2 ¢ BEHANI A MENSTRUACE

Britska tenistka Heather Watsonova
vyvolala na za¢atku roku 2015 celo-
svétovy rozruch, kdyz na pozapasové
tiskové konferenci prohlasila, Ze za jeji
prekvapivou prohrou v prvnim kole
Austrailian Open stoji zenské potize.
Otevrela tak téma, o kterém se dosud
ve sportovnim svété prili§ nemluvilo:
vliv menstruace na sportovni vykon.
Pritom spolu tyto dvé véci uzce souvi-
seji, a pokud se Zena naudi sladit tré-
nink se svym menstrua¢nim cyklem,
pozitivné se to projevi nejen na jeji
tyzické kondici, ale hlavné se bude
citit 1épe.

Menstruace v takovém rozsahu,
v jakém se s ni potykaji Zeny dnes,
je zalezitosti az od dvacatého stoleti.
Do té doby rodily zeny v mlad$im
véku, mély vic déti a déle kojily, takze
za cely Zivot je potkala menstruace
treba jen parkrat. Pravidelna men-
struace po desitky let je tedy relativni
novinkou.
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Jak ovliviji jednotlivé faze menstruaéniho cyklu sportovni
vykon?'

Den cyklu = Ndzev fze Co se déje v Zenském téle Juk uzpusobit trénink a zdvody
1-5 menstruace (yKlus zatind menstruaci, kterd se dostavuje,  Uplng prvni den se vétsina Zen citf unavené
pokud uvolnéné vajitko neni oplodnéné. To a neni ve stavu trénovat na plny plyn nebo
ie spojené se zirdtou asi 25 aZ 65 mililitrd zdvodit. 0d druhého dne cyklu se ale forma
krve a tekutin. Krvdcenf trvd vétsinou ffi oz vétsinou srovnd a bézkyné nebyvaji vyrazné
pét dni. V tomto obdobf dochdzi k vikyvim ovlivnény. Ba naopak - sport mize mnoho
ndlad, zvjSenému vnimdni stresu, reakce negativnich provodnich jevi mésickd zmirnit.
mohou byt zpomalené a imunitni systém DileZité je ovsem hodné pit a dopliovat Zelezo.
oslabeny. MnoZstvi vylucovaného estrogenu a
progesteronu je v fomto obdobi snizené. Nicméné jsou i Zeny, které uvddgji, Ze své
nejlepsi vikony poddvaif pravé béhem
Po vy33im mnoZstvi progesteronu ndsleduje menstruace. Britskd atletka Paula Radcliffovd
ieho sniZeni a uvolfiovdni d&lozni stény. To dokonce zabéhla v roce 2002 svétovy rekord
ie spojené s krvdcenim. V tomto tydnu je v maratonu, prestoZe zrovna dostala menstruaci.

vhodné zvolit regeneraci a redukovat mnozstvi
stresord, kterym je Zena vystavend.

6-11 folikuldmi faze Zhruba Sesty den cyklu zacne ve vajecnicich B&hem folikuldrni fdze je dobré zvolit nizsi
rist nové vajicko. V tuto dobu télo zvy3i pifjem  infenzitu tréninku s vySSimi objemy nebo
a uklddani glykogenu. dopliikové sporty jako je plavdni nebo jizda na
kole.

1 Running for women / Jason R. Karp, Carolyn S. Smith. ISBN-13: 978-1-4504-0467-, str. 23-33.
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Den cyklu ~ Ndzev faze

Jak uzpisobit trénink a zdvody

Co se déje v Zenském téle

12-15  owulace Plodnd fdze cyklu neboli ovulace, nastdvd V tuto dobu je vhodné trénink zintenzivnit a
mezi 11. a 15. dnem. Vajicko dozrdvd, snizit objem. Podle zatim dostupnych studii byva
opousti vajecnik a dostdvd se do d&lohy. toto obdobf pro zévody nejlepsi. Zena se vétsinou
Bghem ovulace jsou hodnoty estrogenu a cit plnd sily a ve formé.
progesteronu nejvyssi.

Ne vzdy je v3ak psychika v souladu s fyzickou
kondici. Nékdy byvd mozné pozorovat
nedostatek chuti zdvodit nebo trhat osobni
rekordy. Béhem plodné faze cyklu mdZou byt
pozornost a nadseni pro béh snizens.

16-28  lutedIni fdze Pokud nent vajicko oplodnéné, za dva oz V lutedlni fdzi cyklu volte radgji nizs intenzitu a

vy3si objemy.

Ve tietim tydnu cyklu (15.-21. den) lze zdvodit
bez omezent, v poslednim tydnu vz mize byt

vykon ovlivnén premenstruacnim syndromem.

ffi dny se rozpadne. Toto obdobi se nazyvd
|utedlni fdze. Mnoho Zen zaznamendvd béhem
ni zadrZovdni vody. V probéhu této fdze
probihd v téle Zeny nékolik zmén, které zté7uji
bah. Hormony zpisobuj, 7e se bilkoviny
rozklddaif rychleji, coz md za ndsledek nizsi
svalovou odolnost a vydrz. Ndsledkem vy3siho
progesteronu se do krve vylucuje vice oxidu
dusicitého a Zeny se vice zadychdvaii. Snizuje
se laktdtovy prdh a anaerobni trénink je t8Z5.
Snizuje se také pomér krevni plazmy. Plazma
umoZiiuje pocenf a jejf snizené mnoZstvi

mze vést k vyssi télesné teploté. Kromé

toho je kvli nizsi plazmé zpomaleny i krevni
obéh, coz mize napomdhat tvorbé lakidtu o
snizenému okyslicovdni svald. V tomto obdobi
je vice ne7 kdy jindy ddlezité dostatecné pit,
(07 mize pomér krevni plazmy vyrovnat.

Vyse uvedend tabulka pracuje s cyklem dlou-
hym 28 dni. Menstrua¢ni cyklus véak bézné trva

26 az 35 dni a jednotlivé faze tedy mohou byt

u kazdé Zeny jinak dlouhé.

Poznat svij cyklus a vypozorovat jeho vliv
na fyzicky vykon muzete tak, Ze si budete
vést tréninkovy denik, do kterého si budete

zapisovat i menstruaci. Délejte si poznamky !
o tom, jak jste se béhem tréninku citila, jak :

se vam bézelo, zda jste se vice zadychévala
nebo jste se naopak citila plna sily. Béhem par

mésict nejspise budete schopna odhadnout,

jaky vliv ma menstrua¢ni cyklus na vas a vase
béhani.

| Kdy zavodit?

Kazda Zena mé trochu jiny cyklus, ale vypada to,
ze zeny podavaji nejlepsi vykony tyden po men-
struaci. Nékterym zase vyhovuje zavodit béhem
menstruace, ovSem ne v jeji prvni den. Prvni
den krvéceni se zeny ob¢as citi nafouklé, mivaji
horsi naladu a béhaji vétsinou $patné. Pokud to
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chcete vyzkouset, sledujte svoje vykony mezi 9.
az12.a17. az 20. dnem cyklu.

Pokud se rozhodnete zt¢astnit néjakého del-
$tho zavodu, budete muset fesit, kam schovat

tampony nebo vlozky. Jestli nemate kapsicku,
. Oddaleni menstruace

miiZete si je prilepit na druhou stranu startov-
niho ¢isla. Kdybyste se ocitla v nouzi, jisté vam
pomuize kterakoliv sanitka nebo zdravotnické
stanoviste.

Premenstruacni syndrom

Nésledkem prudkého poklesu progesteronu :
a estrogenu na konci lutedlni faze cyklu zazivé

mnoho zen prudké vykyvy nalad, bolesti a kiece
v podbftisku, migrénu a zvySenou dnavu.
Nékteré zeny jsou premenstrua¢nim syndro-

mem natolik ovlivnény, Ze znemoznuje jejich

bézné denni fungovani. V 1ékarné je sice mozné
sehnat doplnky stravy snizujici ptiznaky PMS,
ale zabrat mutize i zvy$ena konzumace ovoce

a zeleniny. I kdyz muize byt u tézkého PMS
i samotnd pfedstava sportu nesnesitelna, zkuste :

se prekonat a jit alespon na rychlou prochazku
nebo pomaly vyklus. V mnoha pripadech lehka

fyzickd aktivita ptisobi jak proti psychickym, tak
proti fyzickym projeviim PMS témé¥ zazracné.

e

Antikoncepce a béhani

Dalsim ze zpusobt, jak se zbavit nékterych
potizi spojenych s menstruaci, je brat hor-
monalni antikoncepci. Ta vyblokuje ovulaci

a odstrani bolesti, kiece a ¢asto i vykyvy nalad.

berou antikoncepci bez bézné tydenni pauzy,
¢imz udrzuji hladinu hormont stalou a mohou

2 Fitness running / Richard L. Brown. ISBN 978-
1-4504-6881-7, str. 84.

Zenska sportovni triada

se tak vyhnout menstruaci i nékolik mésict.

: Tento postup je vak nutné konzultovat se svym

gynekologem.

Nékdy se menstruovat opravdu nehodi. Vrcho-
lové atletky se do této situace dostavaji obzvlast

© Casto, a tak se snazi obejit piirodu a berou riizné
hormondlni ptipravky, které menstruaci oddali

nebo upravi jejich cyklus. Ne vzdy to ale vyjde.
Britské bézkyni Jessice Juddové bylo na mistrov-
stvi svéta v atletice, které se konalo v roce 2013
v Moskvé, osmnact let Mésiéky oéekévala zrovna
na 800 metrt. Doktoti ji predepsali norethis-
teron, hormonalni pripravek ovliviujici men-
struacni cyklus. Juddové vsak tablety nesedly,
skoncila pata a neprosla ani do semifindle.?

Menstruace zkratka nejde presné naplanovat.
Kromé rtiznych délek cyklu u jednotlivych zen
existuji i odchylky v jednotlivych cyklech. Stres,
emoce, nemoci, infekce, 1éky a trénink mohou
ovlivnit kazdy jednotlivy cyklus. Je dobré s tim
pocitat a umét se pripadnym nepravidelnostem
ptizpusobit.

Amenorrhoea

¢ Amenorrhoea oznacuje absenci menstruac-

niho cyklu delsi nez tfi mésice. Kromé jasnych
pricin (détstvi, téhotenstvi, kojeni, menopauza
a postmenopauzalni obdobi) ji ovéem trpi i fada

- sportovkyn v reproduktivnim véku. Netyka se
Nékteré sportovkyné, a to nejen vrcholové, |

jenom vrcholovych atletek. Projevit se miize
i u rekreacnich bézkyn, zejména pokud je vyssi
fyzicka aktivita spojena s dietami a télesny tuk

¢ vyrazné klesne.
3 http://www.bbc.com/sport/0/tennis/30926244
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Zenskd sportovni tridda je vdZna nemoc, kterd :

miize propuknout u bézkyn, které si na sebe kla-
dou prili§ vysoké naroky. Takto postiZzené béz-
kyné maji zkreslenou predstavu o svém téle a véti,

ze potfebuji vic béhat a méné jist. Toto dovedou !
az tak daleko, ze se ohrozuji na Zivoté. Neékteré

druhy potravin tGplné vyradi ze svého jidelnicku
acvicenia béhani za¢nou povazovat spise za nut-
nost nez za zabavu.

Tridda se sklada z amenorrhoey (vynechani
© zatézi vyrazné snizuje energii, kterou ma telo
a poruchy prijmu potravy. Je nebezpecna,

mésickl), osteopordzy (odvapnovani kosti)
dokonce miize ohrozovat i na Zivoté a je nutné
ji 1écit s pomoci lékarii. Castéji se objevuje
u mladsich bézkyn, které ztotoznuji extrémni

stihlost s rychlymi ¢asy, atraktivnim vzhle- !
dem a kontrolou nad sebou sama. V nékterych !

ptipadech sice plati, Ze sniZit procento télesného
tuku mutiZze mit pozitivni vliv na béhané ¢asy, ale
prilis nizka télesna hmotnost uz ma na bézecky
vykon, fyzickou kondici a celkovy zdravotni stav
negativni dopad.

Nejcastéjsimi poruchami pfijmu potravy,
které se projevuji u nemocnych Zenskou spor-
tovni triddou, jsou anorexie a bulimie, které obé
maji za nasledek nizky energeticky pfijem. Sni-
zZena potrava v kombinaci s vysokou fyzickou

k dispozici na svoje bézné fungovani véetné
pravidelného menstrua¢niho cyklu, zasobovani
kosti vapnikem a tdrzbu tkani. Nelé¢end triada
se muiZze zhor$ovat a prohlubovat a komplikovat
tak pozdéjsi 1é¢bu. V nejzaz$im pripadé muze
skoncit i tragicky.




3eBEH A TEHOTENSTVI

Jesté donedavna bylo béhani v téhotenstvi tabu.

Zena, kterd byt jen pomyslela na béh s bis-

kem, byla povazovand za podivinku a krkav¢i
matku, kterd je ochotnd vystavovat svoje nena-

rozené dité zbyte¢nému riziku. Nastésti nartista
pocet zen, které se béhu v pozehnaném stavu
nevzdaly a bez komplikaci porodily zdravé déti.
A co vic, ukazuje se, Ze béhani muze téhotné
7ené ptinést i spoustu pozitiv. Zeny, které spor-
tuji, méné trpi zdravotnimi problémy spoje-
nymi s téhotenstvim, jako je vysoky krevni tlak,
nespavost ¢i téhotenska cukrovka. Béh zlepsuje
i psychické rozpolozeni nastavajicich matek
a pravé dusevni pohoda je dilezitou podmin-

kou porodu bez komplikacia rychlé poporodni

regenerace.

Méni se télo i psychika

Béhem téhotenstvi prochazi télo Zeny znaé-
nymi fyziologickymi i psychologickymi zmé-
nami. Zaji$tuje vyzivu pro vyvijejici se plod

a pripravuje se na porod. Mezi anatomické
zmény, které téhotna bézkyné zaznamena, patii
rostouci déloha, zvy$ené hladiny hormont,
zejména estrogenu a progesteronu, a narust
vahy. Vyssi je i srde¢ni tep — srdce musi praco-
vat o to vic, aby zajistilo dostatek kysliku v pla-
cente.!

Pribyvani na vaze spojené s fyzickou aktivi-
tou miiZe znamenat nepfiméfenou zatéz pro
kolenni a ky¢elni klouby. Pokud za¢nete poci-
tovat bolesti kloubtl, zvazte prechod k jinému
sportu, naptiklad k plavani.

Co jist?

- Jednou z poucek ,,staré skoly“ je, ze by téhotnd
- 7ena méla jist za dva. Devét mésicii piejidani
- viak vede k tomu, Ze Zena zbyte¢né moc pii-
- bira. Kila navic potom komplikuji téhotenstvi

1 Running for women / Jason R. Karp, Carolyn S.
Smith. ISBN-13: 978-1-4504-0467-9.

e

¥
SRR

N
4.*‘
W

'V'-i».
)

5 i

12



3eBEH A TEHOTENST

Vi

i porod. Lékafi se shoduji, ze téhotné zené sta¢i
pfijimat asi o 300 kalorii denné vice nez pied - KdyZ je téhotenstvi sok
téhotenstvim. Sportujici Zeny by mély svij pii-
jem navysit jesté o kalorie spalené pohybem. Za
kazdy ubéhnuty kilometr je na misté doplnit
zhruba 50 kalorii v prvni poloviné t¢hotenstvi !

a priblizné 75 kalorii v druhé poloviné téhoten-
stvi. Na hubnuti zapomenite!

Strava téhotné Zeny by méla obsahovat vyssi
mnozstvi sacharidu, aby se zamezilo prilis-
nému poklesu glukdzy v krvi. Pfijemnéjsi nez
jist trikrat denné velka jidla bude dat si vice
mensich porci: zajisti vam to dostate¢ny ener-
geticky pfijem a pomuze jako prevence proti
nevolnostem.

Kromé nedostate¢ného energetického prijmu
je také nutné vyvarovat se prehrati: v horkém

pocasi dejte prednost klimatizovanym télo- :

cvi¢nam a dbejte na dostate¢ny pitny rezim.
zluta, zvyste prijem tekutin.

Béh a plodnost

Nez zalnete fesit, jestli béhat v téhotenstvi, je
nutné splnit jednu dilezitou podminku: otéhot-
nét. Pozitivni zprava je, ze dobra fyzicka kon-

dice zvysuje plodnost. Stejné tak k ni prispivaji

zdravé stravovaci navyky, které bézkyné vétsi-

&asto byvaji hormony. Cim déle se zené nedati
otéhotnét, tim vice stresovych hormont se ji
vyplavuje do krve — a nadéje na uspéch se sni-
zuje. V tomto pripadé muze béh pomoci: uvol-
nuje napéti, a tak miize zvysit $anci pocit.

Na druhou stranu byva béh pri¢inou pro-
blémi s pocetim jen vyjimecné, a to vétsinou
u sportovkyn, které absolvuji velice vysoké tré-

ninkové davky a jejichZ procento télesného tuku !
je nizké. Vysokd fyzicka zatéZ totiz mize zpl-
sobovat vynechavdni menstruace ¢i anovulaéni !
cykly a nedostatek télesného tuku snizuje plod-
© reaguje na zmény, kterymi jeji télo prochdzi,

nost stejné jako jeho prebytek a obezita.

Neékdy naopak nejsou dvé ¢arky na téhoten-
ském testu spojeny s radostnym vyskanim.
Spoustu zen zasko¢i obavy a smutek z pred-

. stavy, o co véechno ptijdou: svobodné rozho-
¢ dovani o svém case, sportovani bez omezeni,

vysportovanou postavu a nékteré pracovni
moznosti. Dal$i vinu negativnich emoci pak
¢asto odstartuji pocity viny, Ze se Zena z oce-
kavaného ptirtistku do rodiny neraduje tak,
jak by si kli¢ici Zivot zaslouzil. Tato reakce je
normalni a neni diivod se za ni na sebe zlo-
bit. V nasi kulture je kladen velky duraz na
kariéru, nezavislost a do jisté miry i $tihlost
a téhotenstvi dosazeni téchto hodnot kompli-
kuje. Je ptirozené, ze chvili trvd, nez se Zena

: s novou skute¢nosti srovna. Béhem pér tydna
Na dehydrataci mize poukdzat barva moci:
spravné by méla byt svétla. Pokud bude tmavé

chmury odezni - vétsinou k tomu staci drzet
v ruce prvni fotku z ultrazvuku.

Pro ambiciéznéjsi sportovkyné muze byt
také tézké smifit se s tim, Ze budou muset
ubrat ze svych ciltl. Pred téhotenstvim byly
zvyklé posouvat své hranice, zkouset, kam az
je télo pusti, a najednou musi znatelné ubrat
plyn. To muize vést ke ztraté pocitu uspoko-
jeni z béhu a zhor$ovat psychickou pohodu
nastavajici matky. Existuji vSak zptisoby, jak
tuto nespokojenost zmirnit. Zkuste se napti-

- klad rozmazlovat. Téhotenstvi je izasnou pfi-
nou mivaji. I pfesto se dnes ale fada zdravych !
zen potyka s problémy s otéhotnénim. Na viné !

lezitosti, kdy dat svoje blaho na prvni misto.
Soustredte se na véci, na které jste diive neméla
¢as: dbejte na svoji stravu, vyvarejte si. Vyuzijte
prilezitosti a spéte tolik, kolik si vase télo zada.
Udélejte si ¢as na kamaradky, zajdéte do kina,
¢téte. A hlavné myslete na to, Ze téhotna nejste
navzdy. Den, kdy se zase budete moci pustit
s plnou vervou do tréninku, ptijde.

Béhat, ¢i nebéhat?

Rozhodnuti, jestli v téhotenstvi béhat, nebo
nebéhat, je Cisté osobni zalezitosti. Kazd4 zena
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jinak. Nékteré prestanou béhat hned, kdyz zjisti,
ze jsou téhotné, jiné béhaji téméf az do porodu.

Nelze obecné fict, ze by jedna cesta byla lepsi
nez druha.

Presto existuje nékolik okolnosti, které se :
s béhem v téhotenstvi neslu¢ujiz. Béhat pre- :

stanite, pokud:

o trpite nemoci srdce nebo plic

o trpite silnou anémii (nedostatkem Zeleza)

o krvacite v druhém a tfetim trimestru

o trpite silnou podvyzivou

o velikost plodu neodpovida jeho stari

o se délozni ¢ipek zacind pred¢asné otevirat

o vam hrozi pred¢asny porod (predzname-
névat jej muze pred¢asny porod v minu-
losti, vicecetné téhotenstvi, podvaha nebo
problémy s placentou)
O dal$im béhu se nejdfive poradte s 1ékarem,

pokud zaznamenéte:

o jakékoli krvaceni

o dusnost

o motani hlavy

o bolesti hlavy

o bolesti na prsou

o zrychleny tep

« svalovou slabost

« otékani nohou

o silné bolesti v panvi, ky¢lich nebo zadech

o chronickou tnavu

o silny vytok

Nesouhlas okoli

Jako téhotna bézkyné se pravdépodobné setkate

ve svém okoli s nékym, kdo vés bude od béhu :
zrazovat, zejména mezi ptislusniky starsi gene- !

race. Méjte pro né pochopeni — maji vas radi
a je logické, ze se boji o vas i vase miminko.

Snazte se jim v klidu vysvétlit, Ze vam blaho :
vaseho ditéte lezi na srdci stejné jako vam, ale

2 Runner’s world guide to running and pre-
gnancy: how to stay fit, keep safe, and have

a healthy baby / Chris Lundgren. ISBN 1-57954
—-747-8, str. 99.

ze hybat se je pro vés dulezité jak z fyzického, tak
psychického hlediska. Zaroven jim ale zkuste
naslouchat: nékdy muize va$ manzel nebo matka
poznat lépe nez vy, ze snahu udrzet si fyzickou
kondici prehanite. Nékdy nemusi byt marné
dat si na chvili pauzu od béhu, domécich praci
a vSeho ostatniho a prosté si odpocinout.

- Lze s béhanim zadit

v tehotenstvi?

Otéhotnéla jste jesté predtim, nez jste zacala

. béhat, a ted byste to chtéla zkusit? Jste bézeckd
© zalite¢nice? Pokud prozivate bezproblémové,

nerizikové téhotenstvi, neni nezbytné nutné
prvni zkusenosti odkladat az po porodu. Béhejte
véak velmi, velmi pomalu a vzdy jenom chvilku.

. Nez se rozhodnete udélat své prvni bézecké

kroky, pro jistotu se zeptejte svého gynekologa,
jestli béhat muzete. To samé plati i pro Zeny,
které drive béhaly, ale z néjakého divodu pre-

© staly a vysly z formy.

S béhanim muzete zkusit zacit v prvnim
nebo druhém trimestru. Zalezi na vasi vychozi
tyzické kondici, ale obecné bude nejlepsi pro

- zacdtek zvolit rychlou chizi. Trikrdt az Ctyfi-
¢ kréat tydné vyrazte na palhodinovou rychlou

prochazku. Az ji budete bez problémti zvladat,
miizete zkusit prejit do pomalého béhu. Stridejte

: chtizi a béh. Nejdrive naptiklad tfikrat 8 minut
¢ chiize a 2 minuty béhu, pak 7 minut chtize a 3

minuty béhu, az budete béh s chiizi stridat pul
na pul.?

Nesnazte se si namluvit, Ze jste v lepsi kondici,
nez v jaké opravdu jste. Myslete na to, Ze se sta-
vate matkou. Neprehanéjte to a nesportujte do
vycerpani. Sledujte sviij dech, a ve chvili, kdy
se za¢nete zadychavat, zpomalte nebo zastavte.
Hodné pijte a zkratka na sebe davejte vétsi pozor
nez driv.

3 Runner’s world guide to running and pre-
gnancy: how to stay fit, keep safe, and have

a healthy baby / Chris Lundgren. ISBN 1-57954
i -747-8, str. 89.






