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Dobry den, vitam Vas u tréninkového planu v zavislosti na
menstruaci. Na zacatku kazdé faze se seznamime s charakteristikou
dané faze a nasledné zde popisu jednotlivé tréninky. Vzdy pod
nazvem tréninku je uvedeny odkaz na YouTube, kde je mozné si
trénink odcvicCit se mnou na obrazovce.

Ve chvili, kdy se naucCime respektovat nase télo a jeho prirozené
rytmy, bude se nam skvéle trénovat a télo nam jesSté podékuje.
Nebudeme zbytecné vyCerpané, unavené a bez sily. Budeme dobre
regenerovat a poté i velice snadno uvidime progres v tréninku.

Tento tréninkovy plan je sestaveny na jeden menstruacni cyklus.
Doporucuji ho cvicCit ale minimalné dvakrat i trikrat za sebou, to
znamena klidné tri meésice v kuse. Budeme tam poté lépe vidét
progres v tréninku.
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Na zacCatek bych chtéla uvést par poznatku. Tréninkovy cyklus
zeny nemuzeme koncipovat stejné jako tréninkovy cyklus pro
muze. ODbé pohlavi jsou rozdilné morfologickymi zmeénami,
psychickym ale i funkénim hlediskem. Pro zeny je obecné
charakteristicka mensi vyska, s ni spojena i mensi hmotnost a kratsi
koncCetiny. Dale sem mohou patrit napriklad SirSi boky a nize
poloZené t&zisté, které zplsobuje lepsi stabilitu. Zeny maji také
obecné vice tuku a méné svalové hmoty nez muzi. V tréninku zen
je dulezité byt neustdle v kontaktu, podporovat a kladné je
motivovat. Zenam také hodné zileZi na diivéfe a otevieném
jednant.

Je dulezité, aby trenér (nebo trenérka), ktery/a ma na starost
zeny, a hlavné mladsi svérenkyné, brali ohled na ftyziologii
menstruacniho cyklu. Spravnym tréninkem muizeme predejit
primarni amenoree a dalSim porucham menstruacniho cyklu.
Vyvarovat bychom se méli intenzivnimu tréninku na zacatku
menstruacniho cyklu, naopak silovy trénink je dobré zapojit ve fazi
folikularni (neboli dynamické).
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REFLEKTIVNI FAZE

Reflektivni faze neboli faze, kdy probiha menstruace. Pfesné toto

jsou dny, kdy je potreba télu doprat odpocinek, aby nacerpalo silu
a energii, kterou vyuzijeme béhem celého nasledujiciho cyklu, a to
hlavné v dalsi fazi cyklu. Obcas zeny maji tendence se v tuto dobu
vymanit ze spoleCenského zivota. Pokud zena trpi néjakou
poruchou menstruacniho cyklu, muze v tuto chvili trpét bolestmi,
a tudiz uvita odpocinek. Neni pro ni ani vhodné snazit se dosahovat
velkych fyzickych i psychickych vykonu. Reflektivni faze je dobra
pro stanovovani zivotnich priorit, najdeme totiz silu jen na ty
opravdu dulezité véci pro nas.

V retlektivni fazi mame cas na fyzickou regeneraci, schopnost
byt ,ted a tady”, prijmout sebe sama, byt nézna a snadno se
v tomto obdobi dostaneme do meditace. Spanek je pro nas velice
dulezity, umoznuje potrebnou regeneraci. Mély bychom se
vyhnout rychlému presouvani z mist, cviCeni a sportovani ve vysoké
intenziteé.

Doporucuji se po dobu reflektivni faze nepremahat a necvicit.
Kazda zena svou menstruacni fazi vnima a proziva jinak. Proto je
dilezité pri planovani tréninku zaradit napriklad zotavny
mikrocyklus pravé do této faze menstruacniho cyklu. Nesmime
opomenout i prisné hygienické zasady béhem menstruace. | to by
mel tréninkovy program zohlednovat. Pokud se ovSem tréninkovy
cyklus s tim menstruacnim neda dopredu naplanovat, je dobré
béhem menstruace vynechal posilovani brisnich svalt a obecné télo
meéne zatézovat.
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REFLEKTIVNI FAZE

Béhem reflektivni faze se doporucCuje zivit télo zdravymi
potravinami a pokud mozno v nejprirozené&jsim stavu. Pomutze nam
to se zvladnutim menstruacnich bolesti a nasledné s vracenim do
bézného tréninkového procesu. Meditovat a napojit se na své
pocity a myslenky. Chodit do prirody, obdivovat krasy okolniho
svéta a vSimat si malickosti, které jinak v jinych fazich prehlizime.
Nékteré zeny jsou nestastné, ze v reflektivni fazi nedokazi plnit své
nastavené sportovni cile, proto je potreba si plan sestavit tak

abychom daly Cas télu zregenerovat a naCerpat energii bez vycitek.
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TRENINK 1 - FULLBODY

HTTPS://YOUTU.BE/TYV4PIDWWES®G

Zahrati: 20s on, 2rounds

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

Aktivace sedacich svalti: 30Os on/IOs pause, 2rounds
[. Reverse lunge
2. Air squat (with band)
3. 3 steps to the side and jump
4. Skater
5. Glute bridge

Hlavni Cast:  4O0s on/15s pause, 2 rounds
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:  20s on/I0s pause, 4 rounds

- Commando push up
- Raised leg plank

07



TRENINEK 2

FULLDBODY

HTTPS://YOUTU.BE/CK-9M-0QW _W

Zahrati: 40s on/IOs pause,

[. Run
2. Forward lunge + stretch
3. Jumping jack

2 rounds

4. Walkout to plank + ankle touch

Hlavni Cast: 2 rounds - 35s on/15s pause
2 rounds - 30s on/10s pause
[ round - 45s on/10s pause

[. Jumping jack

2. Commando push up
3. Side plank dips

4. Another side

5. Lateral run

6. Banded pull

/. Reverse lunge + jump
8. Crab

9. Jumping squad in and out

Zaver: AMRAP 5 minute
20x Mountain climber
8x Sit up
X Burpees
2x Push up
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DYNAMICKA FAZE

Dynamicka faze je presny opak faze predchozi, tedy reftlektivni.
Je to faze v menstruacnim cyklu, kdy jsme nejvice produktivni
a mame nejvice sil. Smérujeme nasi naplanovanou cestu za cili, je to
faze, kdy je Cas délat rozhodnuti. Jsme pozitivni a nic pro nas neni
problém.

Dynamicka faze je nejvhodnéjsi dobou z celého menstruacniho
cyklu na naplanovani dlouhodobych cilti a vytvoreni planu Cinnosti
na cely nadchazejici mésic. Nadseni, motivace, sebeduvéra, 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 predchozi tfazi
vytvorily v zavislosti na nasich cilech). Doporucuje se hodné chodit
ven, ucit se novym aktivitam.

Wikstrom-Frisén v roce 2017 provedl studii, kde prokazal lepsi
vysledky silového tréninku ve folikularni fazi cyklu. S touto studii se
shoduje Bartunkova, ktera tvrdi, Ze vysledky cviceni béhem
menstruace a dale ve folikularni fazi jsou lepsi. Jedna se predevsim
0 zvyseni maximalni izometrické sily v silovém tréninku, kde jako
porovnani byla faze lutealni. Presto ale vétSina ostatnich studii
uvadi, Zze nebyli prokazany zadni staticky vyznamné vykyvy v sile,
rychlosti nebo vykonu ve folikularni fazi menstruacniho cyklu zena.
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TRENINK 3 -NOHY

HTTPS://YOUTU.BE/U2SITAHIDBMM

Zahrati: 40s on/10s pause, 2 rounds
[. Reverse lunge to jump (one leg)
2. Reverse lunge to jump (other leg)
3. Plank + shoulder taps
4. Jumpink jack

Hlavni Cast:
3 rounds, after round | minute pause
A - Box step out - I5x
- Triceps + band - 15x
- 3 steps to the side + jump - 40s

3 rounds, after round | minute pause
B - Sumo squat - I5x
- Walkout to plank + 2x shoulder taps - 8x
- High glute bridge with band - 20x

Zavér: 20s on/10s pause, 2 rounds
Half burpees
Butt kick
Half burpees
High knee
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TRENINK 4 -RUGCE

HTTPS://YOUTU.BE/H-2K5DZFTICC

Zahrati: Tabata - 20s on/1Os pause, 2 rounds
[. Walkout to plank + shoulder taps
2. Squat + knee - elbow touch
3. Plank + downward-facing dog
4. Jumping jack

A A

Hlavni Cast:
4 rounds, after round | minute pause
A - Push up - I5x
- Kick through - 16x
- Single leg calf raises - I5x (each side)

3 rounds, after round | minute pause
B - Thruster - 15x
- Dead bug - 10x (every side)
- Biceps curl - 20x

Zavér: 20s on/IOs pause, 2rounds
Mountain climber
DU no rope
Commando push up
Squat hold
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TRENINK 5 -FULLBODY

HTTPS://YOUTU.BE/OBOHS7Z3-J]5A
Zahrati: 30s on, 3 rounds
[. Jumping jack

2. Walkout push up
3. Squat with band
4. Bridge with band

Hlavni cast:  40s on/20s pause, 3 rounds
A - Reverse lunge + DB over had

- Plank DB row
B - Sumo squat

- Plank + knee to elbow
C - Deadlift

- Abs metronome

Zaver:  AMRAP 5 minute
3x push up
6x jump squat in and out
9x sit up
[2x jump to the side
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EXPRESIVNI FAZE

Naopak od dynamické faze, kde mame problémy s empatii
a vciténim se do druhych je expresivni faze, jako stvorena pro
komunikaci s okolnim svétem. Dokazeme jednat nestranné
a otevrené, muzeme zmirnit jejich agresivni postoje a celou véc
uklidnit. BEhem celého menstruacniho cyklu se nam méni pristup
ke konfliktnim situacim.

V této fazi jsme spoleCenské a je proto dobré navstévovat
rodinu, rozvojové kurzy a ruzné akce, kde muzeme potkat noveée
lidi. Jsme dobré ve sportu, a proto je dobré se drzet svého planu
a plnit aktivity.

Béhem expresivni faze probiha v téle zeny ovulace, ktera je
spojena s pfeménou hormonu, kterou jsem popsala vyse. U sportu
je tedy dobré davat si pozor na zranéni. Ve studii z toku 2016
uvadi, ze béhem ovulacni faze dochazi k vysokému poctu zranéni,
konkrétné poskozeni vazu. V zavislosti na moznost poranéni, neni
dobré se vénovat maximalnimu silovému tréninku a zamérit se
spise na mobilitu, flexibilitu a cardio trénink.
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TRENINK 6 -CARDIO

HTTPS://YOUTU.BE/78PQZGSQUHS

Zahrati: 2 rounds
8x Walkout to shoulder taps + knee taps
30x SU no rope
[Ox glute bridge

Hlavni Cast: 2 rounds - 35s on/15s pause

2 rounds - 30s on/10s pause
[ rounds - 45s on/10s pause

[. DU no rope

2. Push up + side plank

3. Skater

4. Reverse lunge + kick

5. Mountain climber 6 slowly and 6 fast

6. 6 jumps + 2 squat

/. Kick through

8. Side steps with band

9. Halt burpees
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TRENINK 7 - CARDIO

HTTPS://YOUTU.BE/SYBRS-KWSZ7ZM

Zahrati: 20s on, 2 rounds

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

Hlavni Cast: 2 rounds - 35s on/15s pause
2 rounds - 30s on/10s pause
[. Walkout to plank + 2 thruster
2. Diamant push up
3. Skater
4. Plank shoulder, knee, ankle taps
5. Superman with band
6. Glute bridge with band
/. Bear
8. Jump squat in and out
9. Plank + hip to the side

Zaver: 20s on/IOs pause, 2rounds
Commando push up
Abs + ankle and knee taps
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TRENINK 8 -FULLBODY

HTTPS://YOUTU.BE/HNVMEK® 8GEORS

Zahrati: 20s on, 2 rounds
[. Jumping jack. 5. Squat hold
2. High knee 6. Walkout to plank
3. But kick /. Shoulder taps
4. Squat 8. Plank hold

Hlavni Cast: ~ 50s on/10s pause, 2 rounds
A - Jumping lunge + squat

- Plank row + plank knee row
B - Skater with band

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

- Kick through
D - Cossack squat

- Plank + hip to side

Zavér:  50s on/10s pause, 3 rounds
[. Side steps with band
2. Glute bridge with band
3. Fire hydrant
4. Squat
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KREATIVNI FAZE

Béhem kreativni faze mame zesilené schopnosti na tvorivé psani,
predstavivost, imaginaci a prichazi nové tvuarci myslenky. Naopak
v této fazi nejsme schopné uvazovat racionalné, jelikoz se
rozhodujeme spise pocity. Dale nam nejde véci chapat z logické
stranky, pracovat v tymu, zacCinat nové zmeény Ci novy zivotni styl.
V kreativni fazi dochazi k castym vykyvim nalad, které jsou
zpusobeny preménou hormonu a pripravou téla na menstruaci.

Je dulezité zustat stale fyzicky aktivni, jelikoz nam to pomaha
uvolnit fyzické a psychické napéti, jen je potreba snizit frekvenci
a vyuzit chvilky, kdy se na to doopravdy citime. V této fazi bychom
se nemeély zbyteCné prepinat, ale naopak délat co nas bavi a déla
nam radost.
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TRENINK 9 -NOHY

Zahrati: 40s on/10s pause, 2 rounds
[. Reverse lunge to jump (one leg)
2. Reverse lunge to jump (other leg)
3. Plan + shoulder taps
4. Jumpink jack

Hlavni Cast:
3 rounds, after round | minute pause
A - Box step out - I5x
- Triceps + band - 15x
- 3 steps to the side + jump - 40s

3 rounds, after round | minute pause
B - Sumo squat - 15x
- Walkout to plank + 2x shoulder taps - 8x
- High glute bridge with band - 20x

Zavér: 20s on/10s pause, 2 rounds
Half burpees
Butt kick
Half burpees
High knee
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TRENINK 10 -RUGCE

Zahrati: Tabata - 20s on/1Os pause, 2 rounds
[. Walkout to plank + shoulder taps
2. Squat + knee - elbow toutch
3. Plank + downward-facing dog
4. Jumping jack

Hlavni Cast:
4 rounds, after round | minute pause
A - Push up - I5x
- Kick through - 16x
- Single leg calf raises - I5x (every side)

3 rounds, after round | minute pause
B - Thruster - 12x
- Dead bug - 10x (every side)
- Biceps curl - 20x

Zavér: 20s on/IOs pause, 2rounds
Mountain climber
DU no rope
Commando push up
Squat hold
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TRENINK 11 -FULLBODY

Zahrati: 30s on, 3 rounds
[. Jumping jack
2. Walkout push up
3. Squat with band
4. Bridge with band

Hlavni cast:  40s on/20s pause, 3 rounds
A - Reverse lunge + DB over had

- Plank DB row
B - Sumo squat

- Plank + knee to elbow
C - Deadlift

- Abs metronome

Zaver:  AMRAP 5 minute
3x push up
6x jump squat in and out
9x butterfly
[2x jump to the side
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