Abstrakt

Tato prace se zabyva vlivem upravy spankového rezimu na kvalitu spanku, cirkadianni
preferenci, psychickou zatéz a rozlozeni télesné hmotnosti. Uprava spankového rezimu
probihala skrze 14denni intervenci u 3 skupin, které byly v upravé rizné€ angazovang, a kterym

vSem byla poskytnuta doporuceni zpracovana do spankového manualu.

Cilem aktudlni studie bylo ovéfeni vztahu mezi zménou spankového rezimu v souvislosti
s kvalitou spanku, cirkadianni preferenci, mirou stresu a télesnym rozlozenim formou télesného
tuku a kosterniho svalstva. Zaroven se jednalo o zjiSténi, zda mé& mira angazovanosti v Gprave

spankového rezimu u dané skupiny vliv na kvalitu spanku po intervenci.

Studie probihala pomoci online dotaznikové baterie obsahujici dotazniky PSQI, MEQ a PSS-
10, ktery vyplnilo N = 95 fyzicky aktivnich participantd ve véku 18-53 let, spolu
s absolvovanim méfeni télesného rozlozeni na ptistroji InBody. Analyza opakovanych méteni
ANOVA prokazala staticky vyznamné zlepSeni skore u kvality spanku po intervenci méfenou
dotaznikem PSQI (F(1, 77) = 144,31, p < 0,001, n?% = 0,66). Rozdilnost v interakci mezi
intervenci a jednotlivymi skupinami vSak nebyla potvrzena (F(2, 75) = 1,29, p = 0,28, 0%, =
0,03). Pearsonova korelace prokéazala slaby pozitivni vztah miry stresu PSS-10 s kvalitou
spanku PSQI (r=0,38, p <0,001) a silny negativni vztah mezi procentem tukové hmoty (BFM)
a procentem kosterniho svalstva (SMM) (r = -0,99, p < 0,001). Vztahy mezi tukovou tkéni
a stresem, kvalitou spanku, cirkadianni preferenci nebyly potvrzeny. Stejné tak nebyl potvrzen

vztah mezi kvalitou spanku a kosternim svalstvem ¢i cirkadidnni preferenci.
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