 jinymi piiznaky, nez je ztrata menstruacniho cyklu,
potazmo menstruace jako takové. Patii sem naptiklad navaly horka a poceni, uzkosti,
deprese, ztrata sebedlivéry, podrazdénost, bolesti hlavy, nespavost, zhorSeni paméti
a schopnosti soustiedit se, snizeni sexudlni touhy, suchost poSevni sliznice, bolest pfi
pohlavnim styku, potize s mocenim, zmény kize a vlasi. VSechny tyto pfiznaky jsou
dasledkem zmén ob¢hové a slizni¢ni soustavy V organismu a psychické stranky Zeny.

(Sellman, 2014), (Shreeve, 1998)

Ve spojitosti s menopauzou se také ¢asto mluvi o osteoporoze. Jedna se o nemoc
projevujici se fidnutim kostni hmoty, coz vede ke zvySené lamavosti kosti. Za vznikem

menopauzalni osteopordzy je ztrata estrogent béhem menopauzy. (Sellman, 2014)
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3 Fyziologie menstruac¢niho cyklu

V nésledujici kapitole pfiblizim menstruacni cyklus z pohledu endokrinniho fungovani

a predstavim hormony, které se podileji na hormonélnim fizeni cyklu.
3.1 Hormonalni Fizeni

Cyklické zmény jsou fizeny hormony z korovych a podkorovych center v centralnim
nervovém systému. Hormondlni fizeni menstrua¢niho cyklu mizeme jinak nazvat také jako
reprodukcni osu odehrdvajici se na tfech urovnich spolecné. Patii sem hypotalamus,
hypofyza a vajeniky. Ke spravnému prubéhu menstruaéniho cyklu je zapotfebi souhra

a funkénost celé reprodukéni osy. (Cibula et.al., 2002)

Dulezitym prostfednikem pro komunikaci mezi hormony je zpétna vazba. Je to vztah,
kde vysledek urcitého procesu ovlivituje sviij pocatek. Zpétnou vazbu mizeme zaznamenat
negativni, kterd se projevuje zeslabenim celého procesu. Pozitivni zpétna vazba poté

vyvolava jeho zesileni. (Cibula et.al., 2002), (Vokurka et.al., 2015)
3.1.1 Hypofyzarni gonadotropni hormony

Mezi hormony zvané hypofyzarni gonadotropiny fadime folikulostimulacni hormon
(FSH), luteinizacni hormon (LH) a choriovy gonadotropin (CG). CG vznika z bunék choria
nebo placenty. Jeho sekrece je tedy vazana pouze na té¢hotenstvi. FSH a LH spadaji pod
biochemické glykoproteiny a jsou odpovédné za tvorbu Zlutého téliska, ovulaci a produkci
estrogenu a progesteronu. FSH sam, i pfi vysokych hladinach, nedokaze vyvolat dozrani
folikulu. Hlavni roli v dozrani folikulu a ovulaci ma hormon LH, ktery dokaze pisobit jen
po predchozim u¢inku FSH. (Ferin et.al, 1997)

Produkce hypofyzarnich gonadotropini je procesem hormonalniho fizeni
V hypotalamu. Vylucuje se zde peptidergni gonadotropin-releasing hormon (GnRH), ktery
pusobi piimo Vv adenohypofyze tak, ze upravuje hladinu vylu¢ovanych gonadotropintit LH
vice nez FSH. Hladina GnRH se vyrazné¢ méni v pribéhu menstruacniho cyklu, jednak
Vv kratSich pulsech, které se opakuji ptiblizné v hodinovych intervalech. U c¢lovéka
detekujeme pulsni sekreci prenaSenou na sekreci gonadotropind ve zménach hladiny LH.

Piedpokladame, Ze pulsni zmény probihaji i u FSH, avSak tato skute¢nost neni védecky
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podloZena kvili nizkym koncentracim tohoto hormonu v periferni krvi a kvili del§imu

biologickému poloc¢asu rozpadu. (Ferin et.al, 1997)

Odpovéd’ gonadotropinit na GnRH je rychlé a je ovlivilovana hladinami ovariélnich
steroidli. Pokud hladina estradiolu stoup4, stoupad i intenzita odpovédi LH na GnRH. FSH
ma opacny vztah k estradiolu, intenzita jeho reakce na GnRH se stoupajici hladinou
estradiolu klesa. Zmény senzitivity bunék vylucujici LH a FHS viici GnRH hraji dilezitou

roli v d&jich vedoucich k pfedovulaénimu vyplaveni gonadotropind. (Ferin et.al, 1997)

Sekrece LH je vyrazna jen jednou za mésic, a to na konci folikularni faze. Zde
dochazi k nahlému vzestupu, ktery trva prumérné 48 hodin a poté dochazi k poklesu.
V jinych fazich menstrua¢niho cyklu nedochazi k napadnéjsim zmeénam sekrece LH. (Ferin

et.al, 1997)

Sekrece FSH stoupé také na konci folikularni faze jako soucast predovulaéniho
vyplaveni gonadotropini. Vzestup FSH neni tak nahly a napadny jako u LH hormonu.
Mnohem dulezitéjsi je zvyseni sekrece FSH v den piichazejici menstruace nebo v den
menstruace. Tento jev nazyvame casny folikuldrni vzestup FSH a objevuje se 24 hodin
po zacatku menstruace. Pouze na zacatku menstruace se Vv zenském téle nachdzi pomér

FSH : LH ve prospéch FSH. (Ferin et.al, 1997), (Roztocil, 2008)
3.1.2 Estrogeny

Estrogeny patii mezi biologicky neji¢inngjsi hormony. Radime sem estrin, estradiol
a estriol. Zdrojem téchto hormont jsou ovaria, kiira nadledvin a placenta. Nejvyssi vrchol
koncentrace estrogenti nachazime jeden az dva dny pied ovulaci. Druhy, mens$i vrchol
koncentrace dosahuje v lutealni fazi, kdy je spoleény s vrcholem sekrece progesteronu
ato kolem 21. dne cyklu. Estrogeny ptisobi na kvantitativni a kvalitativni vyvoj zevniho
genitélu, k stimulaci svaloviny vejcovod, k ristu a zvySovani motility, proliferaci vaginalni
sliznice, stimulaci pocatecniho rastu folikuld, vyvoj prsi a vétveni mlékovoda. Dale maji
antidepresivni ucinky a ovliviiuji narust sexualni absence. Estrogeny maji vliv i na snizeni
vyuziti glukdzy v buiikach, hladinu cholesterolu a nékterych lipoproteint. (Citterbart et.al.,
2008), (Roztocil, 2008), (Autor neuveden, 2006)
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3.1.3 Gestageny

Gestageny spolu sestrogeny tvofi hormony steroidni povahy. Nejznaméjsi
ho mizeme chapat jako antagonistu estrogenti. Progesteron je produkovan burnikami zlutého
téliska — corpus luteum - v ovariu, placenté a v malém mnozstvi i v nadledvinkach. Sekrece
progesteronu stoupa jiz od zacatku ovulace a nejvyssi koncentrace dosahuje mezi 20. — 22.
dnem cyklu. Jeho hlavni funkei je piiprava téhotenstvi a ptipadné udrzeni oplozeného
vajicka. Dale ptisobi na endometrium, myometrium, délozni hrdlo, tlumi motilitu hladké
svaloviny a v mlé¢né 7zlaze podporuje a stimuluje vyvoj alveol. Snizuje produkci a zvySuje
viskozitu cervikalniho hlenu. Mezi metabolické Gi€inky gestagent patii zvyseni vyluCovani
dusiku z t€la za pomoci moci a také zvySeni bazalni teploty (Citterbart et.al., 2008),
(Roztocil, 2008), (Autor neuveden, 2006)

3.1.4 Androgeny

Mezi androgeny fadime testosteron, androstendion, dihydrotestosteron, androsteron
a dehydroepiandrostendion. Tyto hormony ptevladaji u muzské populace, ale i Zeny
je vylu€uji v mensim mnozstvi. Androgeny ndm pomahaji udrzovat spravnou rovnovahu
hormontl. Zeny je produkuji v corpus luteum, kiife nadledvinek a rostoucich folikulech.
Androgeny maji stalou hladinu béhem celého cyklu. Pfispivaji k dobré naladé¢ a diky vlivu

androgenu stoupa sexualni aktivita. (Citterbart et.al., 2008), (Rozto¢il, 2008)
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Obrézek 1: Zmény hladin hormonit béhem menstruacniho cyklu (Pilka et.al, 2012)

3.1.5 Relaxin

Tento hormon fadime mezi polypeptidy a najdeme ho jak u Zen, tak i u muzd. Zeny
relaxin produkuji v corpus luteum a u muzi se nachazi v prostaté. Vyuziti relaxinu je hlavné
Vv téhotenstvi, rozvolfiuje spojeni symfyzy a panevnich kosti a ovliviiuje délozni kontrakce

a vyvoj mlécné zlazy. (Citterbart et.al., 2008)
3.2 Faze menstruac¢niho cyklu

3.2.1 Menstruaéni faze

Jako prvni popisu fazi menstruacni, tedy fazi, kdy probihé krvaceni. Obecné bychom
zacatek mohli vnimat jako zanik sekre¢ni ¢innosti ovaria s degenerativnimi zménami.
Primérné 26. den cyklu dochazi ke smr§tovani spirdlnich arteriol endometria a zacina
probihat nekroza ve funkéni vrstvé endometria. Funkéni vrstva se odlouci a odchazi
S menstruacnim krvacenim. Obdobi krvaceni mizeme rozdélit na dvé faze. Deskvamacni

faze a regeneracni, kdy deskvamacni faze trva 1 — 2 dny a regeneracni 2 — 3 dny. Celkem
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tedy menstruaéni krvaceni trva pramérné 3 —5 dni, ale neni vyjimkou ani 1 — 8 dni. Primérna
ztrata krve se udava 30 — 80 mililitra. (Citterbart et.al., 2008), (Kudela, 2004)

3.2.2 Folikularni faze

Na menstruaéni fazi navazuje faze folikularni. Je to obdobi, kdy dochazi k dozravani
vajicka ve folikulech. Vyvoj vajicka probihd autonomné az do chvile vybéru dominantniho
folikulu, ktery nazyvame terciarni folikul. Z terciarniho folikulu se dale vyvine Graafiv
folikul. Jeho stény jsou tvofeny fadami bunék a dutinou, kterd obsahuje tekutinu, ve které
je uschované zralé vajicko. Rust a vyvoj vajicka trva pfiblizné 14 dni, béhem kterych
se vyklenuje na povrch ovaria, kde se tvoii hrbolek stigma folikul. Pii ovulaci stigma folikul
praskd a dochédzi k uvolnéni oocystu. Vajicko je nasledné zachyceno pomoci fibril
a za pohybu fasinek je posouvano do dutiny dé€lozni. (Ferin et.al., 1997), (Kudela, 2004),
(Turtakova, 2004)

3.2.3 Ovulace

Obdobi ovulace nastava ptiblizn€ 14. den menstrua¢niho cyklu. Po prasknuti folikulu
dojde k jeho naplnéni krvi a vytvafi se corpus luteum. Nedojde-li k oplodnéni, corpus luteum
zacne degenerovat a zméni se na corpus albicans. Jestlize vSak dojde k oplodnéni, méni

se na corpus luteum graviditatis. (Citterbart et.al., 2008), (Autor neuveden, 2006)

3.2.4 Lutealni faze

Posledni fazi menstruacniho cyklu nazyvame lutedlni faze. Po ovulaci dojde
Kk uzavfeni povrchu ovaria, diky ¢emuz dochazi k postupné luteinizaci bunék a k tvorbé
corpus luteum. Maximalni vyvoj a sekrece corpus luteum nastava Sest az osm dni
po ovulaci. Pokud nedoslo k oplodnéni, méni se zluté télisko na corpus albicans. Poklesnou
hormony produkované zlutym téliskem a ptichazi menstrua¢ni faze. (Turtdkova, 2004),

(Autor neuveden, 2006)
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4 Poruchy menstruac¢niho cyklu

Poruchy menstrua¢niho cyklu jsou v gynekologii stale ¢astéj$im problémem. Osobné
jsem se bohuzel nékolikrat setkala se Zenami, které trpély néjakou poruchou cyklu nize
popsanou, ale braly tuto skute¢nost jako ,,normalni“. Patologicky menstrua¢ni cyklus
ovliviluje Zivot Zeny a jeji zivotni styl. Pisobi na reproduk¢ni, télesny i1 psychicky komfort.
Proto jsem se rozhodla popsat nékteré nejcastéj$i poruchy menstrua¢niho cyklu a tim

upozornit na ,,nenormalni prabéh menstruac¢niho cyklu.
4.1 Menoragie a hypermenorea

Menoragie je silné krvaceni, které obvykle trvad déle nez 7 dni. Déale bychom
menoragii mohli definovat jako menstruacni ztratu krve vétsi nez 80ml. Hypermenorea
je abnormalné silné menstruacni krvaceni, které vede az k anemii (chudokrevnosti

z nedostatku Zeleza). (Roztocil, 2008)

Pfi silné menstruaci by méla zena dodrzovat dostatecny piijem zeleza, at’ uz ve stravé
¢i pomoci doplikt stravy. Dale je dobré se zaméfit na nutriety potiebné k podpoie
krvetvorby jako jsou kobalamin, kyselina listovd, vitamin K nebo vitamin C. Pokud
se dostate¢na hladina vitaminu K udrzuje pomoci dopliku stravy, je vhodné a zadouci
ho kombinovat s ptijmem tuki, nebot’ vitamin K je rozpustny v tucich a diky tomu je 1épe

vsttebatelny a pouzitelny pro télo.
4.2 Dysmenorea

Pojmem dysmenorea se nazyva bolestiva menstruace a dal$i potiZze s ni spojené, které
dokazi zenu vyfadit z bézného fungovani. Dysmenoreu délime na primarni a sekundarni.
Jednotlivé definice pojml se u ruznych autorG lehce lisi. Kolaf popisuje primarni
dysmenoreu jako kazdou bolestivou menstruaci od menarche. Sekundarni dysmenoreou
Kolai popisuje bolestivé obtize, které se objevily kdykoliv v pribéhu Zivota. Roztocil
charakterizuje primarni dysmenoreu jako bolestivou menstruaci, kterou nelze vysvétlit
organickym patologickym nalezem, vyskytuje se pfevazné u mladych Zen a pied porodem.
Je charakteristicka u divek béhem prvnich dvou let od menarche. Sekundarni dysmenorea

ma podle Roztocila zjistitelnou organickou patologii. (Kolat, 2009), (Rozto¢il, 2008)
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I pfes malé odchylky se vSichni autofi shoduji v tom, Ze se jedna o bolestivou
menstruaci. U sekundarni mize mezi pfi¢iny patfit endometriéza, patologické uloZeni

délohy, zanétlivé procesy v malé panvi a dalsi organické pfic¢iny. (Kobilkova, 2005)
4.3 Poruchy frekvence menstruac¢niho cyklu

Polymenorea

Jde o krvaceni, které se vyskytuje pfili§ ¢asto. Polymenoreu definujeme jako celkovy
menstruacni cyklus krats$i nez 21 dni. Pfi¢inou mize byt zkraceni folikularni nebo lutealni

faze, nebo vznika pfi anovulaénim cyklu. (Kobilkova, 2005)
Oligomenorea

Oligomenoreu popisujeme jako méné Castéjsi krvaceni. Cyklus je prodlouzen a trva
déle jak 35 dni. NejcCastéji vznika protdhnutim folikuldrni faze, které byva zptisobeno

nedostateénou funkci Zlutého téliska. (Kobilkova, 2005)
4.4 Pre-menstruacni syndrom

Premenstruaéni syndrom neboli PMS je komplex psychickych a fyzickych piiznakd,
které se objevuji obvykle 10 dni pfed zacatkem menstruace. Se zacatkem menstruace
ptiznaky ustupuji. PMS charakterizujeme jako symptomy, které narusuji normalni aktivitu
zeny a nékdy je dokonce potieba vyhledat 1ékaiskou pomoc. Symptomy muzZzeme rozdélit na
telesné a dusevni. Mezi télesné fadime nadymani, bolest v prsou, bolest hlavy, zmény chuti,
unava, zadrzovani tekutin, pfiristek hmotnosti, Spatna koordinace. Dale muze Zena
zaznamenat zmény po strance dusevni, naptiklad napéti, deprese, netenost, agrese, snizené
libido, stala touha po jidle, podrazdéni, zhorSené ovladani emoci. Premenstruacni syndrom
se zhorSuje s v€kem a jeho pfi¢iny mohou zaviset na mnoha faktorech. Piiznaky PMS jsou

vazany spise na ovulaci nez na samotné krvaceni. (Pilka et.al, 2012), (Shreeve, 1998)
4.5  Amenorea

Amenoreu diagnostikujeme, pokud se menstruace nedostavi po vice jak 3 mésicich.
Rozd€lujeme ji na primarni a sekundéarni. Jako primérni amenoreu povazujeme, kdyz
se menarche (prvni menstruace) nedostavi do véku 16 let. Sekundarni amenorea vznika pfti
vypadku menstruacniho cyklu za ptfedpokladu, ze probéhlo menarche. Mezi pfi¢iny mizeme
zatadit vliv hormonélni antikoncepce, nadbytek androgeni a jiné endokrinni pfiCiny.
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Sekundarni amenorea mize byt zpisobena také mentalni anorexii — jednou z ¢astych poruch
piijmu potravy. U sportovkyn jsou bohuzel také ¢asté poruchy cyklu, které zavisi na intenzité
jejich zatéze. U obéznich Zen se vyskytuje amenorea asi jen v 10% ptipadi. (Pilka et.al,

2012), (Shreeve, 1998)
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5 Faze menstruac¢niho cyklu v souvislosti se sportem

,,Nase sila a moc nespociva pouze v jedné fazi, nybrz ve stridani vsech
nasich fazi, kdy jedna podporuje druhou a vsechny spolecné utvareji

Zenu, jiz jsme. “ (Gray, 2013)

Tato kapitola uvadi jednotlivé menstruacni faze cyklu do vztahu se sportem
a zdravym Zivotnim stylem. Rekla bych, Ze se tohle téma se ve svéte sportu teprve otevira,
a tak neni k dispozici velké mnozstvi literatury. To byl také jeden z divoda, pro¢ jsem si toto
téma vybrala. Zajima mé to a chté€la bych naucit Zeny 1épe spolupracovat s vlastnim télem.
Rada bych vyvratila domnénky o tom, Ze je pro nas menstruace obtiz, ale spiSe chci poukazat
na benefity, které miizeme praveé podpofit i dobfe naplanovanym tréninkovym cyklem. Dalsi
diivod, pro¢ neni mnoho literatury na toto téma je ten, zZe zensky menstruacni cyklus je hodné

individudlni a zélezi na vnimani kazdé zeny.
5.1 Reflektivni faze

,, Pokud si neodpocinete samy, vase télo vas k tomu nakonec prinuti! “

(Gray, 2013)

Reflektivni faze neboli faze, kdy probiha menstruace. Piesné toto jsou dny, kdy
je potieba télu doprat odpocinek, aby nacerpalo silu a energii, kterou vyuzijeme béhem
celého nasledujiciho cyklu, a to hlavné v dalsi fazi cyklu. Ob¢as zeny maji tendence se v tuto
dobu vymanit ze spoleCenského zivota. Pokud Zena trpi néjakou poruchou menstrua¢niho
cyklu, muze v tuto chvili trpét bolestmi, a tudiz uvita odpocinek. Neni pro ni ani vhodné
snazit se dosahovat velkych fyzickych ¢i psychickych vykont. Reflektivni faze je dobra pro
stanovovani zivotnich priorit, najdeme totiz silu jen na ty opravdu dilezité véci pro nas.

(Gray, 2013)

V reflektivni fazi mame ¢as na fyzickou regeneraci, schopnost byt ,ted a tady®,
pfijmout sebe sama, byt nézna a snadno se v tomto obdobi dostaneme do meditace. Spanek
je pro néas velice dulezity, umoziuje potfebnou regeneraci. Mély bychom se vyhnout

rychlému pfesouvani z mist, cviceni a sportovani ve vysoké intenzité. (Gray, 2013)

Doporucuji se po dobu reflektivni faze nepfemahat a necvicit. Kazda zena svou
menstruacni fazi vnima a proziva jinak. Proto je dulezité pii planovani tréninku zaradit
naptiklad zotavny mikrocyklus pravé do této faze menstruacniho cyklu. Nesmime
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opomenout i ptisné hygienické zdsady béhem menstruace. I to by mél tréninkovy program
zohlediovat. Pokud se ovSem tréninkovy cyklus s tim menstruaénim neda doptedu
napldnovat, je dobré béhem menstruace vynechal posilovani bfisnich svalii a obecné télo

mén¢ zatézovat. (Dovalil, 2009)

Béhem reflektivni faze se doporucuje zivit télo zdravymi potravinami a pokud mozno
V nejpfirozenéjsim stavu. Pomlize ndm to se zvladnutim menstruacnich bolesti a nasledné
s vracenim do bézného tréninkového procesu. Meditovat a napojit se na své pocity
a myslenky. Chodit do pfirody, obdivovat krasy okolniho svéta a v§imat si malickosti, které
jinak v jinych fazich piehlizime. Nékteré Zeny jsou nest’astné, ze v reflektivni fazi nedokazi
plnit své nastavené sportovni cile, proto je potieba si plan sestavit tak, abychom daly ¢as télu

zregenerovat a nacerpat energii bez vycitek. (Gray, 2013)
5.2  Dynamicka faze

., Priroda nam v dynamické fazi dava nejen prilezitost vytvaret si viastni
cile, ale poskytuje nam i optimalni schopnost k jejich uskutecneni*
(Gray, 2013)

Dynamickd faze je pfesny opak faze predchozi, tedy reflektivni. Je to faze
v menstruacnim cyklu, kdy jsme nejvice produktivni a mame nejvice sil. Sméfujeme nasi
naplanovanou cestu za cili, je to faze, kdy je ¢as délat rozhodnuti. Jsme pozitivni a nic pro
nas neni problém. Dynamicka faze je nejvhodné&jsi dobou z celého menstruaéniho cyklu
na naplanovani dlouhodobych cilii a vytvoteni planu ¢innosti na cely nadchazejici mésic.
Nadseni, motivace, sebedivéra, pozitivni mysleni, rozhodnost a odvaha riskovat. To jsou
hlavni pilife charakterizujici tuto fazi. Je dobré se vrhnout po hlavé do zdravého Zivotniho
stylu a cvicebniho planu (ktery jsme si v piedchozi fazi vytvotily v zavislosti na naSich

cilech). Doporucuje se hodné chodit ven, u€it se novym aktivitam. (Gray, 2013)

Wikstrom-Frisén v roce 2017 provedl studii, kde prokazal lepsi vysledky silového
treninku ve folikularni fazi cyklu. Stouto studii se shoduje Bartinikova, ktera tvrdi,
ze vysledky cviceni béhem menstruace a dale ve folikularni fazi jsou lepsi. Jedna
se piedevsim o zvySeni maximalni izometrické sily v silovém tréninku, kde jako porovnani
byla faze lutedlni. Presto ale vétSina ostatnich studii uvadi, Ze nebyly prokazany zadné

staticky vyznamné vykyvy v sile, rychlosti nebo vykonu ve folikularni fazi menstrua¢niho
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cyklu Zeny. (Wikstrom-Frisén et. al., 2017), (Barttinkova, 2014), (Romero-Moraleda et. al
2019)

5.3 Expresivni faze

., Expresivni faze predstavuje optimalni cas pro povzbuzovani, vedeni,

presvédcovani, ovliviiovani a manipulovani druhych lidi. © (Gray, 2013)

Naopak od dynamické faze, kde madme problémy s empatii a vciténim se do druhych
je expresivni faze, jako stvofena pro komunikaci s okolnim svétem. Dokazeme jednat
nestrann¢ a oteviené, miizeme zmirnit jejich agresivni postoje a celou véc uklidnit. Behem

celého menstruac¢niho cyklu se nam méni piistup ke konfliktnim situacim. (Gray, 2013)

Ve fazi reflektivni se nejspise stahneme a nebudeme se do konfliktu vitbec zapojovat.
V dynamické fazi se miizeme snazit o logicky a vécny pristup k reseni problému, coz ale muize
u druhych vytvaret dojem, ze se chovame odmérené a diktatorsky. Ve fazi kreativni pak
muzZeme prispet k dokonalému resSeni ndhlou inspiraci, kterou vsak nikdo z ostatnich
nepodpori, protoze vsichni se soustiedi hlavné na boj o svou viastni pozici. V expresivni fazi
se jednoduse zameérujeme na znovunastoleni dobrych vztahui mezi protistranami, aby poté,
co prizveme zpatky do hry pochopeni, logiku a inspiraci, je obé strany dokazaly prijmout. *

(Gray, 2013)

V této fazi jsme spolecenské a je proto dobré navstévovat rodinu, rozvojové kurzy
a rizné akce, kde miizeme potkat nové lidi. Jsme dobré ve sportu, a proto je dobré se drzet

svého planu a plnit aktivity. (Gray, 2013)

Béhem expresivni faze probihd v téle Zeny ovulace, ktera je spojena s pfeménou
hormontl, kterou jsem popsala vySe. U sportu je tedy dobré davat si pozor na zranéni.
Ve studii z toku 2016 uvadi, ze béhem ovulaéni faze dochazi k vysokému poctu zranéni,
konkrétn¢ poskozeni vazi. V zavislosti na moznost poranéni, neni dobré se vénovat
maximalnimu silovému tréninku a zaméfit se spiSe na mobilitu, flexibilitu a cardio trénink.
(Woijtys et. al., 2016)
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Stage l.'f.\'pvct(‘d‘ (.)hsvr\'v(l Prvaksii
frequency frequency
1 (days 1 to 9) 32% 13%“ <0.025
2 (days 10 to 14) 18% 29%" <0.025
3 (days 15 to end of cycle) 50% 58% ns

Obréazek 2: Ocekdavand a dosazend frekvence zranéni mezi folikuldrni, lutedlni fazi a ovulaci.

(Wojtys et. al., 2016)
5.4 Kreativni faze

,, Kreativni faze nam nabizi prileZitost pochopit, prijmout a zpracovat

nejhloubéji ulozené vzorce nasich strachii, tuzeb i potieb * (Gray, 2013)

Béhem kreativni faze mame zesilené schopnosti na tvofivé psani, predstavivost,
imaginaci a ptichdzi nové tviréi myslenky. Naopak v této fazi nejsme schopné uvazovat
racionalng, jelikoz se rozhodujeme spiSe pocity. Dale nam nejde véci chapat z logické
stranky, pracovat v tymu, zacinat nové zmény ¢i novy zivotni styl. V kreativni fazi dochazi
k Castym vykyvim nalad, které jsou zpusobeny pfeménou hormonu a piipravou téla
na menstruaci. (Gray, 2013)

Je dulezité zlstat stile fyzicky aktivni, jelikoZ ndm to pomahd uvolnit fyzické
a psychické napéti, jen je potieba snizit frekvenci a vyuzit chvilky, kdy se na to doopravdy
citime. V této fazi bychom se nemély zbyte¢n¢ ptepinat, ale naopak délat co nas bavi a déla
nam radost. (Gray, 2013)
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6 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti miizeme v literatuie najit 1 pod ndzvy kondi¢ni ¢i motorické
schopnosti, zdlezi vzdy na terminologii jednotlivych autorti. Dle Dovalila (2002) lze
pohybové schopnosti charakterizovat jako ,,soubory vnitrnich predpokladii k pohybové
¢innosti “. Obcas mohou byt pohybové schopnosti zaménovany za pohybové dovednosti,

avSak schopnosti povazujeme za ¢aste¢né vrozené. (Dovalil, 2008)

Pohybové schopnosti se nejCasteji deli na rychlostni schopnosti, silové schopnosti,
obratnostni schopnosti a vytrvalosti schopnosti. VSechny tyto schopnosti jsou vzajemné
propojené, a tudiZ se neobjevuji samostatné. Jednotlivé urovné pohybovych schopnosti jsou
ovlivnény vnitinimi a vné€j$imi pfedpoklady jedince. Mezi vnitini piedpoklady fadime
predev§im genetické dispozice, které mohou byt zastoupeny u jednotlivych pohybovych
schopnosti. Genetické dispozice miizeme rozdélit na jednotlivé podily, kdy nejvétsi podil
ma rychlost, dale sila a ostatni pohybové schopnosti maji mensi podil. Vngjsi predpoklady
predstavuje postaveni a vliv rodiny, skoly, geografické podminky a dalsi. Je dalezité, aby
se rozvoj pohybovych schopnosti konal ve vhodnou dobu a spravnou formou. (Hajkova
et.al., 2005)

6.1 Rychlostni pohybove schopnosti

., Rychlost pojimdame jako schopnosti zahajit a provest pohyb v co mozna nejkratsim
case nebo jako vnitrni predpoklady provedeni jakéhokoli pohybu vysokou az maximalni

rychlosti. “ (Lehnert et.al., 2010)

Dle Dovalila se rychlostni zatizeni vymezuje parametry, kdy intenzita cviceni
je maximalni, doba je 10-15 sekund. Provadime 10-15 opakovani, forma odpocinku
je aktivni a méla by trvat 2—5 minut. Maximalni intenzity je t€z8i dosahnout v tréninkovém
prostiedi oproti zavodnim situacim, a proto je dobré cvicence motivovat. Nabizi se zde
soutéZe s ostatnimi cvicenci ¢i uklid sportovisté. I béhem téméf maximalni intenzity
nesmime zapominat na technické provedeni. Dobu cvi¢eni nam zajistuje ATP-CP systém.
Pokud cvieni trva déle nez vySe uvedenych 10-15 sekund, dochazi k tréninku spise
rychlostné vytrvalostniho zatizeni. Interval odpoCinku ndm umoziuje vyvijet opakované
maximalni intenzitu. Odpocinek zajistuje obnovu potiebnych energetickych zdroji
a casteCn¢ likviduje kyslikovy deficit vyvolany anaerobni Cinnosti. Pfili§ kratkd doba
odpoCinku vede k brzké tnavé a klesd vzrusSivost nervosvalového systému. Zplsob
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odpocinku jsme uvedli jako aktivni, to znamena piestavky s lehkym a nendro¢nym pohybem
mirné intenzity. Spada sem tieba chlize, vyklusavani. Mirné aktivita ndm pomaha drazdit
nervosvalovy systém, aby byl pfipraven vyvijet maximalni intenzitu po skonéeni aktivniho
odpocinku. Pohyby Vv rychlostnim tréninku by se méli konat bez odporu nebo jen s malym
odporem (do 20% maxima), jelikoz s vétsim odporem bychom posilovali vybu$nou
¢i rychlou silu. (Dovalil, 2002) (Lehnert et.al., 2010)

Na obrézku ¢islo 3 vidime jednotlivé Cinitele, které mohou vice ¢i méné ovliviiovat

sportovce a jeho rychlostni sportovni vykon. (Lehnert et.al., 2010)

GENETICKY TRENINKEM
ZISKANE OVLIVNITELNE
KOORDINACE
SVALOVA
ARCHITEKTURA TECHNIKA
B RYCHLOSTNI
. VYKON
POMER RYCHLYCH
A POMALYCH VLAKEN FLEXIBILITA
NEUROMUSKULARNI

SCHOPNOST VYUZIVAT
J| enerceTicke zorose || NP RooUKe: sicy (I

Obrézek 3: Faktory ovlivijici rychlost pohybu (Lehnert et.al., 2010)

Déle mzeme rychlost rozdé€lit do jednotlivych segmentd, které se v prvé fadé deli
na elementarni a komplexni rychlost. Pod elementarni rychlosti si pifedstavme ¢asové
programy (cyklické nebo acyklické) dulezité pro motoricky program pohybu. Jedna
se 0 konkrétni pohybové dovednosti, které jsou stabilni a zautomatizované. V CNS jsou
uloZeny v dlouhodobé paméti. Komplexni rychlost je zaloZena na fyzickych a psychickych
pfedpokladech a je navazana na dal$i vykonnostni dispozice. Projevuje se predevSim

v rychlosti jednani u ¢innosti, které jsou provadény ve velmi kratkém &ase. Radime sem:

o Reakéni rychlost — co nejrychleji zareagovat na dany podnét. Je zavisla na Cinnosti

CNS, psychické aktivité a kvalité koncentrace.
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o Acyklicka rychlost — je jednordzové provedeni pohybu s maximalni rychlosti.
o Cyklické rychlost — zde je vysoka frekvence u opakujicich se stejnych pohybu.
(Lehnert et.al., 2010)

RYCHLOST
POHYBU

Komplexni Elementiuni
rychlost rychlost

Reakéni Akéni Rychlost
rychlost rychlost jednani

rdooduchi wvybhérova
reakoe teakow

Acyklicka Cyklickd
rychlost rychlost

Akcelernéni Frekvenéni Se rménoun
smeér

Obrazek 4: Hierarchické uspordddni rozlisujici zakladni a slozené formy rychlostnich schopnosti

(Lehnert et.al., 2010)

vvvvvv

schopnost nejvice geneticky podlozena. Nékteré zdroje dokonce uvadi, ze se jedna
0 pohybovou schopnost s nejnizsi trénovanosti. Pro samotny trénink rychlosti je zapotiebi

dodrzovat principy, znalost podminek a metod cviceni. (Lehnert et.al., 2010)
6.2  Silové pohybové schopnosti

,,Sila je schopnosti prekonadvat, udrzovat nebo brzdit odpor svalovou kontrakct pri

dynamickém nebo statickém rezimu svalové cinnosti. “ (Lehnert et.al., 2010)

Z pohledu fyziologie patii mezi dilezité vlastnosti svalu drazdivost a stazlivost.
Svalova kontrakce vyvolava mechanickou odpovéd’ na svalovy vzruch, a to sebou nese
mnoho chemickych zmén (fyzikalni a fyzikalné-chemické jevy). Jeden z téchto jevl zname
pod nazvem svalovy tonus, ktery nim udava velikost napéti ve svalu i v klidovém stavu. Pii
kontrakci zacne stoupat svalovy tonus vlivem nervovych vzruchui v centralni nervové

soustavé nebo v nizsich centrech fizeni pohybu. Silovy projev svalu zavisi na celkovém
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objemu svalovych vlaken, na souhfe jednotlivych skupin zajist'ujicich pohyb a také na poctu
aktivovanych vldken. (Dovalil, 2002)

Z&kladni funkce svalu je schopnost kontrakce. Sval se v pribéhu kontrakce zkracuje,
coz nazyvame koncentricka kontrakce a prodluzuje-li se, nazyva se excentricka kontrakce.
Koncentrickou i excentrickou kontrakci fadime do izotonickych kontrakci. Dale mtze délka
svalu ziistat stejn¢ dlouha a projevuje se jen napéti ve svalu, tento jev nazyvame izometrickou

kontrakci. (Hajkova et.al., 2005)

Koncentricka kontrakce:
sval se zkracuje

lzometricka kontrakce:
délka svalu se neméni

Excentricka kontrakce:
sval se prodluZuje

Obrazek 5: Hlavni typy svalové innosti: koncentrickd kontrakce, excentricka kontrakce

a izometricka kontrakce (Stoppani, 2016)

Silové schopnosti nejcastéji délime na silu dynamickou a silu statickou. Sila
dynamicka je schopnost svalu vyvinout silu v pohybu. Konkrétné si mizeme ptedstavit
mechanické zvedani ¢inky. Dynamickou silu mizeme nasledné rozdélit podle rychlosti
pohybu a velikosti odporu na silu vybusnou, silu rychlou a silu pomalou. Vybus$nou silu
popisujeme jako maximalni rychlost pohybu s men$im odporem. Rychla sila ma normalni
pohybovou rychlost, mensi odpor a pomala sila m& malou rychlost a velky az maximalni
odpor. (Hajkova et.al., 2005)

Staticka sila je sila vyvinuté spise v izometrické kontrakci, neprojevuje se pohybem,
ale jedna se spiSe o drZeni téla nebo zatéze v urcité poloze. Jako statickou silu si miZeme

predstavit vydrz ve vzporu. (Hajkova et.al., 2005)

Rozvoj sily zalezi na rychlosti pohybu, po¢tu opakovani a velikosti odporu. Proto

rozliSujeme jednotlivé metody na rozvoj sily, které uruje kombinace vztahti mezi rychlosti
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pohybu, poctem opakovani, velikosti odporu, intervalem a zpiisobem odpocinku. Metodu
zvanou opakované Usili definujeme jako nékolikandsobné opakovani cviceni
s nemaximalnim odporem a nemaximalni rychlosti provedeni pohybu. Tento zptsob
zvySovani sily mizeme dale d€lit na varianty podle jednotlivého poctu opakovani nebo
s rozdilnou velikosti odporu. Konkrétné jsou to metody nazyvané pyramidovd a metoda
progresivné nartstajiciho odporu. Pyramidova metoda je zalozena na postupném navysSovani
hmotnosti bfemen za soucasného snizovani po¢tu opakovani a naopak. Pii dlouhodobém
vyuzivani této metody dochazi k vyrazné hypertrofii svalli, proto je pyramidovd metoda

nejvice pouzivana na rozvoj sily. (Dovalil, 1986)

Rychlostni metoda vyuziva jako sviij hlavni princip co nejrychlejsi provedeni pohybu
v opakovani 6-12, pti odporu 30-60 % maxima. Doba cvi¢eni by neméla byt vyssi nez
15 sekund a rychlost pohybu by neméla klesnout pod 50 % rychlosti stejného pohybu, ktery
byl provadén bez odporu. V této metode se hodnoti jako problematicka kontrola rychlosti

pti zachovani spravné techniky cviceni. (Hnizdil et.al., 2012)

Dalsi metoda, kterd je charakteristicka pro staticka cviceni je metoda izometricka.
Jak jsem jiz vyse uvedla, jedna se o zachovani délky svalu, ale méni se napéti ve svalu. Sval
pracuje v kontrakci 5-12 sekund. Usili se postupné zvysuje a 3x opakujeme 4—5 cvideni.
Silna stranka této metody je v zapojeni mensich svalovych skupin, proto se vyuziva
posilovani v polohach, kde mizeme projevit nejvetsi usili. Jedna se o polohy, kde dochazi
k lokalnimu ptisobeni a je zde snadné vyuziti bez potieby nakladného vybaveni. Negativem
izometrické metody je fakt, Ze nedochazi k mezisvalové koordinaci, a tudiz mizeme pfi
dlouhodobém pouzivani jen této metody negativné ovlivnit pruznost a protazeni svald. Tato

metoda se pouziva pievazné na rozvinuti absolutni sily. (Dovalil, 1986)

Metoda silové vytrvalostni, je metoda, kterd vyuziva velkého poctu opakovani
s odporem 30-40% maxima, spojené s malou rychlosti pohybu. Pfi aplikovani této metody
podpofime stimulaci kardiorespira¢niho systému a nervosvalového systému. (Hnizdil et.al.,

2012)

V souvislosti s cvicenim pro nas bude srozumitelnéjsi rozd€leni sily na rychlou silu
(explozivni a startovni), reaktivni silu, maximalni silu a silovou vytrvalost. Rychlostni silu
muzeme charakterizovat jako dosazeni co nejvétsiho svalového impulsu v nejkratSim cCase.
Na rychlostni silu se mtizeme divat ze dvou hledisek. Prvni je explosivni sila, u které chceme

dosdhnout maximalniho zrychleni v zavéreéné fazi pohybu. Startovni sila zavisi
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na co nejveétsi rychlosti provedeni pohybu v nejkrat§im case. Reaktivni sila se fadi mezi
specifické formy rychlé sily. Jedna se o vytvafeni co nejvétsiho silového impulsu v cyklu
protazeni a nasledné bezprosttedni zkraceni svalu. Maximalni sila je nejvétsi mozna sila,
kterou dok4dzeme svalem nebo svalovou skupinou vyvinout pouze pro jedno opakovani.
Vyuzivame zde maximalni mozny odpor. Silova vytrvalost je schopnost opakované
prekonavat ¢i brzdit nemaximalni odpor. Vyuziva se zde také udrzovani pohybu po delsi

dobu bez sniZeni efektivity pohybu. (Lehnert et.al., 2010)

Obecné cviky rozvijejici silové schopnosti zarazujeme na zaCatek hlavni ¢asti
hodiny. Na zvysSeni odporu mizeme vyuzit rizné typy posilovacich stroji nebo expandery
(odporové gumy). Velikost zvoleného bfemene/odporu se fidi nami zvolenou posilovaci

metodou, vykonnosti a také zalezi na dané vékové kategorii. (Hajkova et.al., 2005)
6.3 Flexibilita (pohyblivost)

., Flexibilita jako pohybova schopnost je charakterizovana dosazenim potrebného
nebo optimalniho rozsahu pohybu v kloubnim spojeni pomoci vnitrnich nebo
vnejsich sil. Ve sportu je chapana jako schopnosti vykonévat pohyb v kloubnim

rozsahu vzhledem k pozZadavkiim dané sportovni discipliny. “ (Lehnert et.al., 2010)

Mnoho autort fadi flexibilitu mezi kondi¢ni schopnosti, jelikoz se na flexibilité
podili silové schopnosti, koordinacni schopnosti, a hlavné¢ spravné zvladnuti techniky
pohybu. Jednd se koordinace agonistdl, antagonisti a synergistl, které ndm poméahaji
zvySovat sportovni dovednosti a techniky sportovce. Flexibilita je soucast vSech sportovnich
disciplin a proto, by se na ni nemé¢lo zapominat. Pfesto ma kazdé sportovni disciplina svoji
uroven flexibility. Neplati zde srovnani maximalni flexibilita = maximalni vykon. (Lehnert

et.al., 2010)
Vyznam flexibility bychom mohli charakterizovat v péti bodech (dle Lehnerta):

o zlepSuje a eckonomizuje energeticky potencial (rozsah pohyblivosti
v bézeckych disciplinach)

o urychluje procesy motorického uceni, zvySuje estetiku a eleganci pohybu
(skoky do vody, sportovni gymnastika)

o zvySuje schopnosti odolavat tréninkovému a soutéZnimu zatiZzeni a zmensuje
nebezpeci svalovych zranéni

o udrzuje svalovou rovnovahu a zabranuje svalovym dysbalancim
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o zlepSuje drZeni téla, zabranuje vzniku chybnych postoji a poloh. (Lehnert
et.al., 2010)

Flexibilitu dale mizeme rozdélit podle rozsahu a funkénosti kloubti. Normalni
pohyblivost je dana fyziologii jednotlivych kloubi a jejich rozsahl. SniZena pohyblivost
neboli hypomobilita naznacuje netplny rozsahy kloubti, které mohou vést ke sniZeni
techniky a dale k negativnimu vlivu na rozvoj sily a rychlosti. Ve vysledku mtze dojit
az K pretizeni jednotlivych svalt, které nahrazuji funkci rozsahu kloubd a tim dochazi
k rychlejsi tinavé. Opak hypomobility je hypermobilita neboli zvysend pohyblivost. Jedna
se o nadmérné uvolnéni kloubti, které je nad obecné udavanou normu pohyblivosti kloubi.
U hypermobility je negativnim znakem moznost destabilizace kloubti a tim se zvySuje

poranéni vazu, kterymi jsou klouby obklopeny. (Lehnert et.al., 2010)

V rozvoji flexibility je dilezité se zaméfit i na svalové dysbalance a pokud mozno
se jim vyvarovat. Jedna se 0 vzajemnou nerovnovahu mezi agonisty a antagonisty. Jde tedy
0 nevyvazenou rovnovahu mezi silnymi zkracenymi svaly a oslabenymi svaly na druhé
stran¢. Negativnim vlivem dysbalance neni jen pietéZzovani zkracenych silnéjSich svalu, ale
1 preté¢Zovani kloubii. Mezi nejcastéji zkracené svaly patii naptiklad svaly lytkové, svaly
zadni strany stehen, vzptfimovace pateie, prsni svaly. Oslabené ¢asto byvaji vnéj$i a vnitini
hlava ctythlavého stehenniho svalu, hyzd'ové svaly, fixatory lopatky a pfi¢né bfisni svaly.
Pro vyvarovani se svalovym dysbalancim je zapotiebi nejen protahovat zkracené svaly ale
také se zaméfit na posileni oslabenych svali a svalovych struktur, které ndm pomohou

zlepsit flexibilitu a celkové tak zlep$i nasi koordina¢ni schopnosti. (Lehnert et.al., 2010)
6.4  Vytrvalostni schopnosti

,, Vytrvalost je schopnost udrzet poZadovanou intenzitu pohybové cinnosti po delsi

dobu bez sniZeni efektivity této cinnosti. ** (Lehnert et.al., 2010)

Vytrvalost ndm pomaha udrzet zvolenou intenzitu zatéze co nejdéle, za co nejmensi
ztraty intenzity a zachovani sprdvné techniky provedeni. Energii pro motoricky vykon
ziskavame z ATP, ktery je uloZeny v burikach ve svalu. Vytrvalostni schopnosti ndm nabizi
déleni podle zptisobu energetického kryti, na aerobni a anaerobni. Dale miZeme vytrvalost
delit jesté na rychlostni, kratkodobou, strednédobou a dlouhodobou vytrvalost. (Lehnert
et.al., 2010)
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Aerobni vytrvalost je pohybovy vykon, pro ktery je nezbytna energie ziskavana
Stépenim energetickych rezerv za piitomnosti kysliku. Odborné to nazyvame aerobni
glykolyza a lipolyza. Oproti tomu anaerobni vytrvalost je charakterizovana energii ziskanou
ze stépeni ATP a nésledné jeho resyntézou, kterd probihd bez ptitomnosti kysliku a nevytvari
se kyselina mlé¢nd. DalSi moZnosti u anaerobni vytrvalosti je vyuzivani energie
v anaerobné-laktatové fazi. V tomto okamziku vznika laktat, ktery urychluje nartst anavy
ve svalech. (Lehnert et.al., 2010)

Rychlostni vytrvalost je specificka pro sprinterské discipliny, které maji dobu trvani
v rozmezi 7-35 sekund. Energie vznika pfevazné anaerobné-alaktatovym a anaerobné-
laktatovym systémem. Vedle zptisobt energetického kryti nam rychlostni vytrvalost limituje
i nervova Unava, ktera je zpusobena vyplavovanim laktitu a naruSuje se nervosvalova

koordinace.

Kratkodoba vytrvalost je vymezena dobou trvani v rozmezi 35 sekund az 2 minut.
Zde je hlavnim energetickym krytim anaerobni glykolyza, kdy probihé Stépeni glykogenu
bez vyuziti kysliku. Béhem anaerobni glykolyzy dochazi ke kumulaci kyseliny mlé¢né,
a to nasledn¢ ovliviiuje vznik Gnavy. Stejné jako u rychlostni vytrvalosti, zde opét dochézi
K naruSeni nervosvalové koordinace, zalinaji se objevovat bolesti ve svalech a tim

se po vykonani zatéze zvysuje doba regenerace poranénych svalovych vlaken.

Strednédoba vytrvalosti schopnost je charakteristicka pro neptetrzitou pohybovou
Cinnost trvajici z pravidla v rozmezi 2-10 minut. Intenzita stfednédobé vytrvalosti
je vétsinou submaximalni za ptitomnosti §tépeni glykogenu a nasledném vniku laktatu, kdy
op¢t dochazi k nervosvalové unavé. Obecné lze fici, Ze se pro energetické kryti vyuZziva jak

anaerobni, tak i aerobni systémy.

Dlouhotrvajici vytrvalost znac¢i discipliny konané mezi 10 minutami a nékolika
hodinami. Discipliny toho typu podminuji sportovce pro podédni maximalnich vykonu
v bézich na dlouhé traté, v béhu na lyzich, silni¢ni cyklistice nebo naptiklad triatlond.
Energetické kryti pro tento typ vytrvalosti je souhra vSech systému. Piesto je pievazujici
zdroj energie pravé aerobni zpusob, za pritomnosti kysliku a vyuziti glykogenu ale pozdé&ji
i tukd. K unavé dochazi po vyéerpani zdroju energie. (Lehnert et.al., 2010), (Hnizdil et.al.,
2012)
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7 Svalova tkan

Mezi hlavni vlastnosti svalové tkan¢ patii kontraktilita neboli schopnost stazlivosti.
Svaly se upinaji ke kostem a svym stahovanim puasobi pohyb. Dalo by se fict, ze kosti
V naSem téle ptisobi jako paky a svaly jako hnaci sily, které pohybuji pakami. Svalovina nam
zajist'uje pohyb, poskytuje ochranny $tit, vytvari teplo, i€astni se pfijimani potravy a tekutin,
podili se dale na jejich vyluCovani, dycha a ma rozmnozovaci i komunikaéni funkce. Svaly

se na kosti a chrupavky upinaji §lachami. (Mourek, 2012)
Svalova tkan ma 3 druhy svaloviny:

o Hladk4 svalovina je svalovina kolem stény organii a cév. Jeji Cinnost
nepodléha nasi vili. Zakladni stavebni jednotkou je svalova burika.

e Kosterni svalovina neboli pfi¢né pruhovana svalovina se upina pfevazné
na kostfe. Dokazeme ji ovladat vuli. Zakladni jednotkou je mnohojaderné
svalové vlakno.

e Srde¢ni svalovina je kombinaci hladké a pifi¢n€¢ pruhované svaloviny.
Z hladkého svalstva si bere neunavitelné pracovni nasazeni a nezavislost
nanasi vili. Stavbou, principem kontrakce a schopnosti provést pohyb

rychle, se podoba pti¢né¢ pruhované svaloving. (Mourek, 2012)
7.1 Stavba kosterniho svalu

Povrch svalového vlakna tvoii bunééna membrana (sarkolema), pod niz jsou uloZeny
desitky jader. Jadra jsou soucasti cytoplazmy (veSkery obsah buiiky s vyjimkou jadra),
ve které jsou kromé dalSich organel obsazeny i svalova vlakénka — myofibrily. Pokud
bychom se podivali pod mikroskopem, vidéli bychom svétlejsi (izotropni) a tmavsi
(anizotropni) &asti, které jsou rozdéleny tenkou linii nazyvanou Z-linie. Cast myofibrily mezi
dvéma Z-liniemi se oznacuje jako sarkomera. Sarkomera se sklada ze dvou bilkovin, aktinu
amyozinu. V sarkomeie tvoii aktin tenci a pocetnéjsi vlakna. Tyto dvé bilkoviny (aktin
a myozin) maji schopnosti se vi¢i Sob¢ navzajem posouvat a tim umoziuji svalovy stah.
Pokud ptijde z centralni nervové soustavy povel a dojde k nervové stimulaci, tato dveé

svalova vlakénka se po sob¢& posunou a tim vznikne svalovy stah. (Hanzlov4, 2009)
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skupina svalovych viaken
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Obrézek 6: Struktura kosterniho svalu: skupina svalovych vldken — svalové vlakno — myofibrila —

sarkomera — myofilamenta (aktin a myozin) (Struktura kosterniho svalu)

Svaly vykonavajici pohyb nazyvame agonisty a svaly, které vykonavaji protichtidny
pohyb oznacujeme jako antagonisty. Pro plynuly svalovy pohyb vyuzivame skupinu svalii
nazyvajicich se synergisté. Jsou to svaly, které se podileji na pohybu spole¢né. Diky

spole¢né praci vykonavame pohyb efektivné a plynule. (Mourek, 2012), (Hanzlové, 2009)

Pokud se sval zkrati ve své délce, oznaCujeme to jako izotonickou kontrakci.
V ptipad¢ zkraceni délky svalu mluvime o koncentrické kontrakci. Sval vykonava pozitivni
praci a svalova sila plisobi ve stejném sméru jako pohybujici se segment téla. Pokud
se vzdalenost mezi upony zvétSuje, jedna se o pohyb brzdici, o kontrakci excentrickou.
Intenzita svalové prace se zvysuje pii zrychleni pohybu v koncentrické ¢asti a prodlouzeni
casu pod napétim pfi excentrické kontrakci. Pokud se vSak sval aktivuje, ale nezméni svoji
délku (protoze nemuze piekonat odpor hmotnosti, nebo vytvaii napéti proti nehybnému
objektu, ¢i protichiidné Cinnosti antagonického svalu) jednd se o kontrakci izometrickou.
Sval vykazuje vétSinou vysoké napéti, ale neni generovan pohyb, protoze se velikost za¢atku
a konce (uponu) svalu neméni. Tento typ kontrakce se velice Casto pouziva v silovém

a objemovém tréninku. (Mourek, 2012), (Hanzlova, 2009)
7.2 Typy svalovych vldken

Typ I — SO (slow oxidative)

Prvni typ se nazyva jako pomalé Cervend vlakna nebo pomalé oxidaéni vlakna. Maji

velky obsah myoglobinu, ktery na sebe vaze kyslik a diky tomu maji vldkna velkou oxida¢ni
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kapacitu. Pomala Cervena vlakna jsou charakteristicka svoji pomalou unavitelnosti, diky

'''''

Typ Il A - FOG (fast oxidative glycolytic)

Jsou to rychla oxidaéni glykolyticka vlakna, nékdy se nazyvaji jako rychla ¢ervena
vlakna. Vyznacuji se stfedni glykolytickou kapacitou, rychlou kontrakei a stfedné rychlou
unavitelnosti. Tento typ svalovych vldken je vyuzivan pfevazné u stfedni az maximalni
zatéze. Na energetické kryti pouziva jak aerobni, tak i anaerobni zisk energie. (Pastucha et

al., 2011)
Typ Il B - FG (fast glycolytic)

Posledni typ svalovych vlédken se nazyva rychla glykolyticka vldkna, jinak také bila svalova
vlakna. Jejich charakteristikou je nizka oxida¢ni kapacita, nejvyssi glykolyticka kapacita,
rychld kontrakce a rychlad unavitelnost. Rychld glykolyticka vlakna vyuzivame pfi
kratkodobych ¢innostech s maximalni intenzitou, kdy je v pfevaze anaerobni metabolismus.
(Pastucha et al., 2011)

Pti préci se jednotlivé svalové typy zapojuji postupné. Poradi ovliviiuje intenzita
a délka trvani urcité vykondvané Cinnosti. Pfi nizkych intenzitach se jako prvni zapojuji
svalova vlakna typu | — pomala oxidaéni vlakna. Déle se postupné, se vzrustajici intenzitou,
pfidavaji vldkna typu I A. Vlakna typu II B se aktivuji pfi intenzitach okolo 70% maxima.
Pomér jednotlivych svalovych vlaken nesouvisi se somatotypem, typ svalovych vilaken

je urcen geneticky. (Podrouzek, 2008)

Aktivovana vldkna (%)
100 =

80

60

40

20+

Intenzita kontrakce (% maxima)

Obrézek 7: Postupna aktivace jednotlivych typii vldken v souvislosti se zvysujici se intenzitou
zateze (Mesko, 2005)
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7.3 Metabolismus svalu

Aby svaly mohly spravné vykonavat pohybovou ¢innost — kontrakci, je zapotiebi aby
probihaly uréité déje, které nize popiSu. Jedna se o vznik chemické energie, kterou
si organismus pieménuje ze zasobnich vyzivovych latek uchovanych v krvi a bunkach.

A
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‘ aerobni fosforylace
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Obrézek 8: Zapojovani energetickych systémii a jejich priblizny podil na produkci energie pii
jednoréazové vysoce intenzivni praci (Lehnert, 2010)

Zakladnim zdrojem energie pro svalovou praci je adenosintrifosfat neboli zkracené ATP.
Ur¢ité mnozstvi ATP je ulozené ve svalech. Toto mnozstvi je béhem 3—4 sekund prace
vycerpano a je potieba jej resyntézovat z dalSich zdroji. Doplnéni ATP se déje tfemi

zakladnimi energetickymi systéemy:

1. ATP-CP systém
2. Anaerobni glykolyza

3. Aerobni fosforylace (oxidativni systém)

VSechny tyto systémy jsou neustéle aktivni. Jednotlivé podily systému na zisku energie
pro svaly je pomoci produkce ATP determinovan trénovanosti jedince, intenzitou a délkou
provadéné prace. Dale zde rozliSujeme jednotlivé procesy podle pfitomnosti kysliku.
Anaerobni procesy nevyzaduji pfitomnost kysliku, kdezto aerobni procesy vznikaji diky
ptitomnosti kysliku. ATP-CP systém a anaerobni glykolyza patfi mezi anaerobni procesy,
které probihaji v sarkoplasmé bunky. Anaerobni procesy metabolizuji jen sacharidy, proto

je potieba béhem anaerobniho mechanismu dopliiovat cukry. Oxidativni systém podminuje
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svoji resyntézu piitomnosti kysliku, fadime jej tedy do aerobnich procesu a probiha

v mitochondrii buiiky. (Lehnert, 2010)
1. ATP-CP systém

ATP-CP systém nékde uvadény jako fosfagenovy systém ndm zajist'uje anaerobni
zpusob ziskavani energie. Tento systém poskytuje ATP pfedevSim pro kratkodobé ale
vysoce intenzivni ¢innosti (napiiklad sprinty nebo silovy trénink) a dale se podili na zacatku
kazdého cvi€eni U kazdého cvicence. ATP-CP systém zavisi na preméné ATP a na rozkladu
vysokoenergetické molekuly kreatin fosfatu (CP). Enzym zvany kreatin kinaza zapfic¢inuje
syntézu ATP z CP a ADP nasledujici reakci:

Kreatinkinaza

ADP+CP < ATP+ Kreatin

Obrazek 9: Kreatinkinaza (Zahradnik a Korvas, 2012)

Kreatinkinazova reakce poskytuje svalim energii vysokou rychlosti. JelikoZ mame
v t€le uloZzeno malé mnozstvi CP, nemuze pro nas byt ATP-CP systém primarnim

dodavatelem energie pti nepietrzité dlouhé ¢innosti. (Zahradnik a Korvas, 2012)

V téle mame ulozené mnozstvi 80-100g ATP v jakoukoli dobu, coZ netvoti zadnou
velkou zésobu pro cviceni. V kosternim svalu mame uloZeno ctyf az Sestkrat vice
koncentrace CP oproti ATP. Diky tomu nam slouzi fosfagenovy systém, kde za pomoci CP
a nasledné reakce kreatinkinazy, jako rychlé doplnéni energie ATP. (Zahradnik a Korvas,
2012)

Dalsi dilezita reakce v lidském téle za ucelem ziskéani energie pro svalovou ¢innost

je adenylatkindza. AMP je dulezitym stimulatorem pro glykolyzu.

Adenylatkinaza

24DP < ATP+ AMP

Obréazek 10: Adenylatkindza (Zahradnik a Korvas, 2012)

2. Anaerobni glykolyza

Glykolyza charakterizuje rozklad sacharida k ziskani ATP. Jedna se bud’ o glykogen
ulozeny ve svalech nebo jde o rozklad glukzy dodané z krve. Samotny proces glykolyzy
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zahrnuje vice enzymaticky katalyzovanych reakci. Rychlost resyntézy ATP béhem
anaerobni glykolyzy neni tak rychla jako u fosfagenového systému, ale mnozstvi ziskaného
ATP je mnohem vétsi diky veétSimu zasobeni glykogenem a glukozou nez ve srovnani s CP.
Anaerobni glykolyza se stejné jako fosfagenovy systém objevuje v sarkoplazmé. (Zahradnik
a Korvas, 2012)

Vysledkem glykolyzy je pyruvét, ktery dale pokracuje pfeménou dvéma sméry:

a) pyruvat se prfeméni na laktat

b) pyruvat se pfesune do mitochondrii

Pfeménou z pyruvatu na laktat je resyntéza ATP rychlejsi a zavisi na intenzit¢ a dobé
trvani urcité Cinnosti. Tento proces nazyvame anaerobni glykolyza neboli rychlé glykolyza.
Jakmile se pyruvat piesune do mitochondrii, kde podstoupi Krebstiv cyklus, rychlost
resyntézy ATP se zpomali a miize diky tomu trvat del$i dobu. Cely tento proces byva ¢asto
nazyvan jako aerobni glykolyza (pomala glykolyza) a funguje pfi stfedni intenzité cviceni.
Vzhledem k tomu, Ze glykolyza sama o sobé& neni zavisla na dodavkach kysliku, mtze zde
byt pouziti anaerobni a aerobni glykolyzy vcelku nepraktické pro popis téchto procest.
Potfeba energie se odviji od intenzity pohybové ¢innosti. Pokud je zapotiebi aby energie
byla rychle pouzita, napfiklad u silového tréninku, tak se pyruvat pfemeéni na laktat. Jestlize
ale neni potieba energie tak velka a v bufice je v dostatecném mnoZzstvi pfitomen kyslik,
je pyruvat oxidovan v mitochondriich. Tento druhy zptsob se vyuziva u vytrvalostnich
tréninku. (Zahradnik a Korvas, 2012)

Tvorba laktatu

Laktat se z pyruvatu katalyzuje enzymem zvanym laktat dehydrogenaza. Nékdy
se myln¢ uvadi, ze konecnym vysledkem reakce je kyselina mlé¢na. Vysledkem reakce
laktat dehydrogenaza je aniont laktat +H* (vodikovy proton). Laktat neni pii¢inou
pocitovani svalové Unavy béhem cviceni. Produkce samotného laktatu se zvySuje
S intenzitou cviceni auvadi se, Zze zaleZi na typu svalovych vlaken. Svalova vlakna
typu | maji nizsi produkci laktitu nez svalova vldkna typu II. Primérné mnozstvi
koncentrace laktatu v krvi je od 0,5 do 2,2 mmol/Il krve v klidu a 0,5-2,2 mmol/l na kazdy
kilogram aktivniho svalu. Celkova inava se mize vyskytnout, pokud se krevni koncentrace
laktatu zvysi na hodnoty kolem 20 a 25 mmol/l. Nejvyssi koncentraci laktatu mizeme
naméfit priblizn€¢ 5 minut po ukonceni svalové ¢innosti. Trénovani jedinci maji rychlejsi

odbouravani laktatu nez jedinci netrénovani. (Zahradnik a Korvas, 2012)
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Odbouravani laktatu v krvi mize prob&éhnout pomoci oxidace ve svalovém vlaknu,
v némz byl piivodné laktat vytvofen nebo muize byt pomoci krve transportovan do jiného
svalového vlakna, kde nasledné probéhne oxidace. Jako posledni moznost odbourani laktatu
je penos krvi do jater, kde se laktat preméni zpét na gluk6zu. Tento proces se nazyva Coriho
cyklus. (Zahradnik a Korvas, 2012)

3. Aerobni fosforylace (oxidativni systém)

V oxidativnim systému béhem klidového stavu, nebo béhem ¢innosti nizké intenzity,
télo jako zdroj ATP vyuziva predevs§im sacharidy a tuky. Béhem zacatku pohybové aktivity
prevlada spotieba sacharidii nad tuky. Pii aerobni ¢innosti s vysokou intenzitou je vétSina
energie tvofena ze sacharidu, za piedpokladu, Ze jich je dostatek k dispozici. (Zahradnik
a Korvas, 2012)

Oxidace glukozy a glykogenu

Oxidativni systém vyuzivajici krevni glukézu a glykogen uloZeny ve svalech za¢ina
glykolyzou. Pokud je v dostate¢né mife pfitomen kyslik, méni se dal$i prabéh chemické
reakce v téle. Vysledny produkt glykolyzy se neméni na laktat, ale dochazi k transportu
do mitochondrii, kde se pyruvat glykolyzy dostava do Krebsova cyklu a nasledné putuje
do elektronového transportniho fetézce, kde se z ADP vytvotri ATP. Tuto cestu za ucelem

zisku ATP nazyvame oxidativni fosforylace. (Zahradnik a Korvas, 2012)
Oxidace tuku

Oxidativni metabolismus muze k tvorbé ATP pouzivat i tuky. V tomto pfipadé
se vyuzivaji triglyceridy (tuky) uloZené v tukovych bunkach. Ty se roz§tépi pomoci enzymu
zvaném lipaza, ktera do krve uvoliuje mastné kyseliny z tukovych bunék. Nasledné v Krvi
obihaji a dostavaji se do svalovych vlaken, kde pfimo vstupuji opét do Krebsova cyklu
a nasledné do elektronového transportniho fetézce. Z ADP se zde vytvoii ATP a cely tento

proces nazyvame jako oxidativni fosforylace.
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Obréazek 11: Prehled energetickych systémii v lidském téle (Zahradnik a Korvas, 2012)

Vysvétlivky k obrazku 10: ATP — Adenosintrifosfat, AMP — Adenosinmonofosfat,
ATP - CP — Fosfagenovy systém, FADH — Flavin adenin dinukleotid, NADH — Nikotinamid
adenine dinukleotid, ETC — Elektronovy transportni fetézec
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8 Funkdni kruhovy trénink

Dobte promysleny funkéni kruhovy trénink rozviji vSestrannou kondici jedince
a pomaha v rozvoji jednotlivych pohybovych schopnosti. Kruhovy trénink je uéelovy,
komplexni a fadou let osvédCeny cvicebni model. Pomaha zlepSovat celkovou zdatnost,
kondici a vykonnost jedinct. Jeho vyuziti v dne$ni dobé najdeme u skupinovych lekci
s dospélymi jedinci, u rekreacnich cvicenct a také ve Skolni té€lesné vychové déti a mladeze,

kde rozviji vSestrannost zaku. (Jarkovska, 2009)

Funkéni kruhové tréninky jsou skvélé pro svou variabilitu. Je vhodny pro zacatecniky,
i pokrocilé sportovce. MiZzeme jej provadét jak v t€locvicné, tak i v ptirode. Dale je moznost
uzpusobeni na malém prostranstvi ¢i ve velké mistnosti. Obecné bychom princip funkéniho
kruhového tréninku mohli popsat jako rychlé stiidani zatéZovani svalovych skupin. Trénink
se sklada z jednotlivych stanovist’ a volba cviku je dana podle fyziologickych pozadavkd.
Vybér jednotlivych cvikl zavisi na aktualni kondici cvicicich, na pohybovych schopnostech,
véku a dalsich aspektech. Mezi jednotlivymi stanovisti je pouze kratka pauza na ptesun.
Praktikuje se zejména cviceni s vlastni vahou téla, popfipad¢ pfidani nac¢ini a néafadi.
Celkova doba tréninku se odviji od poétu jednotlivych stanovist’ a dale od poétu odcvienych
kruhti. Hlavnim cilem kruhového tréninku je rozvoj silovych a vytrvalostnich schopnosti.

(Jarkovska, 2009), (Dovalil, 2008)

Funk¢ni trénink nam sice nepiedstavuje konkrétni tréninkovy program, ale urCuje
charakter, zasady, pravidla a ptistup daného cvi€eni. Princip funkéniho tréninku je vyuzivan
od rehabilitaci az po naro¢ni kondi¢ni trénink. Hlavnim tikolem dobrého funk¢niho tréninku
je priprava organismu na fyzickou i psychickou zatéz. Mezi zakladni pohybové vzorce
ve shirce cvikii do funkéniho tréninku patfi rtzné podpory a vzpory, variace diepu,
ptedklony, tlaky a tahy. VSechny tyto pohyby uci télo spolupracovat dohromady jako jeden
celek, aby byl pohyb vazany a plynuly a ptedesSlo se sekanym pohybim. Déle miizeme
do funkéniho tréninku zafadit pomicky jako je napiiklad kettlebell, ¢inky (jednoruéni),
fitball, overball, TRX, BOSU a rGzné odporové gumy nebo expandery. (Dolezal a Jebavy,
2013)

Déle se béhem funkéniho tréninku zaméfujeme na provadéni cviki védomé a tmysling.
Dilezité je vénovat pozornost kazdému pohybu, aby byl proveden co nejlépe a zvySujeme

opakovani nebo intenzitu na Ukor techniky provedeni pohybu. Cvi¢ime tedy za téelem
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zlepseni kvality pohybu, spradvného provedeni cviku a s dirazem na stabilitu. (Dolezal

a Jebavy, 2013)
8.1 Stavba tréninkové jednotky

Nize rozdélim a popiSu program funkéniho kruhového tréninku. Uvedu tii jeho faze.
Zahrati
Zahftati neboli ptipravna faze. Cilem je systematickd ptiprava na nasledujici cvi¢ebni
jednotku tak abychom zabranili poranéni téla. Podle literatury by méla zabrat kolem 8 — 10
minut. Sklada se ze zahfati, zlepSeni pohyblivosti celého téla a jednotlivych velkych
kloubnich svazkl. Mezi klouby, které bychom méli rozhybat je kotnik, kyc¢le, trup a ramena.
Déle funguje warm up K nartstu télesné teploty, zrychleni krevniho ob&hu, snizeni rizika
zranéni zlepSeni propriorecepce (vnimani polohy téla, obas mulze piripominat
i neurotrenink) a rozsahu pohybu. Jiz touto piipravnou fazi davam najevo klientovi, co bude

nadchazet v dalsich fazich tréninku. (Jarkovska, 2009)

V prvni Casti ptipravné faze se zaméfime na zahtati a prokrveni organismu, které
ma vliv na na$ kardiovaskularni systém. Diky tomu se zvysi krevni tlak a pfipravime tim
télo na vyssi zatéz. Zahtatim se také zvySuje elasticita svalii, Slach a zlepsi se nervosvalova
rovnovaha. Mezi cviky, které fadime do této ¢asti patii rychla chiize na misté, mirny poklus,
poskoky, pteskoky pies Svihadlo, vyhazovani a chytani mice. Jejich provedeni by mélo byt
systematické a dynamické. U kruhovych tréninkd, které vétSinou byvaji jako skupinové
lekce, je mozné vyuZit i rizné hry na rozehrati. Naptiklad zdvodni hry, honicky, piSkvorky
nebo micové hry. Pokud médme mensi skupinu, je vhodné ptidat i postiehové hry, kdy hazime
mic¢ do strany a cvi¢ici musi ud¢€lat ukrok do strany a podiep, aby chytil mi¢. V druhé Casti
rozcviceni se zaméfime na protazeni svalovych skupin. Je dilezité se zaméfit 1 na svaly,

klouby a §lachy, abychom ptedesli zranéni. (Jarkovska, 2009)

Hlavni bloky

V hlavni ¢asti tréninkové jednotky se zamétujeme na systematické stiidani sérii
cviceni. MliZeme k tomu vyuzit vlastni télo, naradi i na€ini. NejCastéji se uvadi, ze optimalni
pocet stanovist’ je 6 — 12 cviki, které jsou obvykle rozmistény do kruhu. Doba cviceni

se pohybuje mezi 30 a 60 sekundami, délka celého hlavniho bloku by méla byt kolem 30 —

40 minut. Cvic¢i se bez delSich pauz, jelikoz chceme béhem celého tréninku udrzet tepovou
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frekvenci nad 120 tepd za minutu, ¢imz dosdhneme aerobniho pasma. (Strestikova

a Pokorng, 2017).

V hlavni ¢asti bychom méli kombinovat cviky silové i vytrvalostni. Rozvoj sily ma
pro nas organismus mnoho blahodarnych ucinkt. Sila je predispozice pro dalsi pohybové
schopnosti (rychlosti a koordinaci). U silovych cvikl je tieba brat zietel na spravné
provedeni. Béhem silového tréninku hodné€ drazdime nervosvalovy systém, to mize klienty
ovliviiovat i v béZném zivoté, nehledé na delsi Zivotnost celého organismu. (Jarkovska,

2009)

Zavérecna cast

Na zacatku zavérecné faze zarazujeme cviky s nizkou intenzitou na zklidnéni tepové
frekvence z aerobniho pasma na hodnoty kolem 80 tepti za minutu. Mizeme se fadit lehké
vyklusani ¢i uklid néafadi a ndcini. Dale do zavérecné faze tadime streCink. Cilem
je protahnout svalové partie, které byly nejvice zatizené béhem hlavni ¢asti a také svaly,
které maji tendence ke zkracovani. Na konci tréninku vyuzivame spiSe staticky strecink nebo

mobilitu, kterou zvysSime kloubni pohyblivost. NaSim ukolem je dojit k uvolnéni svalového

napéti. (Jarkovské, 2009)
8.2 Vyhody a nevyhody funkéniho kruhového tréninku

Funk¢ni kruhovy trénink je velice uspornd metoda cviceni, kterd dokaze byt velice
efektivni. Vyuziva stfedni az vysoky objem intenzity zatizeni, diky kterému se stava
plnohodnotnym tréninkem. Kruhovy trénink je vhodny pro jedince, ktefi jsou casové
vytiZeni, ale chtéji pracovat na svém fyzickém zdravi. Béhem tréninku mliZeme zapojit celé
své telo, praci s ¢inkami, na piistrojich nebo mizeme vyuzit kombinaci. Kruhovy trénink
ochraniuje svalova vlakna, Setii klouby, podporuje rozvoj jednotlivych svalovych partii,
posiluje kardiovaskularni systém, stfida se rychlost svalové prace. Velkd nevyhoda
kruhového tréninku je v tom, ze se velice $patn¢ buduje svalova hmota. Kruhovy trénink
slouzi hlavné pro rozvoj vytrvalostni sily a proto je lepsi ho brat jen jako doplné€k k dalSimu

cviceni. (Jarkovska, 2009)
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9 Tréninkovy cyklus pro Zeny

Na zacatek této posledni kapitoly chci uvést par poznatki. Tréninkovy cyklus Zeny
nemuzeme koncipovat stejn¢ jako tréninkovy cyklus pro muze. Obé pohlavi jsou rozdilné
morfologickymi zménami, psychickym, ale i funkénim hlediskem. Pro Zeny je obecné
charakteristicka mensi vyska, s ni spojend i mensi hmotnost a kratsi koncetiny. Dale sem
Zeny maji také obecné vice tuku a méné svalové hmoty nez muzi. Dovalil dale uvadi jests
nekteré funkéni rozdily. Konkrétné maji zeny mensi plice a diky tomu 1 mensi objem plic,
niz§1 VO2max a mensi srdce, které snizuje srde¢ni ¢innost. V tréninku Zen je dulezité byt
neustale v kontaktu, podporovat a kladné je motivovat. Zenam také hodné zaleZi na davéte

a otevieném jednani. (Dovalil, 2009)

Je dulezité, aby trenér (nebo trenérka), ktery/a ma na starost Zeny, a hlavné mladsi
svétenkyné, brali ohled na fyziologii menstruacniho cyklu. Spravnym tréninkem mtZzeme
predejit primarni amenoree a dal§im porucham menstrua¢niho cyklu. Vyvarovat bychom
se méli intenzivnimu tréninku na zacatku menstrua¢niho cyklu, naopak silovy trénink

je dobré zapojit ve fazi folikularni (neboli dynamické).
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9.1 Trénink reflektivni faze

V reflektivni fazi jsem zvolila prvni tfi dny volno. Pfichazi menstruace a pro télo
je prospésné dopiat mu odpocinek. V téchto dnech, je také zapotiebi dodrzovat striktni
hygienicka pravidla. Od ¢tvrtého dne reflektivni fdze doporucuji zaradit prochazky a na paty

den reflektivni faze jsem pfipravila lehky trénink. Trénink je zaméfeny na celé télo.
Trénink 1 — Full body

Odkaz na YouTube: https://youtu.be/iYv4Pldwweq

Zahrati: 2 kola po 20 sekundéch prace, odpocinek je az na konci druhého kola

Jumping jack Jumping jack Jumping jack
Aiir squat Reverse lunge Forward lunge
Shoulder taps Push up Plank hold

Aktivace sedacich svali: 2 kola po 30 sekundach prace a 10 sekundach pauza

Reverse lunge

Air squat (with band)

3 steps to the side and jump
Skater

Glute bridge

SAREE T

Hlavni ¢ast: 2 kola od kazdého pismena, 40 sekund prace a 15 sekund pauza

A. — Sumo squat + calf raises
— Walkout to plank + 2x push up
B. — Glute bridge one leg
— Plank DB pull through
C. — Skater
— Plank — shoulder, knee, ankle taps
D. — Cossack squad
— 6 mountain climber + 6 plank jacks

Zavér: 4 kola po 20 sekundéch préce a 10 sekundach pauzy
1. Commando push up

2. Raised leg plank
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https://youtu.be/iYv4PIdwweg

Trénink 2 — Full body

Odkaz na YouTube: https://youtu.be/Ck-9m-0gW w

Zahvati: 2 kola po 40 sekundach prace a 10 sekundam pauzy

1. Run

2. Forward lunge + stretch

3. Jumping jack

4. Walkout to plank + ankle touch

Hlavni ¢ast: celkem 5 kol s riznymi Casy

2 kola po 35 sekundach prace a 15 sekundach pauzy
2 kola po 30 sekundéch prace a 10 sekundach pauzy

1 kolo po 45 sekundach prace a 10 sekundach pauzy

Jumping jack
Commando push up
Side plank dips
Another leg

Lateral run

Banded pull

Reverse lunge + jump
Crab

Jumping squad in and out

© 0 N o g b~ w D PE

Zavér: 5 minut neustale prace. Cilem je odcviéit béhem 5 minut co nejvic kol.

20x Mountain climber
8x Sit up
3Xx Burpees

p w0 Dp P

2x Push up
9.2  Trénink dynamicka faze

V dynamické fazi se zaméfime vice na silovy trénink. Budeme zde vyuzivat pocty
opakovani u provadénych cviki misto Casové dotace. Tréninky jsou diky tomu vice podobné

klasickému tréninku pro rozvoj sily a toho pfesn¢ chceme dosahnout.
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https://youtu.be/Ck-9m-0qW_w

Trénink 3 — Nohy

Odkaz na YouTube: https://youtu.be/U2slahiDbMM

Zahvati: 2 kola po 40 sekundach prace a 10 sekundadm pauzy

1. Reverse lunge to jump (one leg)
2. Reverse lunge to jump (other leg)
3. Plank + shoulder taps

4. Jumping jack

Hlavni ¢ast: 3 kola, 1 minuta pauza po celém kole

A. — Boxstep out - 15x
— Triceps + band - 15x
— 3 steps to the side + jump - 40 sekund
B. — Sumo squat - 15x
— Walkout to plank + 2 shoulder taps — 8x
— High glute bridge with band — 20x

Zavér: 2 kola po 20 sekundéach prace a 10 sekundach pauzy

Half burpees
Butt kick
Half burpees

M w0 np e

High knee

Trénink 4 — Ruce

Odkaz na YouTube: https://youtu.be/H-2K5dzFiCc

Zahiati: 2 kola po 20 sekundach prace a 10 sekundéch pauzy

1. Walkout to plank + shoulder taps
2. Squat + knee — elbow touch

3. Plank + downward-facing dog

4. Jumping jack

Hlavni ¢ast: 4 kola, 1 minuta pauza po celém kole

A. — Pushup - 15x
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https://youtu.be/U2sIahiDbMM
https://youtu.be/H-2K5dzFiCc

3 kola,

B.
Zavér:

1
2
3.
4

— Kick through - 16x
— Single leg calf raises — 15x (each side)

1 minuta pauza po celém kole

— Thruster - 15x
— Dead bug — 10x (each side)

— Biceps curl — 20x
2 kola po 20 sekundach prace a 10 sekundach pauzy

Mountain climber
DU no rope
Commando push up

. Squat hold

Trénink 5 — Full body

Odkaz na YouTube: https://youtu.be/ObOh5z3-J5A

Zahiati: 3 kola po 30 sekundach prace a bez pauzy

A w0

Jumping jack
Walkout to push up
Squat with band
Bridge with band

Hlavni ¢ast: 3 kola od kazdého pismena, 40 sekund prace a 20 sekund pauza

A.

— Reverse lunge + DB over had
— Plank DB row

— Sumo squat

— Plank + knee to elbow

— Deadlift

— Abs metronome
5 minut neustale prace. Cilem je odcvicit béhem 5 minut co nejvic kol.

3x Push up
6x jump squat in and out

Ox sit up
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https://youtu.be/0bOh5z3-J5A

4. 12x jump to the side
9.3  Trénink expresivni faze

Béhem expresivni faze jsem tréninky tvofila jednodussi a na rozvinuti kondicky
u cvicenky. Konkrétné se jedna o kardio tréninky a jeden full body. Jak uz je z ndzvu patrné,
budeme se vénovat celému t€lu a nasim cilem je zabranit zranéni. Proto cvi¢ime opatrné

a zbytecné telo nepietézujeme silovymi cviky.
Trénink 6 — Cardio

Odkaz na YouTube: https://youtu.be/78PQZgsQUHS

Zahrati: 2 kola

1. 8x Walkout to shoulder taps + knee taps
2. 30x SU no rope
3. Glute bridge

Hlavni ¢ast: celkem 5 kol s riznymi Casy

2 kola po 35 sekundach prace a 15 sekundach pauzy
2 kola po 30 sekundéach prace a 10 sekundach pauzy
1 kolo po 45 sekundéach prace a 10 sekundach pauzy

DU no rope
Push up + side plank
Skater

Reverse lunge + kick
6 jumps + 2 squat

Kick through

1
2
3
4
5. Mountain climber 6 slowly and 6 fast
6
7
8. Side steps with band

9

Half burpees
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https://youtu.be/78PQZgsQUH8

Trénink 7 — Cardio

Odkaz na YouTube: https://youtu.be/SYBRS-kWsZM

Zahrati: 2 kola po 20 sekundach prace, odpocinek je aZ na konci druhého kola

Jumping jack Jumping jack Jumping jack
Air squat Reverse lunge Forward lunge
Shoulder taps Push up Plank hold

Hlavni ¢ast: celkem 4 kola s riznymi ¢asy
2 kola po 35 sekundéach prace a 15 sekundach pauzy
2 kola po 30 sekundach prace a 10 sekundach pauzy

Walkout to plank + 2x thruster
Diamant push up

Skater

Plank shoulder, knee, ankle taps
Superman with band

Glute bridge with band

Bear

Jump squat in and out

© o N o U bk~ w D PE

Push up + side plank
Zavér: 4 kola po 20 sekundach prace a 10 sekundach pauzy

1. Commando push up

2. Abs + ankle and knee taps

Trénink 8 — Full body

Odkaz na YouTube: https://youtu.be/hNVMKS8GEors

Zahrati: 2 kola po 20 sekundach prace, odpocinek je az na konci druhého kola

1. Jumping jack
2. Hight knee
3. Butkick
4. Squat
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https://youtu.be/SYBRS-kWsZM
https://youtu.be/hNVMK8GEors

5
6
7.
8

Squat hold

. Walkout to plank
Shoulder taps
Plank hold

Hlavni ¢ast: 2 kola od kazdého pismena, 50 sekund prace a 10 sekund pauza

A —

Jumping lunge + squat

Plank row + plank knee row

Skater with band

Mountain climber 4 slowly and 6 fast
3 side steps with jump

Kick through

Cossack squat

Plank + hip to side

Zavér: 3 kola po 50 sekundéach préce a 10 sekundach pauzy

> w Do

9.4

Side steps with band
Glute bridge with band
Fire hydrant

Squat

Trénink kreativni faze

Béhem kreativni faze se zamétime opét na silovy trénink. Spravné zvoleny trénink nam

pomaha uvolnovat fyzické a psychické napéti. Tréninky jsou stejné jako ve fazi druhé —

dynamické. Provadime stejné poCty opakovani, jen doporucuji vzit si mensi zatéz, popiipade

pocet tréninkli snizit (maximalné na polovinu v ptivodnim piedpisu tréninku).

Trénink 3 — Nohy

Odkaz na YouTube: https://youtu.be/U2slahiDbMM

Zahiati: 2 kola po 40 sekundach prace a 10 sekundam pauzy

5
6.
7.
8

Reverse lunge to jump (one leg)
Reverse lunge to jump (other leg)
Plank + shoulder taps

. Jumping jack
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https://youtu.be/U2sIahiDbMM

Hlavni ¢ast: 3 kola, 1 minuta pauza po celém kole

C. — Boxstep out - 15x
— Triceps + band - 15x
— 3 steps to the side + jump - 40 sekund
D. — Sumo squat - 15x
— Walkout to plank + 2 shoulder taps — 8x
— High glute bridge with band — 20x

Zavér: 2 kola po 20 sekundach préce a 10 sekundach pauzy

Half burpees
Butt kick
Half burpees

0 N o O

High knee

Trénink 4 — Ruce

Odkaz na YouTube: https://youtu.be/H-2K5dzFiCc

Zahvati: 2 kola po 20 sekundach prace a 10 sekundach pauzy

Walkout to plank + shoulder taps
Squat + knee — elbow touch

Plank + downward-facing dog

O N o O

Jumping jack
Hlavni ¢ast: 4 kola, 1 minuta pauza po celém kole

C. — Pushup-15x
— Kick through - 16x

— Single leg calf raises — 15x (each side)
3 kola, 1 minuta pauza po celém kole

D. — Thruster - 15x
— Dead bug — 10x (each side)

— Biceps curl — 20x

Zavér: 2 kola po 20 sekundach préce a 10 sekundéach pauzy
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https://youtu.be/H-2K5dzFiCc

© N o O

Mountain climber

DU no rope

Commando push up
Squat hold

Trénink 5 — Full body

Odkaz na YouTube: https://youtu.be/0bOh5z3-J5A

Zahiati: 3 kola po 30 sekundach préce a bez pauzy

5
6
7
8

. Jumping jack
. Walkout to push up
. Squat with band

Bridge with band

Hlavni ¢ast: 3 kola od kazdého pismena, 40 sekund prace a 20 sekund pauza

A.

Zavér:

© N o O

Reverse lunge + DB over had
Plank DB row

Sumo squat

Plank + knee to elbow
Deadlift

Abs metronome

5 minut neustale prace. Cilem je odcvicit béhem 5 minut co nejvic kol.

3x Push up

6X jump squat in and out

Ox sit up

12x jump to the side
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https://youtu.be/0bOh5z3-J5A

10 Sbornik cviku

Obrazky pouzité v této kapitole jsou vlastniho zdroje.

Abs + ankle taps

leh na zadech, dotyk opaéné koncetiny, rovna
zada

https://youtu.be/SYBRS-kWsZM?t=2892

Obréazek 13: Abs ankle taps

Abs metronome

leh na z&dech, skré¢ené nohy ptednozit, pohyby
nohama do stran

https://youtu.be/ObOh5z3-J5A?t=1894

Obréazek 14: Abs mentronome
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https://youtu.be/SYBRS-kWsZM?t=2892
https://youtu.be/0bOh5z3-J5A?t=1894

Banded pull

Obrézek 15: Banded pull

Biceps curl

stoj, pravy Ghel v lokti, gumi¢ku natahovat
do stran, lokty stale u téla, ramena od usi
a smérem dozadu

https://youtu.be/Ck-9m-0qW w?t=825

Obrazek 16: Biceps curl

Box step out

stoj, pravy uhel v lokti, lokty stale u téla,
ramena od usi a smérem dozadu, pohyb zavazi
dolt a nahoru

https://youtu.be/H-2K5dzFiCc?t=1788

Obréazek 17: Box step out
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leva noha na zidli, prava ruka vpredu, odraz
zadni nohou do pozice stoje na Zidli, pohled
doptedu, trup vzpiimeny, vaha na celém
chodidle

https://youtu.be/U2slahiDbMM?t=776



https://youtu.be/Ck-9m-0qW_w?t=825
https://youtu.be/H-2K5dzFiCc?t=1788
https://youtu.be/U2sIahiDbMM?t=776

Bridge with band

Obréazek 18: Bridge with band

Butt kick

dlané pod rameny, kotniky pod kolena,
gumicka nad koleny, pohyb péanvi nahoru
adolt

https://youtu.be/0bOh5z3-J5A?t=131

Obréazek 19: Butt kick

Commando push up

Stoj a zanoZujeme stfidavé nohy
pohled pied sebe, patet vzpiimena
nepiedklanét se ani nezaklanét

https://youtu.be/U2slahiDbMM?t=2792

W

Obrazek 20: Commando push up

63

dlané¢ pod rameny, podsazend panev, télo
V jedné linii od hlavy az k patdm, stahnuté
bticho, pohled mezi ruce

lokty pod rameny, dlané¢ v pést a tlaci
do zemé, podsazena panev, télo v jedné linii
od hlavy az k patdm, stahnuté bficho, pohled
mezi ruce

https://youtu.be/Ck-9m-0gW w?t=760



https://youtu.be/0bOh5z3-J5A?t=131
https://youtu.be/U2sIahiDbMM?t=2792
https://youtu.be/Ck-9m-0qW_w?t=760

Cossack squat

Obrézek 21: Cossack squat

Crab

diep na jednu nohu do strany, trup vzpiimeny,
pohled doptedu, koleno za $pickou, natazena
noha, koleno smérem vzhiru a flexe
v chodidle

https://youtu.be/hnNVMK8GEors?t=1701

Obréazek 22: Crab

Dead bug

dlané pod rameny, kotniky pod kolena, dotyk
opacné koncetiny, noha nataZzend a propnutd,
rameno stale aktivni

https://youtu.be/Ck-9m-0gW w?t=859

Obrazek 23: Dead bug

64

leh na zadech, koncetiny smérem nahoru,
pravy thel v ky¢li, koleni i kotniku

opacné koncletiny se pokladaji na zem a zase
zpct

https://youtu.be/H-2K5dzFiCc?t=1742



https://youtu.be/hNVMK8GEors?t=1701
https://youtu.be/Ck-9m-0qW_w?t=859
https://youtu.be/H-2K5dzFiCc?t=1742

Deadlift

- rovna zéda, chodidla na Sitku boki, panev smérem
dozadu, pokrcena kolena a tiklon trupem dopiedu

- ramena stabilni pozice, stazend dozadu a dola
od usi

- https://youtu.be/0bOh5z3-J5A?t=1821

Obréazek 24: Deadlift

Diamant push up

dlan¢ pod trupem, hlava v prodlouzeni patete, ruce
v pozici jako na obrazku — pozice diamantu

https://youtu.be/SYBRS-kWsZM?t=850

Obrazek 25: Diamant push up

Fire hydrant

- pozice na cCtyfech, dlané pod rameny, unozit
pokréenou nohu do strany

- péanev ve stejné poloze, hlava v prodlouzeni patete,
pohled mezi dlané

- YouTubehttps://youtu.be/hNVMKS8GEors?t=2073

Obréazek 26: Fire hydrant
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https://youtu.be/0bOh5z3-J5A?t=1821
https://youtu.be/SYBRS-kWsZM?t=850
https://youtu.be/hNVMK8GEors?t=2073

Glute bridge

=

Obrézek 27: Glute bridge

Glute bridge one leg

leh na zadech, pokrcena kolena, chodidla na
zemi na Sitku bokt, podsazend panev

zatlaCit paty do zemé& a zvednout boky
z podlahy

https://youtu.be/78PQZgsQUH8?t=51

Obrazek 28: Glute bridge one leg

Glute bridge with band

leh na zadech, pokrc¢ené koleno, chodidlo na
zemi na §itku bokd, podsazena panev, druha
noha je optend kotnikem nad kolenem opérné
nohy

zatlaCit paty do zemé a zvednout boky
z podlahy

https://youtu.be/hNVMKS8GEors?t=2051

Obrazek 29: Glute bridge with band

66

leh na zadech, pokrcend kolena, chodidla
na zemi na Sitku bokt, podsazena panev
zatlaCit paty do zemé a zvednout boky
z podlahy

gumicka nad koleny

https://youtu.be/iYv4Pldwweq?t=905



https://youtu.be/78PQZgsQUH8?t=51
https://youtu.be/hNVMK8GEors?t=2051
https://youtu.be/iYv4PIdwweg?t=905

High glute bridge with band

- leh na zadech, pokrc¢ena kolena, chodidla
na zidli na sitku bokt, podsazena panev

- zatlaCit paty do zidle a zvednout boky
z podlahy

- gumicka nad koleny

- https://youtu.be/U2slahiDbMM?t=1844

e

Obrézek 30: High glute brigde

High knee

- bé¢h na misté, zvedani kolen co nejvys
nezaklanét trup, pohled dopiedu pred sebe

https://youtu.be/hNVMK8GEors?t=119

Obrazek 31: High knee

Jump squat in and out

- nohy v $irsi pozici nez na $itku bokd, prsty
vytoCené¢  Sikmo  dopfedu,  hrudnik
narovnany, kolena jdou za $pickami

- véha na celych chodidlech

- skok a nohy k sobé&

- https://youtu.be/SYBRS-kWsZM?t=1039

Obrazek 32: Jump squat in and out
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https://youtu.be/U2sIahiDbMM?t=1844
https://youtu.be/hNVMK8GEors?t=119
https://youtu.be/SYBRS-kWsZM?t=1039

Jump squat with band

Obrézek 33: Jump squat with band

Jumping jack

nohy v 8ir$i pozici nez na Sitku bokd, prsty
vytocené  Sikmo  dopfedu,  hrudnik
narovnany, kolena jdou za Spickami

vaha na celych chodidlech

gumicka nad koleny, skok

https://youtu.be/Ck-9m-0gW w?t=900

Obrazek 34: Jumping jack

Kick through

rozskakovani nohou, ruce vedou pohyb
od piipazeni do vzpazeni

https://youtu.be/Ck-9m-0gW w?t=756

Obrazek 35: Kick through
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pozice na ¢tyfech, dlan¢ pod rameny, kolena
pod ky¢lemi, prava ruka a levad noha
se odleh¢i a vytacim nohu na pravou stranu
rameno stale stabilni, panev u zemé, drzet
stabilitu

https://youtu.be/H-2K5dzFiCc?t=726



https://youtu.be/Ck-9m-0qW_w?t=900
https://youtu.be/Ck-9m-0qW_w?t=756
https://youtu.be/H-2K5dzFiCc?t=726

Lower plank

Obréazek 36: Lower plank

Lunge

lokty pod rameny, dlané¢ v pést a tlaci
do zem¢, podsazena panev, télo v jedné linii
od hlavy az kpatam, stdhnuté bficho,
pohled mezi ruce

https://youtu.be/hNVMK8GEors?t=240

Obrazek 37: Lunge

Mountain climber

piedni koleno svira 90 stupiili, zadni koleno
jde lehce nad zem, pohled pied sebe
nezaklanét se, trup vzpiimeny

https://youtu.be/Ck-9m-0gW w?t=846

Obrazek 38: Mountain climber
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dlan¢ pod rameny, podsazend panev, télo
V jedné linii od hlavy az k patam, stahnuté
biicho, pohled mezi ruce

https://youtu.be/Ck-9m-0gW w?t=3341



https://youtu.be/hNVMK8GEors?t=240
https://youtu.be/Ck-9m-0qW_w?t=846
https://youtu.be/Ck-9m-0qW_w?t=3341

Plank + hip to side

Obrézek 39: Plank + hip to side

Plank ankle touch

lokty pod rameny, dlané¢ v pést a tlaci
do zem¢, podsazena panev, télo v jedné linii
od hlavy az kpatam, stdhnuté bficho,
pohled mezi ruce
boky nata¢ime do stran pies pomysiny
balén pod panvi

https://youtu.be/hNVMK8GEors?t=1736

Obréazek 40: Plank ankle touch

Plank (high)

dlan¢ pod rameny, podsazena panev, télo
v jedneé linii od hlavy az k patdm, stdhnuté
bticho, pohled mezi ruce

jednou rukou se dotknu opacného kotniku,
panev jde nahoru, rovna zada

https://youtu.be/iYv4Pldwweq?t=2083

ol
-t

Obrazek 41: Plank (high)
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dlané¢ pod rameny, podsazend panev, télo
V jedné linii od hlavy az k patam, stahnuté
bticho, pohled mezi ruce

https://youtu.be/H-2K5dzFiCc?t=143



https://youtu.be/hNVMK8GEors?t=1736
https://youtu.be/iYv4PIdwweg?t=2083
https://youtu.be/H-2K5dzFiCc?t=143

Plank DB pull through

Obréazek 42: Plank DB pull through

Plank DB row

dlan¢ pod rameny, podsazend panev, télo
V jedné linii od hlavy az k patdm, stahnuté
biicho, pohled mezi ruce

zavazi pretahujeme od stojné ruky
nadruhou stranu, nevyta¢ime boky
do strany

https://youtu.be/iYv4Pldwweq?t=1626

Obréazek 43: Plank DB row

Plank knee touch

dlan¢ pod rameny, podsazena panev, tclo
Vv jedné linii od hlavy az k patam, stahnuté
bticho, pohled mezi ruce

zévazi  chytneme do jedné ruky
a pfitthneme k trupu, rameno odtaZzené
od ucha, loket podél téla, boky na stejném
misté

https://youtu.be/0bOh5z3-J5A?t=927

Obrazek 44: Plank knee touch
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dlan¢ pod rameny, podsazend panev, télo
V jedné linii od hlavy az k patam, stahnuté
biicho, pohled mezi ruce

rukou se dotkneme opacného kolene, boky
na stejném misté, drzim stabilni trup

https://youtu.be/iYv4Pldwweq?t=2083



https://youtu.be/iYv4PIdwweg?t=1626
https://youtu.be/0bOh5z3-J5A?t=927
https://youtu.be/iYv4PIdwweg?t=2083

Plank raised leg

Obréazek 45: Plank raised leg

Plank row + plank knee row

lokty pod rameny, dlané¢ v pést a tlaci
do zem¢, podsazena panev, télo v jedné linii
od hlavy az kpatam, stdhnuté bficho,
pohled mezi ruce

nadzvedavame jednu natazenou nohu, boky
ve stejné roving, nepropadame se v bedrech

https://youtu.be/iYv4Pldwweq?t=2442

Obrazek 46: Plank row, plank knee row

Plank shoulder taps

pozice na ctyfech, dlan¢ pod rameny,
podsazena panev, télo v jedné linii od hlavy
k panvi, stdhnuté bficho, pohled mezi ruce
kolena lehce nad zemi, pfitahnout dlan
K trupu, loket podél téla, rameno od ucha

https://youtu.be/hNVMK8GEors?t=830

3 f’f)‘ "//'..V 4
Obrazek 47: Plank shoulder taps
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dlan¢ pod rameny, podsazena panev, télo
V jedné linii od hlavy aZ k patam, stahnuté
bticho, pohled mezi ruce

dotyk pravou rukou levého ramene
a opacngé, stabilni pozice, boky se nevytaci
do stran

https://youtu.be/U2slahiDbMM?t=151



https://youtu.be/iYv4PIdwweg?t=2442
https://youtu.be/hNVMK8GEors?t=830
https://youtu.be/U2sIahiDbMM?t=151

Push up

Obrézek 48: Push up

Push up —woman

dlan¢ pfimo pod ramena, nohy na S§itku
bok, v horni pozici drzet linii t€la od hlavy
az po paty, hlava v prodlouzeni patete
nezaklanét se, netahat ramena k usim

https://youtu.be/H-2K5dzFiCc?t=691

Obrazek 49: Push up —woman

Reverse lunge DB over had

stejné jako u cviku Push up, jen polozena
kolena na zemi

nekiizit kotniky, nepfedklanét se ani
nezaklanét

https://youtu.be/H-2K5dzFiCc?t=691

Obrazek 50: Reverse lunge DB over had
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predni koleno svira 90 stupiiti, zadni koleno
jde lehce nad zem, pohled pied sebe
nezaklanét se, trup vzpiimeny

jednorucka v opacéné ruce, nez je noha
vepiedu, loket mifi doptedu

stoj dopfedu na ptedni nohu a ruka
S jednoruckou vzpazi

https://youtu.be/0bOh5z3-J5A?t=895



https://youtu.be/H-2K5dzFiCc?t=691
https://youtu.be/H-2K5dzFiCc?t=691
https://youtu.be/0bOh5z3-J5A?t=895

Side plank (high)

Obrézek 51: Side plank (high)

Side plank dips

dlanit pod ramenem, horni noha vpiedu, télo
v jedné linii od hlavy po chodidla

panev v jedné roviné s télem, opiené prsty
do zemé

https://youtu.be/78PQZgsQUH8?t=652

Obrazek 52: Side plank dips

Side steps with band

loket pod ramenem, koleno opiené o zem,
panvi pohyby nahoru a doptedu

https://youtu.be/Ck-9m-0gW w?t=782

Obrazek 53: Side steps with band
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gumicka nad koleny, kolena nad kotnikem,
ukroky do strany a zpét, gumicka je stale
napnuta, rovna zada, hlava v prodlouzeni
patefe
https://youtu.be/78PQZgsQUH8?t=813



https://youtu.be/78PQZgsQUH8?t=652
https://youtu.be/Ck-9m-0qW_w?t=782
https://youtu.be/78PQZgsQUH8?t=813

Single leg calf raises

- jedna noha na zvySené podlozce provadi
vypony lytka

- nepokrCovat koleno, pohled rovné, tclo
vzpiimené

- https://youtu.be/H-2K5dzFiCc?t=755

Obréazek 54: Single leg calf raises

Situp

- sed s chodidly u sebe, provadime hmity
trupem od zemé do sedu

- https://youtu.be/Ck-9m-0gW w?t=3352

Obrazek 55: Sit up

Skater

- stoj na jedné noze, druha opiend palcem
nohy 0 zem, ruce rotuji opacné, lehky
ptedklon, rovna zada, hlava v prodlouZeni
patefe

- pteskok do strany na druhou nohu

- https://lyoutu.be/78PQZgsQUH8?t=684

Obrazek 56: Skater with band
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https://youtu.be/H-2K5dzFiCc?t=755
https://youtu.be/Ck-9m-0qW_w?t=3352
https://youtu.be/78PQZgsQUH8?t=684

Skater with band

Obréazek 57: Skater with band

Squat

stoj na jedné noze, druha opiena palcem
nohy o zem, ruce rotuji opacné, lehky
predklon, rovna zada, hlava v prodlouzeni
patete

krok do strany na druhou nohu

gumicka je nad koleny

https://youtu.be/iYv4Pldwweq?t=887

Obrazek 58: Squat

Squat + knee to elbow touch

nohy v $irsi pozici nez na Sirku bokda, prsty
vyto¢ené¢  Sikmo  dopfedu,  hrudnik
narovnany, kolena jdou za Spickami

vaha na celych chodidlech

https://youtu.be/hNVMK8GEors?t=318

Obrazek 59: Squat + knee to elbow

touch
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nohy v 8ir$i pozici nez na §itku bokd, prsty
vyto¢ené  Sikmo  dopfedu,  hrudnik
narovnany, kolena jdou za Spickami

vaha na celych chodidlech

dotyk koleno a loket v horni pozici diepu

https://youtu.be/H-2K5dzFiCc?t=153



https://youtu.be/iYv4PIdwweg?t=887
https://youtu.be/hNVMK8GEors?t=318
https://youtu.be/H-2K5dzFiCc?t=153

SU/DU no rope

Obrézek 60: SU/DU no rope

Sumo squat

skoky snozmo
SU — jednoduche, malé skoky
DU — dvojskoky, vysoké skoky

https://youtu.be/H-2K5dzFiCc?t=2555

Obrazek 61: Sumo squat

Superman with band

nohy v $irsi pozici nez na Sifku boki a nez
je u diepu, prsty vyto¢ené Sikmo doptedu,
hrudnik narovnany, kolena jdou za Spickami
vaha na celych chodidlech

v dolni pozici jsou kolena nad kotnikem

https://youtu.be/iYv4Pldwweq?t=1356

Obrazek 62: Superman with band
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leh na bfiSe, gumicka natazena mezi
dlanémi, trup lehce zvednuty z podlozky,
lokty stahuji dozadu a natahuji u toho
gumicku

lokty ve vySce ramen, pohled lehce pied
sebe

https://youtu.be/SYBRS-kWsZM?t=928



https://youtu.be/H-2K5dzFiCc?t=2555
https://youtu.be/iYv4PIdwweg?t=1356
https://youtu.be/SYBRS-kWsZM?t=928

Thruster

Obréazek 63: Thruster

Triceps with band

dfep, jednorucky v obou rukéch, lokty
smérem doptedu, vhorni pozici diepu
vzpazit

https://youtu.be/H-2K5dzFiCc?t=1704

Obrazek 64: Triceps with band
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nohy na $itrku boki, piedklon trupu, rovna
zada, hlava v prodlouZeni patete
lokty tésné u trupu, ohyb v loktu

https://youtu.be/U2slahiDbMM?t=799



https://youtu.be/H-2K5dzFiCc?t=1704
https://youtu.be/U2sIahiDbMM?t=799

11Zavér

V bakalaiské praci jsme se zabyvali vlivem menstruaéniho cyklu na sportovni vykon

a tvorbou tréninkového planu v souladu s menstruaénim cyklem.

V prvni Casti prace jsme se vénovali historii vnimani menstruaéniho cyklu, popisu
menstrua¢niho cyklu z fyziologického hlediska a hormontm, které celou fyziologii fidi.
Déle jsme se zabyvali poruchami a nepravidelnostmi menstruaéniho cyklu. Cast textu byla

vénovana také popisu jednotlivych fazi cyklu.

Ve druhé ¢asti bakalaiské prace jsme se zaméfili na pohybové schopnosti, mezi které
patii rychlost, sila, flexibilita a vytrvalost. Uvedli jsme si také zékladni strukturu svalové
tkané a energetické kryti svalt. V préci jsme se také dozvédéli, z ¢eho se sklada funkéni
kruhovy trénink. Uvedli jsme si jednotlivé pilite, které by mély tvofit zakladni soucasti

kazdého tréninku.

Vystupem bakalatské prace je vytvoreni tréninkového planu v souladu s menstrua¢nim
cyklem. Tréninkovy plan bere ohled na fyziologii menstrua¢niho cyklu, ¢imz mizeme
piedejit primarni ¢i sekundarni amenoree a dalSim poruchdm menstruacniho cyklu, které
jsme zminili v praci. V bakalaiské praci jsem uvedla ziskané informace, které mohou byt
napomocné nejen pro tvorbu tréninkového planu, ale i pro lepsi vnimani potieb Zen
ve sportu. Ziskané poznatky mohou byt podkladem pro dalsi prace v oblasti sportujicich zen
a jejich zdravi. Tato bakalaiska prace je vhodna také jako podklad pro napsani diplomové

nebo disertacni prace, ve které mize byt pouzit vytvoteny tréninkovy plan.
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PTiloha 2 — trénink €. 2....couiiiiiiii e 84
Priloha 3 — trénink €. 3....eoi i 84
PTiloha 4 — trénink €. 4....ooeioiiiie s 84
PHloha 5 — trénink €. S....oooiiiiiiiiieii e 84
PTiloha 6 — tréNink €. 6....coviiiiiiiiieie s 84
PTHIoha 7 — tréNINK €. 7. .vveiiiiiiiiiieee et 84
Piiloha 8 — trénink €. 8....ooiiiiiiii s 84
Ptiloha 9 — tréninkovy PlAn Pro ZENY.......c.cooiiiiiiiieiee e 84
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14 P¥ilohy

Priloha 1 — trénink ¢. 1

Odkaz na video trénink 1 — https://www.youtube.com/watch?v=iYVv4Pldwweg&t=2442s

Priloha 2 — trénink ¢. 2

Odkaz na video trénink 2 — https://www.youtube.com/watch?v=Ck-9m-0gW w&t=3388s

Priloha 3 — trénink ¢. 3

Odkaz na video trénink 3 a 9 —https://www.youtube.com/watch?v=U2slahiDbMM&t=2792s

Priloha 4 — trénink ¢. 4

Odkaz na video trénink 4 a 10 —https://www.youtube.com/watch?v=H-2K5dzFiCc&t=2555s

Priloha 5 — trénink ¢. 5

Odkaz na video trénink 5 a 11 —https://www.youtube.com/watch?v=0b0h5z3-J5A&t=1894s

Priloha 6 — trénink €. 6

Odkaz na video trénink 6 — https://www.youtube.com/watch?v=78P0QZgsQUH8&1t=813s

Piiloha 7 — trénink ¢&. 7
Odkaz na video trénink 7 — https://www.youtube.com/watch?v=SYBRS-kWsZM&t=1039s

Priloha 8 — trénink ¢. 8

Odkaz na video trénink 8 — https://www.youtube.com/watch?v=hNVMKS8GEors&t=318s

Piiloha 9 — tréninkovy plan pro Zeny

PDF dokument — Tréninkovy plan pro zeny v souladu s menstrua¢nim cyklem

84


https://www.youtube.com/watch?v=iYv4PIdwweg&t=2442s
https://www.youtube.com/watch?v=Ck-9m-0qW_w&t=3388s
https://www.youtube.com/watch?v=U2sIahiDbMM&t=2792s
https://www.youtube.com/watch?v=H-2K5dzFiCc&t=2555s
https://www.youtube.com/watch?v=0bOh5z3-J5A&t=1894s
https://www.youtube.com/watch?v=78PQZgsQUH8&t=813s
https://www.youtube.com/watch?v=SYBRS-kWsZM&t=1039s
https://www.youtube.com/watch?v=hNVMK8GEors&t=318s

	Úvod
	1 Cíle práce
	2 Menstruační cyklus
	2.1 Definice
	2.2 Přístup společnosti
	2.3 Menarche
	2.4 Menopauza

	3 Fyziologie menstruačního cyklu
	3.1  Hormonální řízení
	3.1.1 Hypofyzární gonadotropní hormony
	3.1.2 Estrogeny
	3.1.3 Gestageny
	3.1.4 Androgeny
	3.1.5 Relaxin

	3.2 Fáze menstruačního cyklu
	3.2.1 Menstruační fáze
	3.2.2 Folikulární fáze
	3.2.3 Ovulace
	3.2.4 Luteální fáze


	4 Poruchy menstruačního cyklu
	4.1 Menoragie a hypermenorea
	4.2 Dysmenorea
	4.3 Poruchy frekvence menstruačního cyklu
	4.4 Pre-menstruační syndrom
	4.5 Amenorea

	5 Fáze menstruačního cyklu v souvislosti se sportem
	5.1 Reflektivní fáze
	5.2 Dynamická fáze
	5.3 Expresivní fáze
	5.4 Kreativní fáze

	6 Pohybové schopnosti
	6.1 Rychlostní pohybové schopnosti
	6.2 Silové pohybové schopnosti
	6.3 Flexibilita (pohyblivost)
	6.4 Vytrvalostní schopnosti

	7 Svalová tkáň
	7.1 Stavba kosterního svalu
	7.2 Typy svalových vláken
	7.3 Metabolismus svalů

	8 Funkční kruhový trénink
	8.1 Stavba tréninkové jednotky
	8.2 Výhody a nevýhody funkčního kruhového tréninku

	9  Tréninkový cyklus pro ženy
	9.1 Trénink reflektivní fáze
	9.2 Trénink dynamická fáze
	9.3 Trénink expresivní fáze
	9.4 Trénink kreativní fáze

	10  Sborník cviků
	11 Závěr
	12 Citovaná literatura
	13  Seznam příloh
	14  Přílohy

