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Abstrakt

Autor: Tomas Tomka
Nazev: Spankova hygiena u sportujici populace

Cil: Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo zjistit miru dodrzovani spankovych navykl
sportujici populace

Metody: V bakalaiské praci byla pouzita metoda ankety pro sbér dat k praktické Casti. Anketa
vlastni konstrukce byla vytvofena prostfednictvim Google Forms a nasledné distribuovana
respondentiim skrze e-mailové adresy. Data byla pfevedena do programu Microsoft Excel. Ke
zpracovani dat byly vyuzity zakladni postupy deskriptivni statistiky. Vyzkumu se zucastnilo
123 respondentil, muzi a zena ve véku 25-40 let.

Vysledky: Z prizkumu ankety vychazi, ze nikdo z respondentl nedodrzuje zasady spankové
hygieny v plné mife. Pouze 11 (9 %) respondentd se dafi plnit vétSinu doporuceni spankové
hygieny. Zbylych 112 (91 %) respondentii dodrZuje zasady spankové hygieny v urcité mife.
Vétsina respondentl se ve vecernich hodinach vystavuje zafeni modrého svétla z obrazovek a
nepouziva zadné pomilcky na zmirnéni tohoto svétla. Dale se respondenti snazi vice omezovat

konzumaci kavy ve vecernich hodindch. Naopak alkohol konzumuji vice ve vecernich
hodinach.

Klic¢ova slova: spanek; cirkadianni rytmus; regenerace; nespavost; sportovci



Abstract
Author: Tomas Tomka
Title: Sleep hygiene in the sporting population

Objectives: The main aim of the bachelor thesis was to determine the level of adherence to
sleep habits of the clients of Fyziogym Cooper

Methods: In the bachelor thesis, the survey method was used to collect data for the practical
part. A self-constructed survey was created using Google Forms and then distributed to
respondents via email addresses. The data was converted into Microsoft Excel. Basic
descriptive statistics procedures were used to process the data. 123 respondents, male and
female, aged 25-40 years participated in the study.

Restults: According to the survey, none of the respondents fully adhere to the principles of
sleep hygiene. Only 11 (9%) of the respondents manage to follow most of the sleep hygiene
recommendations. The remaining 112 (91%) respondents follow the sleep hygiene guidelines
to some extent. Most respondents expose themselves to blue light from screens in the evening
and do not use any aids to mitigate this light. In addition, respondents try to limit their coffee
consumption more in the evening. Conversely, they consume alcohol more in the evening.

Keywords: sleep; circadian rhythm; regeneration; insomnia; athletes
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1 UVOD

Spanek je zasadni aspektem lidského zdravi a pohody. Kvalita spanku ma vliv na fyzické,
emocni a kognitivni funkce ¢lovéka. Nedostatek spanku a poruchy spanku jsou spojeny s
fadou zdravotnich problémil, vCetné snizené imunity, chronické tinavy, poruch nalady a
kognitivnich obtizi. Naopak, dobra spankovad hygiena a zdravé spankové navyky mohou
podpoftit optimalni zdravi a celkovou pohodu.

Spanek je pro sportovce kliCovy z nekolika divodi. Béhem spanku dochazi k regeneraci
svali a tkani, coz je nezbytné pro zotaveni po narocném tréninku a prevenci zranéni.
Dostatecny spanek také zlepsuje kognitivni funkce, jako je koncentrace a reak¢ni doba, coz
piimo ovliviiuje sportovni vykon. Spanek podporuje imunitni systém, ¢imz sniZuje riziko
nemoci a urychluje zotaveni. Navic reguluje hormonalni rovnovéhu, coz pomaha udrzovat
energii a snizovat Unavu. Kvalitni spanek je také nezbytny pro mentélni zdravi, protoze
nedostatek spanku miize vést k uzkosti a depresim, které negativné ovliviiuji motivaci a
celkovy vykon sportovce (Bonnar, 2018).

Cilem této bakalafské prace je zjistit miru dodrzovani spankovych navykt u sportujici
populace. Konkrétné jsem si jako vyzkumny vzorek vybral klienty Fyziogym Cooperu, u
kterych ptredpokladam, ze se zajimaji o zdravy zivotni styl. Prace se zamétuje na rozpoznani
faktorti ovliviiujicich kvalitu a délku spanku u klientt, zjisténi soucasného povédomi a praktik
tykajicich se spankové hygieny.

V ramci teoretického ptehledu jsem popsal klicové aspekty spanku, vcetné fazi spanku,
faktorti ovliviigjicich kvalitu spanku a jeho vyznamu k dosazeni adekvatni regenerace.

Soucasny stav povédomi o spankové hygien¢ u klienti bude hodnocen prostiednictvim
anketniho Setfeni. Na zakladé ziskanych vysledkii budou identifikovany nedostatky a oblasti
potencialniho zlepSeni v praxi spankové hygieny.

Prakticka ¢ast této prace bude zameétena na kvalitativni vyzkum. Pomoci anketniho Setfeni se
budou sbirat data k odpovédim na stanovené vyzkumné cile. V prvni fadé¢ bude vyzkum
zamé&fen na to, zdali maji klienti problémy se spankem a jakym zpiisobem je ovlivnén jejich
spanek, pokud nedodrzuji urcité zasady spankové hygieny.



2 TEORETICKY PREHLED

2.1 Definice spanku

Spanek patii mezi nejzasadnéjsi funkce naseho zivota. Z fyziologického hlediska se jedna o
stav, béhem kterého dochézi k opakovanému snizeni stavu védomi a celkové télesné aktivite.
Tento proces se pravidelné opakuje a je nezbytny jak pro regeneraci téla, tak i mysli. Béhem
spanku dochazi k riznym fyzickym, neurologickym a psychologickym zménam v organizmu.
Existuji dva univerzalni indikatory, které nam signalizuji zacatek spanku. Prvnim je ztrata
vnéjsiho védomi, kdy prestaneme vnimat okolni svét. Béhem dne na$ mozek neustale piijima
ruzné signaly, ale pii usinani jsou tyto smyslové signaly blokovany. Tento proces je fizen
percepéni bariérou v oblasti mozku zvané thalamus, ktery rozhoduje, které signaly propusti.
Jakmile jsou smyslové drahy uzaviené, usneme. Druhym indikatorem spanku je pocit Casové
distorze, tedy ztrata pojmu o ¢ase (Walker, 2018).

Spanek se sklada z opakujicich se fazi, které jsou charakterizovany riznymi vzory mozkové
aktivity, o¢nimi pohyby a svalovou relaxaci. Faze spanku rozliSujeme na REM (Rapid Eye
Movement) spanek a NREM (Non-Rapid Eye Movement) spanek. REM spanek je spojen
s intenzivni mozkovou aktivitou a zZivymi snovymi obrazy, zatimco NREM spanek je rozdélen
do Ctyt fazi, které se vyznacuji postupnym prohlubovanim spanku a pomalymi mozkovymi
vlnami viz obrazek ¢. 1 (Walker, 2018).

Spankovy cyklus dospélého Clovéka

non-REM REM REM REM REM
faze 1

non-REM
faze 2

non-REM
faze 3

non-REM
faze 4

Cas[h] 0 1 2 3 4 5 6 7 8
Obrdazek 1 dostupné z htips://www.wikiskripta.eu/w/Bd%C4%9Bn%C3%AD_a_sp%C3%A Inek#/media/Soubor:Spankovy _cyklus.png

Béhem spanku se také upravuje rychlost dychani, srde¢ni tep, teplota téla a dalsi fyziologické
funkce. Spanek je nezbytny pro obnovu a regeneraci télesnych tkani, opravu buné€k, posileni
imunitniho systému a kognitivnich procesii. Nedostatek spanku nebo poruchy spanku mohou
mit negativni dopad na fyzické zdravi, duSevni pohodu, pamét’, koncentraci, emocni stabilitu
a celkovy vykon. Spravna spankova hygiena a dostatecna délka spanku jsou proto klicové pro
udrZeni zdravého zivotniho stylu a optimalniho fungovani organismu (Cajochen, 1994).



2.2 Faze spanku

REM spanek, NREM spanek a bdélost jsou tfi zakladni funkéni stavy fizeni organismu. Pro
rozliSeni téchto tii zakladnich funkci slouzi elektroencefalogram (EEG — zdznam zmén
elektrickych potencialii vznikajicich pfi ¢innosti mozku), elektrookulogram (EOG — zaznam
pohybu ocnich bulbil) a elektromyogram (EMG — zdznam aktivity svall). REM a NREM
spanek se 1isi predev§im mozkovou aktivitou a regulaci svalového napéti. Spanek REM je
nejcasteji spojen s zivym snénim a vysokou trovni mozkové aktivity. Druhd faze spanku,
spanek NREM neboli spanek s pomalymi vinami, je obvykle spojen se snizenou mozkovou
aktivitou. Behem noci se REM spanek a NREM spanek sttidaji. U dospé€lého jedince spanek
zaCind NREM spankem a je nasledovan REM spankem. Tento dé¢j se opakuje celou noc
piiblizné po 90 minutach. Z kraje noci pievlada ve spankovych cyklech NREM spanek, ale
s postupujicim trvanim spanku se podil postupné vyrovnava. NREM spanek tvoii 75 — 80%
spanku dospélého ¢lovéka. REM spanek tvoti zbylych 20 — 25% spanku (Nevsimalova, 2020,
s. 21 —22).

REM faze

Tato mozkova ¢innost oznacovand jako REM spanek piedstavuje biologicky pfirozeny
proces, ktery plni nezbytnou soucast naSeho Zivota. REM spanek se opakuje v pravidelnych
intervalech béhem spankového cyklu, ktery trva asi 90—-120 minut. V pribéhu noci se délka
REM spanku postupné zvysuje, takze posledni faze spanku pfevazuje nad ostatnimi fazemi.

Béhem REM faze dochazi ke zvysené aktivit¢ mozku, kterd je spiSe podobna aktivité, jako
v bdélém stavu. Mozkové viny jsou béhem této faze rychlé a synchronizované. Zaroven jsou
svaly téla docCasné paralyzovany, diky tomuto mechanizmu nehrozi podlehnuti snovym
predstavam. Tomuto stavu se fika atonie svali (Hishikawa; Shimizu, 1995). REM spanek je
také spojen s nartistem srde¢niho tepu, rychlosti dychéni a krevniho tlaku. Méni se také
aktivita hormonil, jako je napftiklad testosteron, ktery v priibéhu spanku roste (Luboshitzky et
al., 1999).

Hlavni charakteristikou této faze jsou rychlé pohyby oci vSemi sméry, zatimco vicka jsou
zaviend. Dlvodem téchto pohybtl o¢i je vizualni vnimani ve snové fazi. Walker 2018 ve své
knize ptipodobniuje sny k halucinacim. B&hem snéni clovék trpi klamem, véfi né€emu, co
neni pravda, ma mylné pfedstavy o ¢ase a dochazi k prudkym zménam nélady. VétSinu téchto
zazitkli si nékdy ani nepamatuje. Funkce REM spanku mé dulezity vliv na ukladéni a
konsolidaci paméti, emocionalni zpracovani, uceni a kreativitu. Poruchy REM spanku mohou
mit negativni dopad na kognitivni funkce a celkovou pohodu jednotlivce.

NREM (Non-Rapid Eye Movement) faze

Déli se na 4 stadia, oznacenych jako N1, N2, N3, N4. Je charakteristickd pomalejSimi
mozkovymi vlnami a je oznacovana za hlubsi a klidn€j$i spanek. Stejn¢ jako REM spanek se
béhem noci opakuje v pravidelnych intervalech, ktery trva 90 — 120 minut. Prvni faze N1 je
pfechodnd mezi bdélym stavem a spankem. Kromé& novorozencli a osob s narkolepsii a
dal§imi specifickymi neurologickymi poruchami zaciné spanek v tomto stadiu. Obvykle trva 1
— 7 minut a tvoii 2 — 5 % celkového spanku. Je snadno pierusena rusivym hlukem. Mozkovéa



aktivita na EEG v této fazi piechazi z bdélosti (alfa viny) do nizkonapétovych vin se
smiSenou frekvenci. Spanek v této fazi neni jest¢ dostatecné hluboky a miiZzou se objevit i
kratké sny (Colten et al., 2006).

Druh¢ stddium NREM trva v poc¢ate¢nim cyklu pfiblizn€ 10 — 25 minut a s kazdym dalSim
cyklem se prodluzuje a nakonec tvoii 45 — 55 % celkového spanku. K tomu aby byl jedinec
probuzen je zapotiebi intenzivnéjSiho podnétu oproti fazi N1. Mozkové viny jsou zde
charakterizovany periodickymi rychlymi vinami (spankovéa vieténka) a vlinami pomalého
rytmu (K-komplex). Predpoklada se, ze spankovy vietena jsou dulezitd pro konsolidaci
paméti (Colten et al., 2006).

Treti staddium je znamé jako hluboky spanek, charakterizovany hlubokymi a pomalymi
n¢kolik minut a tvofi 3 — 8 % celkového spanku. T¢€lo se vtomto stadiu regeneruje a
obnovuje, dochazi zde k uvolnéni riistového hormonu, ktery hraje zasadni pro rdst a opravu
tkani. Nevyskytuje se zde pohyb o¢nich bulv ani svalovy tonus (Colten et al., 2006).

Posledni ¢tvrté stadium trva pfiblizné 20 — 40 minut a tvoii 10 — 15 % spanku. Stejné jako ve
tretim stadiu zde dominuji pomalé delta viny. Délka fadze se béhem spanku postupné zkracuje
a po prvni ¢asti noci jiz obvykle nenastava (Colten et al., 2006).

2.3 Vyznam spanku

wpanek je stav, pri kterém se neuskutecnuji zakladni podminky preZiti druhu — prijem potravy
a reprodukce (Nevsimalova et al., 2020, s. 46). V naSem zivot¢ hraje velmi dilezitou roli.
Obnovuje fyzické 1 psychické sily, je prevenci celé fady onemocnéni, a také je nezbytny
v fizeni a zajisténi endokrinnich a imunitnich funkci organismu. Pravidelny a kvalitni spanek
je nezbytny pro regeneraci téla a obnovu jeho funkci. B€hem spanku naSe télo syntetizuje
diilezité hormony pro obnovu bunék. Také podporuje zdravi srdce a cév, snizuje riziko vzniku
hypertenze nebo obezity. Kromé toho je spanek dilezity pro kognitivni funkce, jako je pamét,
uceni, pozornost a kreativita. Dochdzi zde ke konsolidaci a upevnéni pamétovych stop, coz
zlepSuje schopnost ucit se nové informace a zapamatovat si je. Nedostatek spanku miiZze mit
negativni dopad na nasi emoc¢ni pohodu (Narodni zdravotnicky informacni portal, 2023).

Walker (2018, s. 386) uvadi ze ,, Ticha epidemie ubytku spanku predstavuje nejvétsi zdravotni
problém, s nimz se ve vyspélych zemich ve dvacatém prvnim stoleti potykame. Chceme-li se
vyhnout dusivé opratce zanedbaného spanku, s nim spojené predcasné smrti a Spatnému
zdravi, je nutné radikalné zmenit nase osobni, kulturni, profesionadlni a spolecenské vnimani
spanku.

Lidé, kteti trpi nedostatkem spanku, maji vétsi tendenci byt mnohem citlivéjsi v emocni a
socialni oblasti oproti lidem s dostateénym kvalitnim spankem. Clovék tak ma velmi
negativni emociondlni reakci na mirny stresor, ktery by za normélnich podminek zvladnul
1épe (Minkel, et al., 2012).

Vyznamnost spanku je jasna, ale potieba spanku je velmi individuélni, s vékem se obvykle
snizuje. Kdyz délka spanku klesne pod 7 hodin, a zejména pokud se zacne pohybovat pod 6



hodin, za¢nou se zvySovat vyskyty fady rtiznych poruch. Existuje urcita ,,zlatd stiedni cesta®,
o kterou by se méla vétSina lidi snazit (Worley, 2018). Podle Narodniho zdravotnického
informacniho portalu potiebuje dospély lidsky organismus pro znovuobnoveni psychickych a
fyzickych sil 7 — 8 hodin. Nicméné historie i soucasnost znd mnoho uspésnych lidi, ktefi spali
dlouhodobé mén¢. StarSim lidem obecné staci méné spanku 6 — 7 hodin. Nejvice spanku
potiebuji novorozenci, kteti spi 15 — 17 hodin rozdélenych do n¢kolika cykli. Béhem noci by
meéli spat zhruba 8 — 9 hodin a béhem dne 7 — 8 hodin. Spanek by neméli podcenit ani
adolescenti, protoze ma vyznamny vliv na vylu¢ovani ristového hormonu.

2.3.1 Vyznam spanku pro sportovce

Jestlize spanek hraje diilezitou roli pro béznou populaci, pro sportovce to plati dvojnasobné.
Spatny spanek sportovce miiZze znamenat pokles klicovych vykonnostnich slozek, jako je
aerobni vykon, anaerobni kapacita, sila, rychlost a psychomotoricky efekt. Spanek se neda
nahradit jakoukoli suplementaci, nicméné studie ukazuji, Ze je mozné spanek kratkodobé¢
podporit a to napiiklad spravnou nutrici, expozici jasnym svétlem v pribéhu dne nebo
vystavovani se studené vod¢. Z dlouhodobého hlediska je ucinnéjsi prodlouzeni celkové doby
spanku pridanim kratkého zdiimnuti béhem dne. Studie Mah et al. (2011) prokazala, ze
prodlouzeni spanku, zlepSilo nejen naladu, ale vyznamné zvysilo sportovné specifické
dovednosti sportovct. Kratké odpoledni zdiimnuti predstavuje strategii pro doplnéni spanku
sportovcl, aniz by ovlivnily jejich nasledujici noc. Odpoledni spanek nejen snizuje ospalost a
zvySuje bdélost, ale také ptinasi fadu vyhod, vcetné zlepSeni fyzické a kognitivni vykonnosti,
vnimani Uinavy a vycerpani. Bez ohledu na spankovy dluh, ktery se mize akumulovat. Podle
doporuceni by se méli sportovci snazit svlij odpoledni spanek zatadit mezi 13. — 16. hodinou
odpoledni (Singh, et al., 2022; Bonnar, 2018).

2.4 Melatonin

Melatonin je hormon, ktery je produkovan epifyzou v mozku a ndsledné uvolnovan do
krevniho obéhu. Tma podnécuje epifyzu k tomu, aby zacala produkovat melatonin, zatimco
svétlo tuto produkei zastavuje. Proto se mu také fikéa ,,no¢ni hormon®. Melatonin tak pomaha
regulovat cirkadianni rytmus a synchronizovat cyklus. Tim usnadiiuje pfechod do spanku a
podporuje trvaly a kvalitni odpocinek (Masters et al., 2014).

Melatonin produkovany té€lem hraje zasadni roli pii ziskavani kvalitniho spanku. Nejvétsi
pfinos melatoninu, z pohledu suplementace, je pro lidi, ktefi maji problémy se syndromem
odkladané spankové faze (anglicky DSPD) a s jet lagem. Porucha zpozdéné faze spanku a
bdéni je porucha cirkadidnniho rytmu, pfi niZ se spankovy rezim clovéka posouva Casto o
n¢kolik hodin. Pro lidi s timto rozvrhem "no¢ni sovy" muZze byt obtizné dosdhnout
dostatecného spanku, pokud maji povinnosti, jako je prace nebo Skola, které je nuti vstavat
brzy rano. Studie ukézaly, ze nizké davky melatoninu uzivané pied pozadovanou dobou
spanku mohou lidem se syndromem odkladané spankové faze pomoci upravit jejich spankovy
cyklus. (Besag et al, 2019).



2.5 Cirkadianni rytmus

Termin cirkadidnni pochdzi z latinského vyrazu "circa diem", coZ znamena "kolem dne".
Cirkadianni rytmy jsou 24hodinové cykly, které jsou soucésti vnitinich hodin téla a funguji na
cirkadiannich rytmt je cyklus spanek-bdéni. Rizné systémy téla jsou fizeny cirkadiannimi
rytmy, které jsou synchronizovany s biologickymi hodinami v mozku. Tyto vnitini hodiny
jsou pfimo ovlivitovany signaly z prostfedi, zejména svétlem, a proto jsou cirkadianni rytmy
vazany na cyklus dne a noci. Pokud jsou naSe rytmy spravné nastaveny, ma to pozitivni vliv
na nas spanek. Pokud je vSak tento cirkadidnni rytmus narusen, mize to zpusobit znacné
zdravotni problémy. Vyzkum také odhaluje, ze cirkadianni rytmy hraji nedilnou roli v
ruznych aspektech fyzického a duSevniho zdravi. Diky dennimu svétlu nase vnitini hodiny
vysilaji signaly, které vytvareji bdélost a pomahaji nas udrzet vzhiru a aktivni. S pfichodem
noci vnitini hodiny iniciuji produkci melatoninu, hormonu, ktery podporuje spanek, a poté
pokracuji ve vysilani signald, které ndm pomahaji zistat spat po celou noc. Cirkadianni rytmy
tak sladi spanek a bdéni se dnem a noci a vytvoii stabilni cyklus regenera¢niho odpocinku,
ktery umoziuje zvySenou denni aktivitu (Brainard, 2015).

Cirkadianni rytmus muze byt naruSen kratkodobé, ale i dlouhodobé. Odbornici na zakladé
jejich charakteristik a pficin identifikovali fadu typa poruch cirkadidnniho rytmu spanku a
bdéni. Napiiklad lidé trpici jet legem, ke které dochazi, kdyz ¢lovék v kratkém casovém
obdobi cestuje pifes vice casovych pasem. Dokud se cirkadianni rytmus clovéka
neaklimatizuje na denni a nocni cyklus v novém misté pobytu, bude pravdépodobné trpét
problémy se spankem a inavou z jet lagu. Dalsi skupinou jsou lidé¢, kteti pracuji ve sménném
provozu. Pracovni povinnosti mohou zptsobit vyrazné naruseni cirkadidnniho rytmu ¢lovéka.
Prace na smény, kterd vyZaduje nutnost pracovat pfes noc a spat pres den, stavi spankovy
rezim €lovéka do pfimého rozporu s mistnim dennim reZimem (Sack et al., 2007).

Kdyz je cirkadianni rytmus narusen, systémy téla nefunguji optimaln¢. Naruseny cirkadianni
rytmus spanku a bdéni miize vést k vaznym problémiim se spankem. Bez spravné signalizace
vnitinich hodin téla miZe mit ¢lovek potiZe s usindnim, mize se v prub¢hu noci Castéji budit
nebo nemiliZe spat tak dlouho, jak by chtél, az do rana. Jejich celkovy spanek miize byt
zkracen a naruSeny cirkadidnni rytmus muize také znamenat mél¢i, roztfistény a méné kvalitni
spanek. Poruchy cirkadianniho rytmu mohou pfispivat k obstrukéni spankové apnoe (OSA),
poruse spanku, kterd se vyznacuje opakovanymi vypadky dychani. OSA snizuje hladinu
kysliku v téle a zplsobuje Cetna preruSeni spanku béhem noci. Celkové mulzZe Spatné
nastaveny cirkadianni rytmus negativné ovlivitiovat spanek mnoha zplsoby a zvySovat riziko
nespavosti a nadmérné denni spavosti. Vzhledem k tomu, Ze spanek hraje zasadni roli pro
produktivitu a celkovy zdravotni stav, ma porucha cirkadidnniho rytmu u c¢lovéka casto
zavazné dusledky (Butler et al., 2015).



2.5.1 Uloha svétla

vvvvv

vi, Ze se jim lépe spi, kdyz je tma, ale souvislost mezi svétlem a spankem je mnohem hlubsi.
Svétlo hraje ustfedni roli v regulaci cirkadidnniho rytmu. Svétlo také ovliviiuje produkci
melatoninu, zadkladniho hormonu podporujiciho spanek. Zatimco lidska biologie se vyvinula
tak, ze spanek se fidi dennim rezimem slune¢niho svétla a tmy, vSudypfitomna elektiina
umoznuje nepretrzité osvétleni. Umeélé svétlo je stalou soucasti moderniho zivota, od
pouli¢niho osvétleni pres osvétleni kancelaii az po mobilni telefony, a rozjasiiuje domovy i
noc¢ni oblohu. Denni expozice svétlu, véetné typu svétla, které vidime, a také toho, kdy a jak
dlouho jsme mu vystaveni, mad rozhodujici vliv na spanek. Nedostatek spanku souvisi
s vyskytem depresi a jednou z hlavnich pficin jsou kratké zimni dny. Této poruse se fika
sezonni afektivni porucha (SAD). Touto poruchu trpi pievazné obyvatelé severskych zemi
(Panda, 2020).

Kdyz svétlo vstoupi do oka, je snimdno specidlni skupinou bunék na sitnici, ktera je
prenaSena do mozku a interpretovana jako informace o denni dobé. Mozek pak vysila signaly
do celého téla, aby fidil organy a dalsi systémy v souladu s touto denni dobou. Pokud je
cloveék vystaven pouze ptirozenému svétlu, jeho cirkadidnni rytmus se uzce synchronizuje s
vychodem a zapadem slunce, zlstava béhem dne vzhiru a spi, kdyz je tma. V moderni
spole¢nosti vSak elektfina vytvari mnozstvi svételnych zdrojl, které ovlivituji naSe biologické
hodiny. Zptisob, jakym svétlo méni cirkadidnni rytmus, zavisi na nacasovani expozice svétlu.
Kdyz je svétlo vniméno brzy rano, posouvd spankovy rezim diive. Piisobeni svétla vecer
posouva spankovy cyklus zpét smérem k pozdé€jsi dobé spanku (Chang et al., 2012).

Prvnim krokem pii optimalizaci loznice pro spanek je zajistit co nejvétsi tmu. Zaluzie nebo
zaveésy blokuji vétsinu vnéjSiho svétla a podporuji tak tmavsi prostiedi. Pred spanim je dobré
vyuzit tlumena svétla. Pouziti malé usporné lampicky mize pomoci lepsimu piechodu do
postele. Nizk4 intenzita osvétleni a tepla teplota barev miize pomoci pii relaxaci a spravnému
naladéni na spanek. Dal§im krokem je omezeni nebo odstranéni technologii v loZnici. Cas
straveny u obrazovky muiZze udrZzovat mysl stimulovanou, coz oddaluje ¢as spanku, a zaroven
muzZe svétlo naruSovat cirkadianni naasovani, produkci melatoninu a celkovy spanek. Idealni
je nechat elektronicka zafizeni zcela mimo loznici. Pokud nelze elektroniku z loznice uplné
vykazat, je dobré sniZit jeji jas a nepouZivat je hodinu pfed spanim. Skvélym pomocnikem
jsou nastroje, které blokuji modré svétlo. Specialni bryle mohou filtrovat modré svétlo, aby se
nedostalo do o¢i, coz miiZe snizit vliv modrého svétla na spanek. Mnoho telefont a tableti ma
no¢ni rezim, ktery omezuje modré svétlo, ackoli stimulace z obrazovky miiZze mit stale vliv na
spanek (Singh, 2023).

2.5.2 Digitalni Jet lag

Moderni svét v poslednim stoleti ptfinesl méné piirozeného svétle béhem dne a vice toho
umélého béhem noci. Diky ndhlé univerzalni vSudypfitomnosti digitalnich obrazovek je nas
cirkadidnni systém vystaven pod obrovsky tlak. Jesté pied par lety byl primérnim naruSitelem
sménny provoz, dnes je na vinné digitalni konektivita. Zijeme ve svétg, ve kterém se miizeme



bavit 24/7, setkavat se s ptateli online, i kdyz zrovna jsou na druhé stran¢ polokoule nebo
sledovat nejnovéjsi videa s kockami na socidlnich sitich. Virtudlni svét neznd den a noc.
Nocni pobyt na svétle mize vést ke kardiovaskuldrnim chorobam, problémiim s reproduket,
metabolickym poruchdm, poruchdm traviciho systému, imunologickym onemocnénim a celé
fad¢ psychiatrickych onemocnéni (Lunn et al., 2017). Tento zpiisob Zivotniho stylu zcela
vytvoftil novy typ cirkadianniho ruchu. Panda (2020) popsal tuto poruchu jako digitalni jet lag.
Stav, kdy se nase t€lo nachazi na jednom misté, ale mysl se pohybuje jinde (Panda, 2020).
Jasné svétlo mlze v noci zplsobit naprosty kolaps cirkadianniho rytmu. Charles Czeisler
z Harvardovy univerzity provedl jednoduchy experiment. Nechal dobrovolniky vystavit dvé
hodiny jasnému svétlu béhem noci. Druhy den zazil jejich cirkadidnni rytmus teploty
télesn¢ho jadra kolaps (Czeisler et al., 1989).

S nastupem umélého svétla a elektroniky jsou lidé pied spanim vystaveni zvySenému
mnozstvi svétla. Ackoli vSechny typy viditelného svétla mohou ovliviiovat cirkadianni
rytmus, nejvétsi vliv ma modré svétlo (Wahl, et al., 2019). Nejvice jsme vystaveni modrému
svétlu ze slunce. Modré svétlo stimuluje ¢asti mozku, které nam dodéavaji pocit bdélosti,
zvySuji nasi télesnou teplotu a srde¢ni tep (Vandewalle, 2009). Béhem dne mtize modré svétlo
zlepsit vykonnost a pozornost, vyladit na$ cirkadianni rytmus a pfipravit nds na lepsi spanek
jakmile slunce zapadne. Spravné nacasované vystaveni modrému svétlu mize pomoci pfi
1€¢bé nekolika poruch spanku. Svételna terapie, a zejména modré svétlo, mize pomoci znovu
sladit cirkadianni rytmy téla a zlepSit spanek. Pokud ale dojde k vystaveni modrému svétlu
v hodinach, kdy se ma spat, samotny spanek byva narusen. Modré svétlo potlacuje uvoliovani
melatoninu, hormonu, ktery zptisobuje ospalost. To sice podporuje bdélost béhem dne, ale v
noci, kdy se snazime usnout, to nepomaha. Vystaveni modrému svétlu ve vecernich hodinach
mize nasemu mozku namluvit, ze je stale den, narusit cirkadidnni rytmus a zanechat v nas
pocit bdé€losti misto tinavy (Wahl, et al., 2019).

Mezi zdroje umélého modrého svétla patii:

o Zafivky

e LED svétla

e Chytré telefony

e Televizory

e obrazovky pocitacl
e Tablety

e Elektronické ctecky
e Herni konzole

Nejucinngj$im zplsobem, jak vecer sniZit expozici modrému svétlu, je jednoduse vypnout
zdroje. To znamend ztlumit nebo omezit LED a zafivkové osvétleni v domacnosti a vypnout
elektronicka zafizeni poté, co se venku setmi. Ke sniZeni expozice modrému svétlu mohou
pomoci také specialni bryle. I kdyz nemusi vyhovovat kazdému, bryle blokujici modré svétlo
nebo jantarové bryle mohou snizit ucinky jasného svétla, které potlacuji melatonin (Shechter
et al., 2018).
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2.5.3 Mikrobiom a cirkadianni rytmus

ey

Mikrobiom, komunita bakterii a mikroorganismu zijicich ve stievnim traktu, hraje kli¢ovou
roli v udrzovani zdravi traviciho systému a celkového zdravi. Neddvny vyzkum naznacuje, ze
mikrobiom miize byt ovlivnén cirkadiannim rytmem a naopak (Ubaldo-Reyes et al., 2007).
Studie ukazaly, ze zmény ve stravovacich navycich a Casech konzumace potravy mohou
ovlivnit slozeni a funkci mikrobiomu. Poruchy mikrobiomu mohou vést k zazivacim
problémim, jako je nadymani, prijem nebo zdcpa, coz mize narusit cirkadianni rytmus a
celkovou rovnovéhu v téle.

Zazivaci problémy, jako jsou syndrom drazdivého tracniku, gastroezofagealni refluxni nemoc
nebo dyspepsie, mohou byt ovlivnény cirkadiannim rytmem. Naptiklad u pacientii s IBS
mohou byt symptomy casto horsi v urcitych ¢asech dne, coz naznacuje uzkou souvislost mezi
zazivacimi potizemi a cirkadidnnim rytmem. Spravné casovani jidel a dodrzovani
pravidelného stravovaciho rezimu muize pomoci minimalizovat tyto problémy tim, ze
podporuje zdravy cirkadianni rytmus. Cas, kdy jime, maze mit vyznamny dopad na nasi
biologickou hodinu. Napfiklad, pfili§ pozdni vecefe mlize narusit pfirozeny rytmus spanku
tim, ze stimuluje travici systém a zvySuje hladinu energie, coz mize vést k potizim se
zaspanim. Optimalizace ¢asovani jidel miize pomoci synchronizovat cirkadianni rytmus téla,
coz muze vést k lepSimu spanku, metabolismu a celkovému zdravi. Vliv jidla na cirkadianni
rytmus a celkové zdravi je nezpochybnitelny. S ohledem na soucasny Zivotni styl a stravovaci
navyky je dilezité si uvédomit vyznam spravného casovani jidel a zdravého stravovani.
DodrZzovani pravidelného stravovaciho rezimu a preferovani vyvazenych, Zivinami bohatych
jidel muze podpofit optimalni funkci cirkadianniho rytmu a celkového zdravi (Panda, 2020).

2.6 Faktory ovlivitujici spanek

2.6.1 Kofein

Kofein je stimulacni latka, ktera je pfirozené obsaZena v nékterych rostlinach, jako je
kavovnik, ¢ajovnik a kakaovnik. Je to nejcastéji uzivana psychoaktivni droga na svété. Kofein
stimuluje centralni nervovy systém, coz vede k povzbuzeni, zvySené bd¢losti a snizeni unavy.
Utinky poziti kofeinu obvykle za&inaji pfiblizn& po 30 minutach a mohou trvat az pét hodin
nebo déle. Kofein mé polocas rozpadu mezi 2 a 12 hodinami. Polocas rozpadu latky oznacuje
dobu, za kterou nase télo metabolizuje a vylouc¢i polovinu zkonzumované davky. Rozmezi je
tak Siroké, protoze mnoho individualnich faktorti ovliviiuje, jak rychle se u vas kofein
metabolizuje a jak rychle odezni jeho ucinky. Napfiklad uzivani nikotinu mize zkratit poloCas
rozpadu kofeinu az o 50 %, takze Casti kufaci vyluc€uji kofein z téla rychleji. Naopak lidé v
pozdéjSich fazich té€hotenstvi metabolizuji kofein pomaleji. Kofein ma u téhotnych osob
dvakrat delsi polocas rozpadu nez u bézné populace (O’Callaghan, 2018).

Konzumace kofeinu mtze zptsobit pozdé€jsi usinani, clovek spi celkové méné hodin a spanek
je mén¢ uspokojivy (Clark, 2017). Mlze také snizit mnozstvi hlubokého spanku s pomalymi
vlnami, ktery je kritickou fazi spanku pro pocit svéZesti nasledujici den (Drake et al., 2013).
Kofein ovlivitluje mozek tim, Ze blokuje receptory adenosinu. Adenosin je chemickd latka
podporujici spanek, kterd se vytvaii v mozku béhem nasich bdé€lych hodin. Za normélnich
okolnosti se adenosin v mozku hromadi, ¢im déle je ¢lovék vzharu. Cim vice se ho je v
mozku, tim nastava vétsi inava. Kdyz kofein tento proces blokuje, ziistdvate bdéli a ostraziti.
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To vSak miize byt také divod, pro¢ konzumace kofeinu muize narusit spanek (Fredholm,
1995). Obtize s usinanim a udrzenim spanku, nevolnost, bolesti hlavy nebo nervozita mohou
byt pfiznaky naduzivani kofeinu nebo zavislosti na ném. Pokud se béhem dne objevuje
nadmérnd ospalost a kofein nepomaha, mize se jednat o ptiznak nedostatku spanku nebo
poruchy spanku (Cotliar, 2023).

Ospalost po kofeinu

Existuje nekolik riznych divodl, pro¢ maji nékteti lidé pocit, Ze je kofein unavuje, misto aby
byli bdé€lejsi. Narusujici uinky pravidelného uzivani kofeinu na spanek mohou vytvorit
zaCarovany kruh. Uzivani kofeinu muze zhorSovat nedostatek spanku a ztrata spanku
zpusobuje ospalost nasledujiciho dne, coz zase vyvolava zvySenou potfebu konzumovat vice
kofeinu, aby se s tim Clovék vyrovnal. Pokracujici nedostatek spanku mize zpiisobit takovou
uroven denni ospalosti, kterou nedokaze zvratit ani kofein. Dal§im moznym divodem pocitu
unavy po konzumaci kofeinu je tolerance na kofein. Vyzkumné studie zabyvajici se Gcinky
tolerance kofeinu pfinesly smiSené vysledky, ale n€kteti konzumenti kofeinu si uvédomuji, ze
kazdodenni konzumace kofeinu miize po urcitou dobu tlumit jeho u¢inky podporujici bdélost
a vést k zavislosti. Lid¢, ktefi pravideln¢ uzivaji kofein, aby se vyrovnali se stresem, mohou
zjistit, ze kofein jen malo pfispiva k feSeni chronické ospalosti. Ospalost mize byt také
priznakem odvykani kofeinu, proto se pravidelni uzivatelé kofeinu mohou rano citit ospali,
dokud ho nekonzumuyji (Lara, 2019).

2.6.2 Alkohol

Nékteti véti, Zze alkohol jim pomaha usnout, nebo zZe dokonce zlepSuje jeho kvalitu. I pfesto,
ze alkohol patii mezi sedativa, hned po prascich na spani je myln€ uZivanym néstrojem na
spani Alkohol se vaze na receptory v mozku a brani neuroniim ve vysilani elektrickych
signali a tim se citime utlumeni nikoli ospali. Prvni ¢ast mozku, ktera se utlumi je
prefrontalni kortex, centrum naseho logického uvazovani. Podle mnozstvi pozitého mnozstvi
se zacnou postupné utlumovat dalsi centra mozku. Dusledky poziti alkoholu pfed spanim jsou
hned dva. Za prvé spanek pod vlivem alkoholu byvéd rozkouskovany a casto dochazi
k probuzeni. Nicméné vétSina téchto probuzeni se tézko pamatuje v nasledku pozitého
alkoholu. Za druhé alkohol patii mezi nejsilngjsi inhibitory REM spanku. V momenté kdy télo
odbourava alkohol, vytvaii vedlejSi metabolity zvané aldehydy a ketony, ty pak brani mozku
piejit do REM faze. U chronickych alkoholiku lze spatfit smutné extrémy, kdy se projevy
REM spanku blizi nule. Dokonce 1 pozivani alkoholu v odpolednich hodindch vede
k ur¢itému snizeni snové faze. Tato faze spanku je predevSim dilezitd pro ukladani
pamétovych stop. Bylo prokdzano, Ze vzpominky z jednoho dne mohou byt naruseny pozitim
alkoholu az treti den. Jinymi slovy, pokud se student uci na zkouSku ve stiedu a rozhodne se
vyjit s prateli na sklenicku az v patek, bude to mit vliv na jeho schopnost zapamatovat si
danou latku (Walker, 2018).

Po poziti alkoholu se latka vsttebava do krevniho obéhu z Zaludku a tenkého stfeva. Enzymy
v jatrech nakonec alkohol metabolizuji, ale protoZe se jedna o pomérn€ pomaly proces,

12



nadbyte¢ny alkohol bude nadale kolovat v téle. U¢inky alkoholu do znagné miry zavisi na
konkrétnim cCloveku. Mezi dilezité¢ faktory patfi mnozstvi alkoholu a rychlost jeho
konzumace, stejné jako vék a télesna stavba ¢lovéka. Vyzkum ukazal, ze ti, ktefi pred spanim
vypiji velké mnozstvi alkoholu, maji Casto sklon ke snizené latenci nastupu spanku, coz
znamena, ze jim trva kratsi dobu, nez usnou. Vzhledem k tomu, Ze jaterni enzymy béhem noci
alkohol metabolizuji a hladina alkoholu v krvi se snizuje, dochazi u téchto osob také Castéji k
poruchdm spanku a snizeni jeho kvality. Protoze alkohol miize omezit spanek REM a
zpisobit poruchy spanku, lidé, ktefi piji pfed spanim, Casto pocituji pfiznaky nespavosti a
nasledujici den se citi nadmérné ospali. To je mize ptivést do zacarované¢ho kruhu, ktery se
sklada ze samolécby alkoholem, aby usnuli, konzumace kofeinu a jinych stimulanti b&hem
dne, aby ziistali vzhlru, a nasledného uzivani alkoholu jako sedativa, aby se vyrovnaly ucinky
téchto stimulantti. Postupem ¢asu mtize dojit k nerovnovaze mezi NREM a REM spankem.
Tato nerovnovaha snizuje celkovou kvalitu spanku, coz mize mit za nasledek kratsi trvani
spanku a ¢ast&jsi poruchy spanku (Roehrs, 2001).

2.6.3 Nikotin

Nikotin je siln¢ navykova latka, ktera se nachazi predevsim v tabakovych rostlinach. Je hlavni
psychoaktivni slozkou tabakovych vyrobki, jako jsou cigarety, doutniky, zvykaci tabdk a
elektronické cigarety. Pfipisuji se mu Casto negativni dopady na zdravi, ale jeho vliv na
spanek byva n¢kdy prehlizen. Nikotin je silny stimulant centralniho nervového systému, ktery
zvySuje hladinu neurotransmiter(i, jako je dopamin a norepinefrin, podporujici bdélost a
snizujici potfebu spanku. Tento ucinek nikotinu mlze vyrazné ovlivnit kvalitu i kvantitu
spanku, coz mize vést k dlouhodobym problémim s odpoCinkem a celkovym zdravim.
ZvySuje hladinu acetylcholinu, neurotransmiteru, ktery muize naruSovat procesy usinani a
prohlubovani spanku. Vyzkumy naznacuji, Ze uzivani nikotinu mize zkracovat dobu trvani
hlubokého spanku a REM faze, coz jsou klicové pro obnovu téla a mysli. Méné casu
straven¢ho v téchto fazich miize vést k pocitu unavy 1 po relativné dlouhém spanku. Je znamo,
7ze Koufeni poSkozuje dychaci cesty a plice, coz mlze vést k chronickym respira¢nim
problémim, jako je chronickd obstrukéni plicni nemoc a spankova apnoe. Tyto stavy
zpusobuji prerusované dychani béhem spanku, coz vede k c¢astému probouzeni. Nikotin
narusuje hluboky spanek a podle prizkumi trva kufdktim usnuti dvakrat déle nez nekurdkam.
(Idzikowski, 2012).

2.6.4 Fyzicka aktivita

Délka spanku se mize zvysit v zavislosti na zvySeném energetickém vydeji, coz vyvolava
pfedstavu, Ze cviceni by mélo mit na spanek zasadni vliv, protoZe Zadna jina aktivita nemuize
tak snadno vycerpat zasoby energie. Fyzicka aktivita miiZe zlepSit spanek riznymi zpisoby.
Za prvé, zvysuje produkci melatoninu. Vysledkem je, Ze fyzickd aktivita pomlZe rychlejSimu
usinani. Za druhé, fyzicka aktivita sniZuje stres, coZ je béznd prekazka pii usindni a udrzeni
spanku. Za tteti, fyzickd aktivita zlepSuje naladu, coz mulZe vytvaret pozitivni navyk ke
cvi¢eni. Bylo prokazano, ze aktivné sportujici lidé maji béhem cviceni vice pozitivnich emoci
minut déle nez ti, ktefi necvi¢i. Intenzita cvi€eni, typ cvieni a doba cviceni jsou dllezitymi
faktory, které ovlivituji spanek. Pozitivni efekt cviceni na spanek se projevuje tehdy, kdyz se
cvi¢eni praktikuje v dostateéné dlouhé dobé od spanku. Z toho divodu, aby stimulovalo
termoregulacni reakci, diky které se pak 1épe usina a nemélo tak ruSivy efekt. Obecné
doporuceni je cvicit 5-6 hodiny pfed spanim, ale ne blize nez 3 hodiny. Cvi€eni by také mélo
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byt relativne dlouhé pii vysokém energetickém vydeji a v ptipadé zdatnych jedinc by mélo
trvat asi pal hodiny. Svétova zdravotnickd organizace doporucuje 150-300 minut aerobniho
cviceni stfedni intenzity tydné, coz odpovida 30 minutdm cviceni tfikrat az Sestkrat tydné.
V dnes$ni dobé¢ existuje celd fada piistupi a metod tréninku, které maji pozitivni vliv na nas
spanek. Napiiklad HIIT trénink (High Intensity Interval Training) je skvélou
nefarmakologickou intervenci pro zlepSeni kvality spanku (Jurado-Fasoli, 2020)(Alnawwar,
2023).

2.7 Spankova hygiena

Dbat na spankovou hygienu je jednim z nejjednodussich zptisobtl, jak si zajistit lepsi spanek.
Dukladna spankova hygiena znamena, ze si ¢lovék vytvoii prostiedi, které podporuje trvaly a
nepierusovany spanek. K idedlni spankové hygiené mize pfispét dodrzovani pevného
spankového rezimu, zajiSténi pohodli v loznici bez rusSivych element, dodrzovani
relaxaéniho rezimu ptfed spanim a vytvareni zdravych navyk béhem dne. Kazdy si miize
ptizplisobit spankovou rutinu ke svym potiebdm. Lepsi spanek mtze prospét vSem, od déti az
po dospélé, a spankova hygiena plni dulezitou roli pfi dosahovani tohoto cile. Vytvafeni
spravnych navyki je ustfedni soucésti zdravi. Vytvareni udrzitelnych a prospéSnych navykl
vede k tomu, Ze se zdravé chovani stdva téméf automatickym a vytvari trvaly proces
pozitivniho posilovani téchto navykl. Na druhou stranu, se Spatné navyky mohou zakofenit, i
kdyz zplsobuji negativni dusledky. ZlepSeni spankové hygieny témétf nic nestoji a je
prospésna pro vsechny (Irish et al., 2015).

Institut klinické a experimentalni mediciny (2024) doporucuje nasledujici zadsady spankové
hygieny pro kvalitni spanek:

e Uléhat i vstavat ve stejnou dobu (véetn¢ vikendit)

e Nespat béhem dne (vyjma kratkého zdiimnuti)

e Spat v dobfe vyvétrané mistnosti

e (Odstranit z loZnice rusici predméty (blikajici hodiny, apod.)
e Nepit stimulujici napoje 4-6h pted ulehnutim (mtiZe se lisit dle citlivosti jedince)
e Nekoufit pfed spanim

e Nepit alkohol pfed spanim

e Vyvarovat se konzumaci t€zkych jidel

e Expozice dennimu svétlu thned po probuzeni

e Pfiméfena pohybova aktivita béhem dne

e Neuléhat ve stresu, rozruseny, znepokojeny

e Zustavat na lGzku jen po dobu spanku

Pro kvalitni spanek je v prvni fadé dulezité zvysit jeho samotnou potiebu a potlacit jeho
omezujici faktory, napf. stimulanty podavané v nespravnou dobu (kofein, nikotin, alkohol,
apod.). Potteba spanku se zvysuje kazdou hodinou, kdy jsme vzhiru. Fyzicka aktivita mize
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tuto potiebu navysit. Idedlni doba pro spanek je mezi jedenactou hodinou ve€erni a sedmou
hodinou ranni, kdy dosahuje spankovy hormon (melatonin) svého vrcholu. S ptichodem rana
se jeho ucinnost snizuje a nastupuje stresovy hormon (kortizol), ktery stimuluje CNS
k probuzeni. Dodrzovani doporu¢ovaného mnozstvi hodin spanku mé vyznamné benefity pro
nase zdravi. Lidé, ktefi spi dlouhodobé malo hodin, maji vétsi pravdépodobnost, ze zemiou
diive nez ti, ktefi dodrzuji celych sedm hodin spanku. Dospéli by méli kazdou noc naspat
k osmi a déti k deseti hodindm souvislého spanku. Pii nedodrzeni optimalniho casu pro
spanek za¢neme vytvaret tzv. spankovy dluh. Spankovy dluh je rozdil mezi mnozstvim
spanku, ktery potfebujeme, a mnozstvim spanku, které ve skute¢nosti mame. To je jeden
z divoda pro¢ o vikendech Casto 1idé spi déle — télo tak splaci sviij celkovy dluh (Panda,
2020).

Den straveny venku p¥inasi vyssi toleranci viici ve¢ernimu umélému svétlu. Cas straveny na
jasném svétle v parku €i na plazi, alesponn Ctyii az pét hodin, zpisobi mensi citlivost na
vecerni umelé svétlo doma. Pokud ma ¢lov€k moznost vystavit se dennimu svétlu pouze
cestou do prace a z prace, je pravdépodobné, ze ma nedostatek denniho svétla, coz pak
ovlivitluje kvalitu hlubokého spanku. Jasné svétlo v noci snizuje produkci spankového
hormonu, ktery nas udrzuje déle vzhiiru. Zaroven zvysuje hlad a stoupd ndm touha po
konzumaci nevhodnych potravin. Mensi svacina v pozdnich hodinach bohuzel byva u spoustu
lidi kazdovecerni rutina. Bylo prokdzano, ze mysi, které prodélaly delsi piist, maji vykonnéjsi
mozkové funkce, protoze dodrzovani omezeného ¢asu konzumace jidla posiluje synapse mezi
neurony. Jinymi slovy i ospaly mozek funguje 1épe, kdyz télo nemé nékolik hodin potravu
(Martin, 2006). Pozdni jidlo ovliviiuje fazi hlubokého spanku, protoze abychom usnuli je
zapotiebi, aby se nase télesné jadro ochladilo o ptl stupné Celsia. V moment¢, kdy piijmeme
potravu do nasSeho traviciho traktu, zvysi se nase télesna teplota, protoze krev za¢ina putovat
do zaludku (Panda 2020).

Pro lepsi usinani je psychicka pohoda dalsi dilezitou slozkou spankové hygieny. Clovék,
ktery nemuliZe usnout nebo se béhem noci probouzi a opakované sleduje hodinky, hodiny ¢i
telefon, aby rano nezaspal, stimuluje akorat svoji CNS. Je dulezité snaZit se vyhnout stresu ze
Spatného spanku z predeslé noci a obavam, Ze se to bude opakovat. LoZnice je misto na spani,
neni to pracovna ani kino (Panda, 2020).

2.7.1 Teplota v loZnici

Teplota prostiedi, zejména teplota v okoli téla a mozku, je Casto opomijena a hraje dilezitou
roli pfi kvalité spanku. K tomu aby ¢lovék usnul, je zapotiebi, aby té€lesna teplota téla klesnula
o 1°C. Proto je dlleZité nastavit chladngjsi teplotu v loZnici. Nejlepsi teplota v mistnosti pro
spanek je pfiblizné 18,3°C. Tato hodnota se miiZze u jednotlivych osob o nékolik stupiili lisit,
ale vétSina lékaith doporucuje udrzovat termostat nastaveny v 15,6 — 20 °C pro nejpohodIng;jsi
spanek. Pokles télesné teploty registruje skupina citlivych bun¢k umisténych v hypothalamu
hned vedle suprachiasmatického jadra, které fidi naSe wvnitini hodiny. Noc¢ni hladina
melatoninu se nefidi jenom Ubytkem svétla, ale také poklesem teploty souvisejici se zapadem
slunce. Teplota a okolni svétlo spolecné, ale nezavisle na sobé urcuji hladinu melatoninu a
zajistuji spravné nacasovani spanku. Hlavnim zptisobem, jak se télo ochlazuje béhem spanku,
je odvadeéni tepla z jadra. V procesu zvaném vazodilatace vysilaji cirkadianni hodiny signal ke
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zvyseni prutoku krve do koncetin. Proto mohou mit nékteti lidé v noci teplé ruce a nohy, coz
muze byt myln€ povazovéno za celkovou télesnou teplotu (Walker, 2018).

Existuje fada zplisobi, jak optimalizovat teplotu v loznici pro spanek (Panda, 2020):

e ZataZeni zaluzii, aby se snizilo nahromadéni tepla béhem dne.

e Piesunuti do pfizemi béhem léta

e Snizeni termostatu v noci

e Pouzivani ventilatoru nebo klimatizace v horkém podnebi nebo lahve s horkou vodou
v chladnych nocich.

e Otevieni oken, aby se podpofilo vétrani

e Kontrola vlhkosti v loznici

e SniZzeni poceni pouzivanim nejlepS§i matrace, prostéradla, prikryvky, ptikryvky,
polstafe a pyZama pro regulaci teploty.

e Tepla koupel hodinu nebo dvé ptfed spanim, kterd podpoii piirozeny ochlazovaci
ucinek

2.7.2 Zdrimnuti

Doporucuje se, ze optimalni délka kratkého zdifimnuti je asi 10 az 20 minut. Tato doba je
dostate¢na na obnoveni ¢asti energie a zlepSeni bdélosti, ale zaroven je dostatecné kratka, aby
nedoslo k propadnuti do hlubokého spéanku, ktery by mohl zpisobit ospalost po probuzeni.
Pokud c¢lovek spi déle nez 20 minut, mize propadnout do hlubokého spanku, coz miize
zpusobit stav zmatenosti a ospalosti po probuzeni. Kratké zdiimnuti je obzvlasté uzitecné,
pokud je ¢lovék unaveny a nema moznost spat dostatecné dlouho v noci. Nicméngé, je dilezité
si uvédomit, ze kazdy jedinec mize reagovat na zdifimnuti ptes den jinak, a proto je vhodné
experimentovat s délkou a ¢asem zdfimnuti, aby jedinec nasel to, co nejlépe funguje pro né;.
Zdtimnuti mize ptinést fadu vyhod. Kratké zdiimnuti mtize byt regeneracni a snizuje inavu
béhem dne. Nekterym lidem muze zdiimnuti po obéd¢ piipadat ptirozené nebo dokonce
nezbytné. Po noci plné nedostate¢ného spanku muize zdiimnuti pasobit proti ospalosti béhem
dne. Zdfimnuti mize byt zvlasté¢ prospésné pro pracovniky na smény, kteti maji problémy s
dostatkem spanku a musi byt bdéli v nepravidelnou dobu. Kratké zdifimnuti béhem dne mize
také zvysit vykonnost na pracovisti. Zdifimnuti mize zlepsit kognitivni funkce, jako je pamét,
logické uvazovani a schopnost dokoncit sloZité ukoly. Nékteré studie zjistily, Ze po zdifimnuti
se muze zlepsit 1 fyzickd vykonnost. U sportovcl se miize zlepSit vytrvalost, reakéni doba a
kognitivni vykonnost, pokud si zdfimnou béhem dne (Souabni et al., 2021).

Zdiimnuti mize mit i dal$i zdravotni pfinosy. Bylo zjiSt€no, Ze podfimovani jednou nebo
dvakrat tydné je spojeno s niz$im rizikem kardiovaskularnich problémi, jako je infarkt,
mrtvice nebo srde¢ni onemocnéni. Kromé toho miize zdiimnuti pfispivat k dobré pohod¢ a

zmirfiyje stres (Hausler et al., 2019).
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2.8 Poruchy spanku

Terminem spankovéa deprivace se oznaCuje spanek kratsi nez potfebna doba, kterd u
dospélych ¢ini nejméné sedm hodin. Déti a dospivajici potiebuji jesteé vice nocniho spanku
nez dospéli. Dobry odpocinek vSak znamena vice nez jen to, kolik hodin ¢lovék spi. V
diisledku toho se pro oznaceni faktorl, které snizuji mnozstvi nebo kvalitu spanku a brani
tomu, aby se Clovek probouzel svézi, ¢astéji pouzivaji terminy spankova nedostatecnost nebo
spankova insuficience. Napiiklad ¢lovek, ktery spi celkem osm hodin, ale Casto se budi a
spanek se tak fragmentuje, mize mit nedostatecny spanek, 1 kdyz jeho délka spanku technicky
odpovidd doporucené délce. Spankova deprivace a spankova nedostatecnost muze byt
kategorizovana riznymi zpusoby. Akutni spankova deprivace oznacuje kratké obdobi,
obvykle n¢kolik dni nebo méné, kdy u cloveéka dochazi k vyraznému zkraceni doby spanku.
Chronicka spankova deprivace je definovana jako zkraceny spanek, ktery pietrvava tii mésice
nebo déle. Chronicky nedostatek spanku nebo nedostateCny spanek miiZze oznacovat jak
pokracujici spankovou deprivaci, tak i Spatny spanek, ke kterému dochéazi v disledku
fragmentace spanku nebo jinych poruch (Dimitriu, 2023).

Vzhledem k tomu, ze souvislosti mezi poruchami spanku a nemocemi i imrtnosti jsou stale
pevnéji prokazany, piesna a ucinna diagnostika a 1écba poruch spanku viz tabulka 1 nabyvaji
na vyznamu. Nejnovejsi smery v oblasti spankové mediciny zahrnuji posun k péci zamétené
na pacienta, vétSi spolupraci mezi specialisty a lékafi primarni péce a zaclenéni novych
nastrojii - véetné diagnostickych testd provadénych doma a novych elektronickych dotaznikt
- ve snaze vytvoftit komplexni a zaroven individudlnéjsi pfistup k hodnoceni a 1é¢be.

Potize s usindnim nebo s udrzenim spanku a

Isomnie (Nespavost) s tim spojené nasledky béhem dne.

Obstrukéni  spankova apnoe (zastava
dychani v dtsledku obstrukce hornich cest
dychacich), centrdlni spankova apnoe
Poruchy dychani ve spanku (zéstava dychani v disledku chybéjiciho
dechového usili) a hypoventilaéni poruchy
(melké dychani v dbsledku rdznych
zdravotnich stavil).

Nadmérnd denni spavost, kterd neni
zpusobena jinymi poruchami spanku. Patii

Centralni poruchy hypersomnie sem narkolepsie, idiopaticka
hypersomnolence a syndrom nedostatecného
spanku.

Abnormality cykld spanku a bdéni v
disledku nesouladu mezi biologickymi
hodinami a obvyklou nebo pozZadovanou
dobou spanku a bdéni. Patfi sem opozdéna
nebo pokrocild faze spanku, porucha prace
na smeny a jet lag.

Poruchy cirkadianniho rytmu

Abnormdlni  chovani nebo  udalosti
vyplyvajici ze spanku. Patfi sem
namésicnost, spankové désy a porucha
chovani ve spanku s rychlymi pohyby o¢i.

Parasomnie
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Pohybové poruchy ve spanku

Abnormalni, obvykle stereotypni, opakujici
se pohyby ve spanku. Patfi sem syndrom
neklidnych nohou, ackoli se jedna o poruchu
smyslového vnimani v bdélém stavu, dale
periodické pohyby koncetin ve spanku a
kiece v nohou.

Ostatni spankové poruchy

Ty poruchy spanku a bdéni, které nejsou
zafazeny jinde, pfedevSim poruchy spanku
zpusobené prostredim.

Tabulka I - prevzato od Worley, 2018

Ptiblizn¢ 70 miliont lidi v USA trpi alespon jednou poruchou spanku, odbornici odhaduji, ze
az 80 % poruch spanku muze zlstat neodhaleno nebo nediagnostikovano. Jednim z hlavnich
problémt, kterym Iékatfi Celi pii prvotnim hodnoceni osob s poruchami spanku, je proces
identifikace. Naptiklad nespavost, zdaleka nejcastéjsi porucha spanku, je ¢asto komplikovéana
ptitomnosti jiné poruchy spanku, jako je spankovéd apnoe nebo syndrom neklidnych nohou

(Worley, 2018).
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3 CILE A UKOLY PRACE, VYZKUMNE OTAZKY

3.1 Cile a ukoly prace

Cilem mé bakalatské prace je zjistit miru dodrZzovani spankovych nadvykul sportujici populace.

Pro dosazeni cile prace byly stanoveny nasledujici ukoly:

1.

AN

Nastudovani odborné literatury, kterd je spojena s vybranym tématem bakalarské
prace

Provedeni reserse

Vlastni tvorba ankety

Provedené Setieni u vybrané skupiny probandii

Vyhodnoceni vysledkii ankety

Zaveérecné hodnoceni

3.2 Vyzkumné¢ otazky

l.
2.
3.

Maji klienti potize se spankem?
Dodrzuji klienti zasady spankové hygieny, a jaké jsou jejich praktiky?

V jaké mife a jak dlouho pfed spankem uzivaji klienti ndvykové latky?
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4 METODY PRACE

4.1 Typ prace a typ vyzkumu

Jedna se o praci teoreticko-empirickou. Za pouziti kvantitativniho vyzkumu. Kvantitativni
vyzkum byva zaloZen na testovani hypotéz. Vyuziva kvantifikacni nebo statistické metody.
Sbér dat je strukturovany a probihd zpravidla pomoci dotaznikil (Wikisofia, 2013).

4.2 Charakteristika souboru

Vyzkumny soubor tvofili sportujici klienti Fyziogym Cooperu v po¢tu 123. Fyzio Gym
Cooper je spolek, ve kterém dochazi ke spojeni fyzioterapie, fitness a sportu. Vyzkumu se
zucCastnili muzi 1 Zeny ve véku 25-40 let. 41 % respondentii ma béhem tydne 4 a vice
tréninkové jednotky, 40 % respondentii ma 2-3 tréninkové jednotky béhem tydne, ostatnich
20 % ma alespoii 1 tréninkovou jednotku za tyden. Vyzkum byl anonymni.

4.3 Pouzité metody a sbér dat

4.3.1 Zdroj dat

Data, ktera jsem potfeboval pro sepsani bakalatrské prace, jsem ziskal pomoci vlastni ankety.
Anketa byla k dispozici na Google Forms od 15. 12. 2023 do 31. 12. 2023. Vyzkum byl
schvalen etickou komisi pod Cislem 205/2023 (viz ptiloha €. 1).

4.3.2 Metody a techniky sbéru dat

Ke sbéru dat  byla  vytvofena  anketa. Anketa  je vSirokém  pojeti
jakékoliv dotazovani standardizovanymi technikami, vétSinou s pouzitim dotazniku. Toto
2018). Anketa byla vypracovana v prostiredi Google Forms a distribuovdna pomoci e-
mailovych adres. V Givodu ankety bylo objasnéno, jakého tématu se tyka a co je cilem mé
bakalafské prace. Dale bylo popsano pro jakou skupinu osob je dand anketa urena. Anketa
obsahuje 36 otdzek (viz ptiloha €. 3), z ¢ehoz je 6 otdzek otevienych, kde bylo mozné vyjadrit
se vlastnimi slovy, 1 otdzka nabizi uzavienou odpovéd, ale 1 volbu oteviené odpovédi, kde
bylo moZzné se vyjadfit vlastnimi slovy a zbylych 29 otazek bylo uzavienych. VSechny tyto
otazky bylo povinné vyplnit.

4.4 Statistické zpracovani dat

Ke zpracovani dat jsem pouzil zékladni postupy deskriptivni statistiky. Ziskané udaje jsem
uvedl do tabulek. Dale jsem vysledky vyjadfil pomoci grafi, které jsem vygeneroval
prostiednictvim pocitaového programu Microsoft Excel ze ziskanych dat uloZenych v
Google Forms. Ve vysledkové casti bakalaiské prace jsem popsal vysledky nasbiranych dat.

20


https://encyklopedie.soc.cas.cz/w/Dotazov%C3%A1n%C3%AD

5 VYSLEDKY

1. Otazka: ,,Mate potize se spankem?*

Odpoveéd’ Pocet odpovédi Procentudlni podil
Ne 90 73,2%
Ano 33 26,8%

Tabulka 2 - Otazka ¢. 1: "Mate potize se spankem?" (zdroj vilastni vyzkum)

1. Mate potize se spankem?

= Ano

= Ne

Graf ¢é. 1 - Otazka ¢. 1: "Mate potize se spankem?" (zdroj viastni vyzkum)

Z celkového poctu 123 dotazovanych 27 % odpovedélo, ze ma potize se spankem a 73 %
nema.
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2. Otézka: ,,Jak moc jste sportovné aktivni?*

Odpoveéd’ Pocet odpovédi Procentualni podil
4 tréninky a vice b&hem | 50 41%

tydne

2-3 tréninky béhem tydne | 49 40%

1 a méné béhem tydne 24 19%

Tabulka 3 - Otazka ¢. 2: ,,Jak moc jste sportovné aktivni? (zdroj viastni vyzkum)

2. Jak moc jste sportovné aktivni?

= 4 tréninky a vice béhem tydne
= 2-3 tréninky béhem tydne

= 1 améné béhem tydne

Graf'¢. 2 - Otazka ¢. 2: ,,Jak moc jste sportovné aktivni? (zdroj viastni vyzkum)

Vétsina dotazovanych klientli je velmi sportovné aktivni. 50 (41 %) respondenti ma 4
tréninky a vice béhem tydne, 49 (40 %) respondenti ma 2 — 3 tréninky a 24 (20 %)
respondentli ma alespoii 1 trénink v tydnu.
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3. Otazka: ,,Uzivate 1éky spojené s problémy usinani?*

Odpoveéd’ Pocet odpovédi Procentuélni podil
Ne 118 96%
Ano 5 4%

Tabulka 4 - Otdzka ¢. 3: ,, Uzivate léky spojené s problémy usinani?

3. Uzivate léky spojené s problémy usinani?

= Ne

= Ano

Graf ¢. 3 - Otazka ¢. 3: ,, Uzivate léky spojené s problémy usinani?

118 (96 %) respondentli odpovedélo, ze neuziva 1éky spojené s problémy usinani. 5 (4 %)
respondentli uvedlo, Ze 1éky uZziva.

4. Otéazka: ,,Uzivate l1€ky spojené s problémy usindni?

5 (4 %) klientf uziva tyto 1éky:

e Paralen
e Neurol
e Hypnogen

e Mirtazapin.
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5. Otazka: ,,.Byla Vam diagnostikovana néjaka spankova porucha?

Odpoveéd’ Pocet odpovédi Procentuélni podil
Ne 122 99%
Ano 1 1%

Tabulka 5 - Otazka ¢. 5: ,, Byla Vam diagnostikovana néjaka spankova porucha?

5. Byla Vam diagnostikovana néjaka spankova porucha?

1%

= Ne

= Ano

Graf ¢. 4 - Otazka ¢. 5: ,, Byla Vam diagnostikovina néjaka spankova porucha? *

122 (99 %) nebyla diagnostikovana zadna spankova porucha. Pouze 1 (1 %) uvedl, ze trpi
zimnimi depresemi a budi se uprostied noci.

6. Otazka: ,,Pokud ano, uved’te jaka?*

e Pouze 1 (1 %) uvedl, Ze trpi zimnimi depresemi a budi se uprostied noci.
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7. Otazka: ,,JJak dlouho Vam vétS$inou trva, nez usnete?

Odpoveéd’ Pocet odpovédi Procentuélni podil
Témét okamzité 31 27%

Do 15min 43 38%

Do 15-30min 29 26%

Po 30mim 20 9%

Tabulka 6 — Otdazka ¢. 7: ,,Jak dlouho Vam vétsinou trva, nez usnete? “ (zdroj vlastni vyzkum)

7. Jak dlouho Vam vétsinou trva, nez usnete?

= Témér okamizité
= Do 15min
= Do 15-30min

Po 30min

Graf ¢. 5 - Otazka ¢. 7: ,,Jak dlouho Vam vétsinou trva, nez usnete? ** (zdroj viastmi vyzkum)

31 (27 %) respondentll usne témét okamzité po ulehnuti do postele, 43 (38 %) usne do 15
minut, 29 (26 %) v rozmezi 15 a 30 minut, zbylych 10 (9 %) respondentd usind az po 30
minutach. Priméma doba usinani se pohybuje v rozmezi 10 az 20 minut, to vSak zalezi na
faktorech, jako je fyzicka aktivita béhem dne, posledni stravené jidlo pfed spankem, apod.
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8. Otazka: ,,Vstavate na budik?*

Odpoveéd’ Pocet odpovédi Procentudlni podil
Ne 21 17%
Ano 66 54%
Stridavé 36 29%

Tabulka 7 - Otazka ¢. 8: "Vstavate na budik?" (zdroj viastni vyzkum)

8. Vstavate na budik?

= Ne
= Ano

= Stfidavé

Graf ¢. 6 - Otazka ¢. 8: "Vstavate na budik?" (zdroj viastni vyzkum)

83 % respondentl vstava na budik, at’ uz pravidelné ¢i nikoli. Zbylych 21 (17 %) budik viibec
nepouziva.
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9. Otazka: ,,Vstavate kazdy den ve stejnou dobu, véetné vikenda?*

Odpoveéd’ Pocet odpovédi Procentudlni podil
Ne 47 38%
Ano, v¢etné vikendi 24 20%
Ano, mimo vikendy 52 42%

Tabulka 8 - Otdzka ¢. 9: ,, Vstavate kazdy den ve stejnou dobu, véetné vikendii? “ (zdroj viastni vyzkum)

9. Vstavate kazdy den ve stejnou dobu, véetné vikendd?

= Ne
= Ano, véetné vikendl

= Ano, mimo vikendy

Graf ¢. 7 - Otazka ¢. 9: ,, Vstavate kazdy den ve stejnou dobu, véetné vikendii? “ (zdroj viastni vyzkum)

47 (24 %) klientl nevstava pravidelné ve stejnou dobu, 24 (20 %) klientd vstava kazdy den ve

stejnou dobu a 52 (42 %) vstava ve stejnou dobu mimo vikendy.
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10. Otazka: ,,Chodite spat kazdy den ve stejnou hodinu, v¢etn¢ vikendt?*

Odpoveéd’ Pocet odpovédi Procentuélni podil
Ne 67 54%
Ano, v¢etné vikendi 33 27%
Ano, mimo vikendy 23 19%

Tabulka 9 - Otdzka ¢. 10: "Chodite spat kazdy den ve stejnou hodinu, véetné vikendii?" (zdroj viastni vyzkum)

10. Chodite spat kazdy den ve stejnou hodinu, véetné
vikend(1?

= Ne
= Ano, véetné vikendu

= Ano, mimo vikendy

Graf ¢. 8 - Otazka ¢. 10: "Chodite spat kazdy den ve stejnou hodinu, véetné vikendii?" (zdroj viastni vyzkum)

67 (54 %) respondentt nechodi spat kazdy den ve stejnou hodinu, 33 (27 %) respondentli
chodi spat kazdy den ve stejnou hodinu v¢etn€ vikendli a nejméné odpoveédélo 23 (19 %)

respondenttl, kteti chodi spat ve stejnou hodinu pouze ve vSedni dny.
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11. Otazka: ,,Zdfimnete si béhem dne?*

Odpoveéd’ Pocet odpovédi Procentuélni podil
Ne 74 60%

Ano, n¢kdy 47 38%

Ano 2 2%

Tabulka 10 — Otdazka ¢. 11:"Zdiimnete si béhem dne? *“ (zdroj viastni vyzkum)

11. Zdfimnete si béhem dne?

2%

Graf ¢. 9 - Otazka ¢. 11:"Zdrimnete si béhem dne? “ (zdroj viastni vyzkum)

= Ne
= Ano, nékdy

= Ano

74 (60 %) respondentli zdiimnuti béhem dne nedé€ld, 47 (38 %) respondentl si ptilezitostné
behem dne zdiimne a zbyli 2 (2 %) respondenti také.
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12. Otazka: ,,Na jak dlouho si béhem dne zdiimnete?*

Odpoved Pocet odpoveédi Procentuélni podil
15-30min 23 19%

30-45min 18 15%

Vice jak 45min 9 7%

Nezdiimnu si 73 59%

Tabulka 11 - Otdzka ¢. 12: "Na jak dlouho si behem dne zdiimnete? * (zdroj viastni vyzkum)

12. Na jak dlouho si béhem dne zdfimnete?

= 15-30min
= 30-45min
= Vice jak 45min

59% Nezdfimnu si

Graf'¢. 10 - Otazka ¢. 12: "Na jak dlouho si béhem dne zdiimnete? “ (zdroj viastni vyzkum)

Zdiimnuti je skv€ly zpisob jak dohnat predchozi probdélou noc. Je vSak dulezité, aby
zdiimnuti nebylo delsi jak 20 minut, mohlo by se stat, ze ¢loveék piejde do hlubokého spanku
a probudi se posléze jesté vice unaveny. VéEtSina respondentii odpovédela, Ze zdiimnuti béhem
dne neprovozuje 74 (59 %). 23 (19 %) se pohybuje v optimdlnim ¢asovém rozmezi zdiimnuti.
Zbylych 8 (15 %) a 9 (7 %) spi béhem dne 30 minu a vice, coz uz je hranicni, co se tyce
nastupu hlubokého spanku.
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13. Otézka: ,,Kolik hodin denné spite?*

Odpoveéd’ Pocet odpovédi Procentudlni podil
Mén¢ jak 6h 10 8%

6-7h 37 30%

7-8h 62 51%

Vice jak 8h 14 11%

Tabulka 12 - Otdzka ¢. 13: "Kolik hodin denné spite? “ (zdroj viastni vyzkum)

13. Kolik hodin denné spite?

= Méné jak 6h
m 6-7h

n 7-8h

= Vice jak 8h

Graf ¢é. 11 - Otazka ¢. 13: "Kolik hodin denné spite? (zdroj viastni vyzkum)

Optimalni spanek 7 — 8 hodin mé 62 (51 %) respondentt, 37 (30 %) respondentl za noc naspi
6 — 7 hodin. Nejméné spanku ma 10 (8 %) respondentd, ktefi naspi méné jak 6 hodin. Nejvice
naspi 14 (11 %) respondentti, kteti maji 8 a vice hodin.
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14. Otazka: ,,Kolik hodin spanku povazujete pro sebe za optimalni?“

Odpoveéd’ Pocet odpovédi Procentuélni podil
6h 1 1%

6-7h 4 3%

6-8h 1 1%

7h 12 10%

7-8h 23 19%

8h 52 42%

8h a vice 29 24%

Tabulka 13 - Otdzka ¢. 14: " Kolik hodin spanku povazujete pro sebe za optimalni? “ (zdroj viastni vyzkum)

14. Kolik hodin spanku povazujete pro sebe za optimalni?

1%

”/

Graf ¢. 12 - Otazka ¢. 14: " Kolik hodin spanku povazujete pro sebe za optimalni? “ (zdroj viastni vyzkum)

0,

%
10%
= 6h

= 6-7h

= 6-8h
7h

= 7-8h

= 8h

= 8h a vice

Optimalnich 8 hodin spanku pro sebe povazuje 52 (42 %) klientd. 8 hodin a vice by chté¢lo mit
29 (24 %) klientt. 23 (19 %) klientl by preferovalo 7 — 8 hodin spanku. 12 (10 %) klientt
povazuje 7 hodin za optimalni. 1 (1 %) klient uvedl rozmezi 6 — 8 hodin pro idedlni spani. 1
(1 %) klientovi staci pouze 6 hodin ke spanku. 4 (3 %) klienti udavaji rozmezi 6 — 7 hodin.
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15. Otéazka: ,Pijete kavu?“

Odpoveéd’ Pocet odpovédi Procentudlni podil
Ne 41 33%

Ano 82 67%

Tabulka 14 - Otdzka ¢. 15: "Pijete kavu? ** (zdroj viastni vyzkum)

15. Pijete kdvu?

= Ne

= Ano

Graf ¢. 13 - Otdazka ¢. 15: "Pijete kavu? “ (zdroj viastni vyzkum)
Vétsina respondentd odpovédéla, ze kavu pije 82 (67 %). Zbylych 41 (33 %) kavu nepije.
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16. Otazka: ,,Kolik kavy ptes den vypijete?*

Odpoveéd’ Pocet odpovédi Procentualni podil
1 22 18%
2-3 40 33%
3 avice 20 16%
Nepiju kavu 41 33%

Tabulka 15 - Otdazka ¢. 16: ", Kolik kavy pres den vypijete? “ (zdroj viastni vyzkum)

16. Kolik kavy pres den vypijete?

Graf ¢. 14 - Otazka ¢. 16: ", Kolik kavy pres den vypijete? * (zdroj viastni vyzkum)

41 (33 %) respondentil nepiji kdvu vibec. 40 (33 %) respondentl vypiji 2 — 3 Salky kavy za
den. 20 (16 %) respondentti vypiji za den 3 a vice salku kavy. 22 (18 %) respondentti si da 1

jeden $alek kavy béhem dne.
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17. Otazka: ,,Jak dlouho pied spanim naposledy pijete kavu?*

Odpoveéd’ Pocet odpovédi Procentuélni podil
Mén¢ jak hodinu pied | Nikdo 0%

spanim

2-3h pied spanim 11 9%

4-5h pred spanim 32 26%

Déle jak 6h pted spanim 38 31%

Nepiju kavu 42 34%

Tabulka 16 - Otazka ¢. 17: ,,Jak dlouho pred spanim naposledy pijete kavu? “ (zdroj vlastni vyzkum)

17. Jak dlouho pred spanim naposledy pijete kavu?

0%

31%

= Méné jak hodinu pred spanim
= 2-3h pred spanim
= 4-5h pred spanim

Déle jak 6h pred spanim

= Nepiju kavu

Graf ¢. 15 - Otazka ¢. 17: ,,Jak dlouho pred spanim naposledy pijete kavu? “ (zdroj viastni vyzkum)

Mén¢ jak hodinu pted spanim nepije kdvu nikdo (0 %). 2 — 3 hodiny pted spanim pije 11 (9
%) respondentil). 4 — 5 hodiny pted spanim pije kdvu 32 (26 %) respondentt. Déle jak 6 hodin
pred spanim pije 38 (31 %) respondentti. Zbylych 42 (34 %) respondentl nepiji kavu viibec.
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18. Otazka: ,,Citite se rdno unavené, pokud jste pfedchozi vec¢er konzumovali kavu?*

Odpoveéd’ Pocet odpovédi Procentuélni podil
Ne 71 58%

Ano 8 6%

Nepiju kévu 44 36%

Tabulka 17 - Otdzka ¢. 18: ", Citite se rano unavené, pokud jste predchozi vecer konzumovali kavu? ** (zdroj viastni vyzkum)

18. Citite se rdno unavené, pokud jste predchozi vecer
konzumovali kavu?

= Ne
= Ano

= Nepiju kdvu

Graf ¢. 16 - Otdzka ¢. 18: ", Citite se rdno unavené, pokud jste predchozi vecer konzumovali kavu? “ (zdroj viastni vyzkum)

8 (6 %) respondentli se citi rano unavené, pokud ptedchozi vecer konzumovali kavu. 71 (58
%) nevnimaji zadnou tnavu béhem rana, pokud predchozi vecer konzumovali kavu. 8 (6 %)

kavu nepije.
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19. Otazka: , Kourite?

Pocet odpovédi

Procentudlni podil

Odpoveéd’
Ne, nikdy 110 97%
Ano 13 3%

Tabulka 18 - Otazka ¢. 19: "Kourite?" (zdroj viastni vyzkum)

Graf ¢. 17 - Otazka ¢. 19: "Kourite?" (zdroj viastni vyzkum)

19. Kourite?

110 (97 %) odpovédi patii nekuifaktim. 13 (3 %) klientl koufi.
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20. Otazka: ,,Jak Casto koufite?

Odpoveéd’ Pocet odpovédi Procentuélni podil
Nekouiim 110 89%

Ptilezitostné 8 7%

Denné 5 4%

Tabulka 19 — Otdzka ¢. 20: ,,Jak casto kourite? (zdroj vlastni vyzkum)

20. Jak casto kouftite?

= Nekoufim
= Prilezitostné

= Denné

Graf ¢ 18 - Otazka ¢. 20: ,,Jak Casto kourite? (zdroj vlastni vyzkum)

110 (89 %) klientd patfi mezi nekutdky. 8 (7 %) klientdl si ptilezitostné zakouti. 5 (4 %)
ptiznalo, Ze kouii denné.
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21. Otéazka: ,,Konzumujete alkohol?

Odpovéd’ Pocet odpovédi Procentudlni podil
Ne, nikdy 38 31%
Ano 85 69%

Tabulka 20 - Otazka ¢. 21:, Konzumujete alkohol? ** (zdroj viastni vyzkum)

Graf ¢. 19 - Otdazka ¢. 21:, Konzumujete alkohol? “ (zdroj viastni vyzkum)

38 (31 %) respondentl nikdy nekonzumuji alkohol, zbylych 85 (69 %) ano.

21. Konzumujete alkohol?
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22. Otazka: ,,Jak dlouho pted spanim konzumujete alkohol?*

Odpoveéd’ Pocet odpovédi Procentuélni podil
Méné jak hodinu pied | 37 30%

spanim

2-3h pied spanim 47 38%

4-5h pred spanim 3 2%

Déle jak 6h pted spanim 24 20%

Nepiju alkohol 12 10%

Tabulka 21 - Otazka ¢. 22: ,,Jak dlouho pred spanim konzumujete alkohol? “ (zdroj viastni vyzkum)

22. Jak dlouho pred spanim konzumujete alkohol?

20%

2%/

= Méné jak hodinu pred spanim
= 2-3h pred spanim
= 4-5h pred spanim

Déle jak 6h pred spanim

= Nepiju alohol

Graf ¢. 20 - Otazka ¢. 22: ,,Jak dlouho pred spanim konzumujete alkohol? “ (zdroj viastni vyzkum)

Mén¢ jak hodinu pied spanim konzumuje 37 (30 %) respondentt. 2 — 3 hodiny pted spanim
konzumuje alkohol 47 (38 %) respondenti. 4 — 5 hodin pfed spanim konzumuji alkohol 3
klienti (2 %). Déle jak 6 hodin pfed spanim konzumuje alkohol 24 (20 %) respondentd.
Zbylych 12 (10 %) nepije alkohol viibec.
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23. Otazka: ,,Citite se druhy den unavené, pokud jste predchozi vecer konzumovali alkohol?*

Odpoveéd’ Pocet odpovédi Procentuélni podil
Ne, vibec 39 32%
Ano 72 58%
Nepiju alkohol 12 10%

Tabulka 22 - Otdzka ¢. 23: ,, Citite se druhy den unavené, pokud jste predchozi vecer konzumovali alkohol?* (zdroj viastni
vyzkum)

23. Citite se druhy den unavené, pokud jste predchozi vecer
konzumovali alkohol?

= Ne, viibec
= Ano

= Nepiju alkohol

Graf ¢. 21 - Otdzka ¢. 23: ,, Citite se druhy den unavené, pokud jste predchozi vecer konzumovali alkohol? “ (zdroj viastni
vyzkum)

Po konzumaci alkoholu se druhy den neciti unavené 39 (32 %) klientt. 72 (58 %) potvrdilo,
ze jsou druhy den unaveni, pokud konzumovali pfedchozi vecer alkohol. 12 (10 %) nepije
alkohol viibec.
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24. Otazka: ,,Uzivate suplementy podporujici spanek?*

Odpoveéd’ Pocet odpovédi Procentuélni podil
Ne 102 83%
Ano 20 17%

Tabulka 23 - Otdzka ¢. 24: ,, Uzivate suplementy podporujici spanek?  (zdroj vilastni vyzkum)

24. UZivate suplementy podporujici spanek?

= Ne

= Ano

Graf ¢ 22 - Otdzka ¢. 24: ,, Uzivate suplementy podporujici spanek? ** (zdroj viastni vyzkum)

102 (83 %) klientl neuziva zadné suplementy na podporu spanku. 20 (17 %) uziva
suplementy na podporu spanku.
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25. Otazka: ,,Pokud ano, uved'te jaké*

Odpoveéd’ Pocet odpovédi Procentuélni podil
Hoft¢ik 16 70%

Melatonin 2 9%

Kozlik 1ékarsky 1 4%

Glycin 2 9%

5 htp 1 4%

GABA 1 4%

Tabulka 24- Otdzka ¢. 25: "Pokud ano, uvedte jaké" (zdroj viastni vyzkum)

25. Pokud ano, uvedte jaké

N

= Horcik

= Melatonin

= Kozlik Iékarsky

Glycin
= 5 htp
= GABA

Graf ¢. 23 - Otazka ¢. 25: "Pokud ano, uvedte jaké" (zdroj viastni vyzkum)

Nejvice zastoupeny suplement mezi klienty na podporu spanku je hoi¢ik, ktery uziva 16 (70
%) klienti. Melatonin berou 2 (9 %) klienti. Glycin také 2 (9 %) klienti. Kozlik 1é¢kaisky bere
1 (4 %) klient. 5 htp bere 1 (4 %) klient. Neurotransmiter GABA bere 1 (4 %) klient.
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26. Otazka: ,,Citite se béhem dne unavené, pokud jste spali mén¢ jak 7-8h?*

Odpoveéd’ Pocet odpovédi Procentuélni podil
Ne 42 34%
Ano 81 66%

Tabulka 25 — Otazka ¢. 26: ,, Citite se béhem dne unavené, pokud jste spali méné jak 7-8h? ** (zdroj viastni vyzkum)

26. Citite se béhem dne unavené, pokud jste spali méné jak
7-8h?

= Ne

= Ano

Graf ¢. 24 - Otdzka ¢. 24: ,, Citite se béhem dne unavené, pokud jste spali méné jak 7-8h? “ (zdroj viastni vyzkum)

81 (66 %) klient ma druhy den pocit unavy, pokud nenaspi optimaln¢ 7 — 8 hodin. 42 (34 %)
nevnimaji Zadnou Gnavu.
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27. Otazka: ,,Mate n&jakou vecerni rutinu, ktera Vam pomaha 1épe usnout?*

Odpoveéd’ Pocet odpovédi Procentuélni podil
Ne 87 71%
Ano 36 29%

Tabulka 26 - Otdzka ¢. 27: ,, Mate néjakou vecerni rutinu, ktera Vam pomaha lépe usnout? “ (zdroj vlastni vyzkum)

27. Mate néjakou vecerni rutinu, kterd Vam pomaha lépe
usnout?

= Ne

= Ano

Graf ¢. 25 - Otazka ¢. 27: ,, Mdte néjakou vecerni rutinu, ktera Vam pomdha lépe usnout? “ (zdroj viastni vyzkum)

36 (29 %) klientt uvedlo, Zze maji vecerni rutinu, kterd jim pomaha 1épe usnout. 87 (71 %)
potvrdilo, Ze nemaji Zadnou rutinu pro leps$i usinéni.

28. Otazka: ,,Pokud ano, uved’te jakou*
Mezi vecerni rutiny klientl patfi:

e Bryle blokujici modré svétlo

e Zklidnéni

e Meditace

e Cetba

e Studena sprcha

e Pousténi audioknih s pohaddkami

e Khniha

e Masaz obliceje

¢ 90 min pied spankem Cervené svétlo a mobil od 20h s Cervenym filtrem
e Cteni na webu (na telefonu) &i koukani po e-shopech
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Zatazené rolety

Nekoukat do pocitace, sex

Relaxac¢ni zvuky, hudba, audiokniha

Caj, jakykoliv ovocny nebo bylinny
Vy¢cistit zuby a spat

Piti na tradi¢nim misté, toaleta pied spanim
Kompletar

Meditacni hudba

Dechova cviceni
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29. Otazka: ,,Jakym zpiisobem regulujete teplotu v loznici?*

Odpoveéd’ Pocet odpovédi Procentuélni podil
Termostat 26 21%
Otevienim okna 77 63%
Nereguluji 20 16%

Tabulka 27 - Otazka ¢. 29: ,,Jakym zpiisobem regulujete teplotu v loznici? *“ (zdroj viastni vyzkum)

29. Jakym zplsobem regulujete teplotu v loZnici?

= Termostat
= Otevienim okna

= Nereguluji

Graf ¢. 26 - Otdzka ¢. 29: ,,Jakym zpiisobem regulujete teplotu v loznici? “ (zdroj vlastni vyzkum)

77 (63 %) klientl reguluje teplotu v loznici tim, Ze oteviou okna. 26 (21 %) pouziva
termostat. Zbylych 20 (16 %) nereguluje viibec.
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30.  Otazka: ,,Znate teplotu loznice, kdyz jdete spat?

Odpoveéd’ Pocet odpovédi Procentuélni podil
Nevim 29 24%

Méné jak 16°C 3 2%

Ptiblizné 16°C 20 16%

Ptiblizné 18°C 42 34%

Ptiblizné 20°C a vice 29 24%

Tabulka 28 - Otdzka ¢. 30: ,, Znate teplotu loznice, kdyz jdete spat? “ (zdroj viastni vyzkum)

30. Znate teplotu loZnice, kdyz jdete spat?

= Nevim

= Méné jak 16°C

= Pfiblizné 16°C
Pfiblizné 18°C

= Priblizné 20°C a vice

Graf ¢. 27 - Otazka ¢. 30: ,, Znate teplotu loznice, kdyz jdete spat? * (zdroj viastni vyzkum)

29 (24 %) respondentli nezna teplotu svoji loznice, kdyz jdou spat. 3 (2 %) respondentli udava
teplotu své loznice pod 16 °C. 20 (16 %) respondentli udava stav teploty jejich loznice
ptiblizn¢ kolem 16 °C. Ptiblizn¢ 18 °C ma 42 (34 %) respondentii. A nad 20 °C udava 29 (24
%) respondenti.
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31. Otazka: ,,Kolik hodin pied spanim si date posledni jidlo?*

Odpovéd’ Pocet odpovédi Procentudlni podil
Po jidle jdu hned spéat 7 6%

1-2h 53 43%

2-3h 63 51%

Tabulka 29 - Otazka ¢. 31: ,,Kolik hodin pred spanim si date posledni jidlo? * (zdroj viastni vyzkum)

31. Kolik hodin pred spanim si date posledni jidlo?

= Pojidle jdu hned spat
= 1-2h
= 2-3h

Graf ¢. 28 - Otazka ¢. 31: ,,Kolik hodin pred spanim si date posledni jidlo? ** (zdroj viastni vyzkum)

63 (51 %) respondentil ji 2 — 3 hodiny pfed spanim. 53 (43 %) ji 1 — 2 hodiny pfed spanim. A
7 (6 %) respondentti jde po jidle hned spat.
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32. Otazka: ,,Jak dlouho pted spanim pouzivate mobil/PC/TV?*

Odpoveéd’ Pocet odpovédi Procentuélni podil
M¢éné jak hodinu 93 76%

1h 24 19%

2-3h 6 5%

Tabulka 30 - Otdzka ¢. 32: ,,Jak dlouho pred spanim pouzivate mobil/PC/TV? “ (zdroj viastni vyzkum)

32. Jak dlouho pred spanim pouzivate mobil/PC/TV?

= Méné jak hodinu
= 1h
= 2-3h

Graf ¢. 29 - Otdzka ¢. 32: ,,Jak dlouho pred spanim pouzivdte mobil/PC/TV? * (zdroj viastni vyzkum)

Méné jak hodinu pied spanim pouziva mobil/PC/TV 93 (76 %) klientli. Hodinu pied spanim

pouziva tyto zatizeni 24 (19 %) klientl a 2 — 3 hodiny pted spanim 6 (5 %) klientd.
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33.  Otazka: ,,Pouzivate né¢jaké pomiticky pro upraveni osvétleni béhem vecera?

Odpoveéd’ Pocet odpovédi Procentuélni podil
Ne 85 69%
Ano 38 31%

Tabulka 31 - Otdzka ¢. 33: "Pouzivate néjaké pomiicky pro upraveni osvetleni béhem vecera? (zdroj viastni vyzkum)

33. Pouzivate néjaké pomlcky pro upraveni osvétleni
béhem vecera?

= Ne

= Ano

Graf ¢. 30 - Otdzka ¢. 33: "Pouzivdte néjaké pomiicky pro upraveni osvétleni béhem vecera? (zdroj viastni vyzkum)

Pomtcky pro upraveni osvétleni béhem vecera pouzivd 38 (31 %) klientt. 85 (69 %)
nepouziva zadné pomticky.

34. Otazka: ,,Pokud ano, uved’te:*
Mezi nejéastéjsi pomicky klient pro ipravu osvétleni jsou:

¢ Bryle blokujici modré svétlo
e Chytré zarovky
e Zapnuti filtru modrého svétla na PC/Mobilu
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35. Otazka: ,,Mate v loznici naprostou tmu, kdyz jdete spat?*

Odpoveéd’ Pocet odpovédi Procentuélni podil
Ne 35 28%
Ano 88 72%

Tabulka 32 - Otdzka ¢. 35: ,, Mate v loznici naprostou tmu, kdyz jdete spat? “ (zdroj viastni vyzkum)

35. Mate v loZnici naprostou tmu, kdy?Z jdete spat?

= Ne

= Ano

Graf ¢ 31 - Otdzka ¢. 33: ,,Mate v loznici naprostou tmu, kdyz jdete spat? “ (zdroj viastni vyzkum)

88 (72 %) klientlh ma v loznici naprostou tmu, kdyz jdou vecer spat. 35 (28 %) klientd nema
naprostou tmu v loznici, kdyz jdou spat.
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36. Otazka: ,,Co d¢late v situaci, kdy nemuzete usnout?*

Odpoveéd’ Pocet odpovédi Procentuélni podil
Nic, ¢ekam, dokud neusnu | 76 62%

Vezmu si prasek na spani 3 2%

Jdu se najist 2 2%

Koukam do mobilu/PC/TV | 20 16%

Meditace 7 6%

Ostatni 15 12%

Tabulka 33 - Otdzka ¢. 36: ,,Co délate v situaci, kdy nemiiZete usnout? *“ (Zdroj viastni vyzkum)

36. Co délate v situaci, kdy nemUzete usnout?

= Nic, cekam, dokud neusnu
= Vezmu si prasek na spani
= Jdu se najist

Koukdm do mobilu/PC/TV
= Meditace

= Ostatni

Graf ¢. 32 - Otazka ¢. 34: ,,Co délate v situaci, kdy nemiiZete usnout? ** (Zdroj viastni vyzkum)

3 (2 %) klienti si vezmou prasek na spani v pfipad¢, Ze nemohou usnout. 2 (2 %) si daji néco
k jidlu, kdyZ nemohou usnout. 20 (16 %) z nich se za¢ne koukat do mobilu/PC/TV. 7 (6 %)
za¢nou meditovat. 15 (12 %) klientl zvolili ,,ostatni* alternativy.
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6 DISKUZE

Online anketa byla vystavéna sportujici populaci, konkrétné klientim Fyziogym Cooperu, za
cilem zjisténi kvality spankové hygieny klientt Fyziogym Cooper. Setfeni se zucastnilo 123
respondenttl, a to muzi 1 Zeny ve véku 25-40 let. V ivodu ankety se dotazuji, jak moc jsou
klienty sportovné aktivni. 41 % klientd ma v tydnu 4 a vice tréninkové jednotky béhem tydne,
40 % klientd ma 2 — 3 tréninky b&hem tydne a 19 % klienti mé alespont 1 trénink béhem
tydne. Vzhledem k tomu, ze jsou klienti z velké ¢asti sportovné aktivni, predpokladal jsem, ze
jejich spankova hygiena tomu bude odpovidat.

Z celkového poctu dotazovanych odpovédélo 27 %, ze ma potize se spankem a 73 %, ze
potize nepocituje. Dle Americké asociace spanku (American Sleep Association) trpi
nespavosti asi 30 % dospélé populace. Tento problém mize byt kratkodoby, trvajici nékolik
dni, nebo chronicky, trvajici tydny az mésice. Odbornici odhaduji, ze az 80 % poruch spanku
muze zustat neodhalenych ¢i nediagnostikovanych (Worley, 2018). Ve 3. a 4. otazce jsem se
klientii ptal, zda jim byla diagnostikovéna n¢jaké spankova porucha. Pokud ano, tak jestli
uzivaji néjaké Iéky spojené s problémy usindni. Pouze jeden klient potvrdil, ze trpi zimnimi
depresemi a ma problém s usinanim.

Délka usinani u dospélych mtze byt velmi variabilni a zavisi na riznych faktorech. To
ukazuji mozné varianty odpovédi u 7. otazky ,,JJak dlouho Vam vétSinou trva, nez usnete?*.
Nejcastéji klienti odpovidali, ze usinaji do 15 minut (38 % odpovédi). K obdobnym
vysledkim dospéla ve své praci i Doruskova (2019), kde do 15 minut usind 44 %
respondentl. V bakalatské praci Dockalové (2015) do 15 minut usiné 33 % respondentd.

V otazce €. 8 se klientl ptdm, jestli vstavaji na budik. Pro nékteré lidi miize byt pouzivani
budiku nezbytné k fizeni jejich pracovnich a osobnich povinnosti. Jini mohou preferovat
flexibilnéjsi zplsob probouzeni. V mém prizkumu 83 % respondentii uvedlo, Ze na budik
vstava. Samoziejmée aZ na vyjimku vikendu, b&hem kterého se lidé snazi dospat to, co v tydnu
nestihli. V praci Doruskové (2019) uvedlo 27 % respondenttl, Ze k probuzeni budik potiebuji.

Pro optimalizaci cirkadidnniho rytmu by bylo idealni dodrzet stejnou dobu pro vstavani i
chozeni spat. Toto pravidlo dodrzuje 20 % klientii, ktefi pravidelné vstavaji kazdy den ve
stejnou dobu vcetné vikendd. Dle bakalafské prace Beranové (2022) ,,Spankova hygiena u
studenti UK FTVS®, pravidelné vstavani dodrzuje pouze 3,4 % respondentti. Na otdzku, zda
chodi respondenti spat kazdy den ve stejnou hodinu véetné vikendl, se mi dostalo odpoveédi u
27 % klientd. V porovnani s praci Beranové (2022) chodi spat ve stejnou dobu 2,6 %
respondentll. Z mého anketniho Setfeni je zfeymé, ze klienti Fyziogym Cooper maji lepsi
vysledky v dodrzovani pravidelného ulehani ¢i vstavani nez studenti UK FTVS.

Za kazdou probdélou hodinu béhem noci je tfeba naspat 20-30 minut. Tento spankovy deficit
se muze splatit kratkym zdiimnutim béhem dne Panda (2020). Na otazku ,,Zdfimnete si
béhem dne?* 2 % respondentli odpovédélo, Ze si zdiimnou. 38 % minilo, Ze si zdifimnou
pouze nékdy a 60 % respondentli odpovédélo, ze zdiimnuti béhem dne nepotiebuje. Podle
prace Dockalové (2015) 18 % respondentii béhem dne spi, 45 % si obcas zdiimne a 37 %
respondentl béhem dne nespi. Pokud by se zvysilo povédomi o benefitech kratkého zdifimnuti
béhem dne, domnivam se, ze by si lidé tento navyk rychle osvojili. Samoziejmé jsem si
védom toho, Ze kazdy nema moznost se béhem dne prospat. Nasledné jsem se dotazoval, na
jak dlouho si béhem dne zdifimnou, pokud tu moznost maji. 19 % klienti odpovédélo, Ze si
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zdfimnou na 15-30 minut, 15 % klientl poZaduje 30—45 minut. 7 % klientl vic jak 45 minut.
To jiz nemusi byt prospésné, protoze clovek miize upadnout do hlubokého spanku a probudit
se vice unaveny nez piedtim. Zbylych 59 % béhem dne nespi.

Obecné plati, ze dospéli by méli spat piiblizné 7-8 hodin denn¢, aby si udrzeli optimalni
zdravi a pohodu (Narodni zdravotnicky informacni portal, 2023). Na dotaz, jakd je podle
klienti optimalni doba spanku, odpovédi se asto pohybovaly kolem doporu¢ovanych 8 hodin
spanku. 52 (42 %) klientd potvrdilo, Ze by pro n€ bylo 8 hodin spanku optimalni. Obdobné
vysledky ukazuje také prace Beranové (2022), kde 8 hodin spanku uvedlo 52,6 %
respondentl. V praci Dockalové (2015) 44 % respondentli povaZovalo za optimalni dobu pro
spanek 7-8 hodin. V mé préaci 23 (19 %) klientd uvedlo moznost 7-8 hodin, 12 (10 %)
odpovédi piipadlo na 7 hodin spanku a 4 (3 %) klienti si na zaklad¢ odpovédi vystaci se 67
hodinami. 1 (1 %) klient nakonec uvedl, Ze mu staci 6 hodin spanku. Zajimalo mé¢, jestli
klienti vnimaji pokles energie nésledujici den, pokud spali méné jak 7 — 8 hodin. 81 (66 %)
klientii potvrdilo, ze pokles energie vnimaji. 42 (34 %) odpovédelo, Ze tinavu nepocituji.

Samotna délka spanku neni vzdy stézejni. Je zapotiebi mit pokrytou také kvalitu spanku a to
nemusi byt vzdy lehké. Kvalitnimu spanku ptedchazi navyky, mezi které patii napi.: omezeni
expozice modrého svétla, dechové cviceni na zklidnéni, omezeni stimulujicich népoji,
dodrzovani pravidelného spankového rozvrhu. Ve 28. otadzce jsem se zajimal, jestli klienti
maji n¢jakou svou vecerni rutinu, ktera jim pomaha lépe usnout. Nejvice se objevovalo
poslouchéani audioknih, koukani na seridly, joga, ¢teni, meditace, dechové cviceni, sprcha a
sex. Vyzkumné Setfeni také potvrzuje, ze 29 (24 %) klientd by potiebovalo spat déle jak 8
hodin. Dle prace Dockalové (2015) vice jak 8 hodin spanku potiebuje 45 % respondentl. Je
o¢ividné, Ze se optimalni délka spanku muze liSit mezi jednotlivymi lidmi a miZze byt
ovlivnéna vékem, zivotnim stylem, genetikou a dalSimi faktory.

Kéva je jednim z nejoblibenéjSich napoji na svété (Nolan, 2001). Nicméné konzumace kavy
pred spanim mutze mit negativni dopad na kvalitu spanku. Kofein miize zpiisobovat problémy
s usinanim a snizovat hloubku spanku. To muize vést k nespavosti ¢i naruseni spankového
cyklu. Konzumace se netyka pouze kavy, nybrz také riznych kofeinovych napoji. Aby byla
zajisténa kvalita spanku, je nutné predejit konzumaci zejména ve vecernich hodinach. V rdmci
ankety 41 (33 %) klientt odpovédélo, ze kavu viibec nepije. Dle prace Beranové (2022) kavu
nepije 32,8 % studentd. V praci Fraiové (2014) kavu nepije 29 % respondentl. Dale jsem se
dotazoval, kolik salkti kavy za den klienti vypiji. 20 (16 %) klientt vypiji 3 Salky a vice, 2—3
salky pije 40 (33 %) klientl a 1 Salek za den vypije 22 (18 %) klientd. Samotné mnozstvi
vypité kdvy nemusi byt az tolik zasadni, jako spiSe doba konzumace kavy. Udava se, Ze
polocas odbouravani kavy je az 8 hodin. To znamena, Ze pii vypiti ur€itétho mnozstvi kofeinu
polovina vylou¢i az za 8 hodin. Z toho divodu neni vhodné konzumovat kofein v pozdnich
odpolednich hodinéach, pravé z diivodu naruSeni spankového cyklu. Na otazku ,,Jako dlouho
pfed spanim naposledy pijete kavu?*, odpovédélo 11 (9 %) klientli, Ze 2-3 hodiny pied
spanim, 32 (26 %) klienti uvedlo 4-5 hodin pted spanim, 38 (31 %) klienttl pije kavu déle jak
6 hodin pfed spanim. Z vySe dotazovanych se optimalnimu ¢asu konzumace kavy nejblize
fadi skupina klientl, kteti konzumuji kavu déle jak 6 hodin pted spanim. Poté mé zajimalo,
jestli ma na klienty vliv doba konzumace kavy nasledujici den. Zdali se citi rdno unavené.
Pouze 8 (6 %) odpovédelo, Ze se citi druhy den unaveni. Pokud bych mél provadét dalsi
vyzkum, tuto otdzku bych se snaZzil formulovat jinak, a to z divodu, Ze energeticky stav
¢lovéka po ranu muze byt ovlivnén jinymi faktory. Dopad konzumovaného kofeinu mize mit
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dopad az pozdéji behem dne. To, ze je kdva jednim z nejoblibengjSich napoji potvrzuje
vysledek, ze kavu pije vice jak dvé tietiny dotazovanych. Obdobnych vysledku miizeme najit
v praci Beranové (2022) a Fraiové (2014).

Nikotin je stimulant obsazeny v tabdkovych vyrobcich, jako jsou cigarety. Podobné jako
kofein mize nikotin zvySovat bd¢lost a pozornost, coz mize mit negativni vliv na spanek.
Vzhledem k tomu, ze jsem ve svém pruzkumu cilil na sportovné aktivni skupinu, neocekaval
jsem, ze by mnoho klienti koufilo cigarety. 110 (97 %) klientd nekouti, zbylych 13 (3 %)
ano. V praci Beranové (2022) se studenti UK FTVS rovnéz vyhybaji nikotinovym vyrobkiim.
84,5 % studentli se povazuje za nekuraky.

Dale mé zajimal vztah klientt k alkoholu. Ze 123 dotazovanych, 38 (31 %) uvedlo, ze alkohol
nikdy nekonzumuji. Ostatnich 85 (69 %) klientl jsem se dale dotazoval, jak dlouho pted
spanim konzumuji alkohol. Mén¢ jak hodinu pied spanim konzumuje alkohol 37 (30 %)
klienti, 2—3 hodiny konzumuje alkohol 47 (38 %) klientd, 4-5 hodin pted spanim 3 (2 %) a
déle jak 6 hodin pted spanim konzumuje alkohol 24 (20 %) klientd. Nejvétsi zastoupenti je zde
u konzumace alkoholu hodinu pied spanim. Nékteti véii, ze jim alkohol pomaha usnout, nebo
ze dokonce zlepSuje kvalitu spanku. Disledky poziti alkoholu pied spanim jsou hned dva.
Spanek pod vlivem alkoholu byva rozkouskovany a ¢asto dochéazi k probuzeni. Nicméné
vétSina téchto probuzeni se tézko pamatuje v nasledku pozitého alkoholu. Alkohol také patii
mezi nejsilngjsi inhibitory REM spanku. 72 (58 %) klientti potvrdilo, ze se druhy den citili
unaveng, pokud pfedchozi vecer konzumovali alkohol. 39 (32 %) tvrdilo, Ze Zadnou unavu
neciti. Urcité¢ by bylo do budoucna dobré zjistit, jak Casto respondenti konzumuji alkohol,
protoze takto nelze zjistit, jedné-li se pouze o pfilezitostnou konzumaci alkoholu. Napftiklad
v praci Beranové (2022) pije alkohol pfileZitostné 50 % studentt, v praci Fraiové (2014) 38 %
studenttl.

Dalsim zptsobem jak se da zlepsit kvalita spanku, je uzivani doplika stravy. Existuje nékolik
suplementd, které jsou znamy svymi potencialnimi piinosy pro podporu spanku. Patii mezi né
tryptofan, komplex vitaminu B, hot¢ik, melatonin, kozlik I¢kaisky a L-theanin (Ordoéfiez,
2017). Mezi klienty neni velké zastoupeni uzivani suplementti podporujici spanek. 102 (83 %)
klientlh odpovédelo, Ze suplementy nebere. Ostatnich jsem se tdzal, jaké dopliky berou. Mezi
nejvice uzivany suplement klienti fadili hot¢ik - celkem 16 (70 %) odpovédi. Dalsi v potadi je
melatonin (9 %) a glycin (9 %). Mezi ostatni uvedené suplementy spada: kozlik 1ékatsky, 5
htp, GABA. Domnivam se, Ze kdyby byli klienti informovani o vlivu hot¢iku na spéanek, tak
by se zvedlo procento odpovédi u piivodni otdzky. Hoicik je jeden ze zdkladnich minerald,
ktery podporuje nejen spanek, ale také spravnou funkci svali. Reguluje srde¢ni rytmus,
pomaha udrzovat normalni funkci neurotransmiterd a tak dale. Je proto pravdépodobné, Ze
klienti uzivaji hoi¢ik za jinym ucelem.

Klienti reguluji teplotu loZnice bud’ termostatem (26 klientd 21 %) nebo otevienim okna (77
klientd 63 %). 20 (16 %) klientl teplotu v loznici viibec netfesi. Idealni teplota pro usinani se
udava v rozmezi 18-22°C. 42 (34 %) klienti udava teplotu své loznice ptiblizn¢ kolem 18 °C.
29 (24 %) klienti udava ptiblizné 20°C a vice. 20 (16 %) klientd voli ptiblizn¢€ 16°C, 3 (2 %)
klienti preferuji méné 16°C a zbylych 29 (24 %) nevi, jakou maji teplotu v loznici.

S plnym Zaludkem se téZko usind, a proto je dobré nechodit hned po vecefi spat. Nicméné 7 (6
%) klienti uvedlo, ze jdou bezprostfedné po jidle spat. Idedlni by bylo pockat 2—3 hodiny,
s timto tvrzenim souhlasi 63 (51 %) klientt, ktefi toto pravidlo dodrzuji. 53 (43 %) klientt si
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drzi zlatou stfedni cestu a uvadi, ze jim sta¢i 1-2 hodiny po jidle, aby §li spat. V praci
Dockalové (2015) 32 % respondentii uvedlo, Ze ulehaji 2 hodiny po jidle. Mén¢ jak hodinu
pottebuje 12 % respondent.

Také pouzivani mobilnich zatfizeni (mobily, tablety, notebooky,...) by se mélo pfed spanim
minimalizovat. Tato zafizeni produkuji modré svétlo, které muze potlacovat produkci
spankového hormonu (melatonin) a zpomalovat proces usinani. Ve 32. otazce se ptam, jako
dlouho pfed spanim pouzivaji klienti mobilni zafizeni. Drtiva vétSina 93 (76 %) klient
pfiznala, Ze tato zafizeni pouzivaji méné jak hodinu ptfed spanim. 24 (19 %) klientii uvadi
hodinu pted spanim a zbylych 6 (5 %) se pohybuje v rozmezi 2-3 hodin. V dnes$ni dobé¢ lze
vyuzivat pomucek, které modré svétlo dokazi regulovat. 38 (31 %) klienti si je védoma téchto
pomiicek a pouzivaji je na upravu osvétleni béhem vecera. Mezi typické pomicky pro Gpravu
osvétleni klienti fadi bryle blokujici modré svétlo, chytré zarovky, zapnuti filtru modrého
svétla na PC nebo mobilu. 85 (69 %) uvedlo, Ze nic z toho nepouzivaji. Stejné¢ by pomohla
naprosta tma v loZznici béhem spanku. 88 (72 %) klientd si je védomo tohoto benefitu a
uvedlo, ze udrzuji naprostou tmu béhem spanku. 35 (28 %) ptiznalo, ze tmu v loznici nemaji.

Kdyz ¢lovék nemlize usnout, byva to frustrujici. Proto mé zajimalo, jak se s tim vyporadavaji
klienti a zda ned¢laji véci, které jim naopak mohou nadale branit ve kvalitnim spanku. 76 (62
%) klientd uvedlo, Ze se tim nijak nestresuji a pouze ¢ekaji, dokud neusnou. 3 (2 %) uvedlo,
ze si vezmou prasek na spani. 1 (1%) se jde projit. 2 (2 %) fesi tuto situaci tim, Ze se jdou
najist. Jak jiz bylo zminéno vySe, to neni dobré feSeni. 20 (16 %) zacne sledovat televizi nebo
koukéd do telefonu. Dle vySe uvedenych doporuceni to také neni dobra strategie. Proces
usinani se také zpomali. 7 (6 %) provozuje meditaci, kterd ma relaxacni efekt a Ize po ni 1épe
usnout. 1 (1 %) uvedl, Ze si pusti porno a 13 (10 %) uvedlo jiné moZnosti. Beranova (2022) se
obdobné ve své praci dotazovala studentil, jakym zplsobem fe$i situace, kdy nemohou
usnout. Studenti nej€astéji odpovidali, Ze tento stav nijak nefesi, pouze ¢ekaji, dokud neusnou.
Obdobn¢ je tomu i v praci Fariové (2014). Lze fici, ze vétSina lidi se s nespavosti vyporadava
pasivnim ¢ekanim, dokud neusnou, zatimco mensi skupina zkousi rizné metody. Meditace se
ukazuje jako pozitivni alternativa k navykim, jako je sledovani televize nebo pouZivani
telefonu, které mohou naruSovat proces usinani.

Prvni vyzkumna otazka zni: ,,Maji klienti potiZe se spankem?*. Vyzkum ukézal, ze 90 (73
%) klientd nema zadné potize se spankem. 33 (27 %) odpovédélo, Ze ma potize se spankem.
Nicméné pouze 1 (1 %) klient uvedl, ze mu byla diagnostikovana spankova porucha. Léky
uzivané pro problémy s usinanim uziva 5 (4 %) klientt.

Druha vyzkumna otézka zni: ,,Dodrzuji klienti zasady spankové hygieny, a jaké jsou jejich
praktiky?“. Dulezitym aspektem spankové hygieny je konzistence. Vstavat kazdy den ve
stejnou dobu veetné vikendt zvlada 24 (20 %) klientd. Chodit spat kazdy den ve stejnou dobu
véetné vikendl zvlada 33 (27 %) klientd. I pfesto, Ze vétSina z dotazovanych nechodi
pravidelné spat ani pravidelné nevstava, polovina z nich mé doporuovanych 7 — 8 hodin
spanku. Dalsi zasadou spankové hygieny je omezeni pfijmu stimulanti ve vecernich
hodinach, piti alkoholu a koufeni. Piti kavy a alkoholu jsem v ur€ité mite od klientii o¢ekaval.
Déle jak 6 hodin pied spankem si kdvu da 38 (31 %) klientd. Je zfetelné, ze piti kavy
v pozdnich vecernich hodinach klienty netrapi. Drtiva vétSina klientli jsou nekufaci, pouze 5
(4 %) klientll kouii na pravidelné bazi. Spravné prostiedi je pro spanek dal§im dulezitym
faktorem. 88 (72 %) klientlh ma ve své loZnici naprostou tmu, kdyZ jdou spat. Optimalnich
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18°C pokoje ma 42 (34 %) klientl. Mezi nejcastéjsi ve€erni rutiny klientii pro lepsi usindni je
poslouchani audioknih, cteni, meditace, dechové cviceni nebo joga nidra. Z prizkumu
vychdzi, ze 11 (9 %) klientim se dafi plnit vétSinu doporuceni spankové hygieny. Zbylych
112 (91 %) klientd dodrzuji pouze néktera doporuceni (viz ptiloha €. 4). Nejvétsi potize dela
systematicnost v pravidelném vstavani a chozeni spat. Z vyzkumného Setfeni vyplyva, ze
klienti nejvice podcenuji uzivani elektronickych zafizeni ve vecernich hodinach, bez filtru
modrého svétla. 93 (76 %) klientli pouziva elektronickd zafizeni (mobil, pocitac, tablet,...)
méné jak hodinu pred spanim. 85 (69 %) klienti ale nepouzivd zadnych pomicek, aby
zmirnili dopad modrého svétla, pii pouzivani téchto zafizeni. Myslim si, ze kdyby se klienti
naucili vice pracovat s pomiickami, které blokuji modré svétlo béhem vecCernich hodin,
zlepsilo by jim to kvalitu spanku.

Ttieti vyzkumna otdzka zni: ,,V jaké mire a jak dlouho pred spankem uzivaji klienti
navykové latky?* Ziskana data na tuto byly z odpovédi €. 16, 17, 19, 20, 21 a 22. Mezi
klienty bylo nejméné rozsifené koutfeni v porovnéni s kavou nebo alkoholem. Alkohol pije 69
% klientl, kavu pije 67 % klientl, a koufeni praktikuje pouze 3 % klientli. Mén¢ jak hodinu
pred spanim konzumuje alkohol 37 (30 %) klientd. Naopak kavu nekonzumuje méné jak
hodinu pied spanim nikdo. Dale alkohol 2-3h pied spanim konzumuje 47 (38 %) klientd.
Naopak kavu 2-3h pied spankem konzumuje 11 (9 %) klientt. I ptesto, ze klienti v anketé
uvedli, ze se po konzumaci alkoholu citi druhy den vice unaveni nez po kavé. Z prizkumu
vyplyva, ze klienti vice omezuji konzumaci kofeinu pted spanek oproti alkoholu. Pro zlepSeni
kvality spanku by se klienti méli pfedev§im snazit omezit konzumaci alkoholu a kofeinu
v pozdnich vecernich hodinach.

V této praci se nejednalo o randomizovany vybér. Do svého vyzkumu jsem si cilen¢ vybral
sportujici skupinu klienti Fyziogym Cooper a vysledky tak nemohu byt generalizovany na
celou sportujici populaci. Tato prace vSak muze slouzit jako pilotni studie pro budouci
vyzkum diplomové prace. Kde bych se mohl podrobnéji zaméfit na faktory ovliviiujici
spanek. Napfiiklad bych se do budoucna snazil 1épe formulovat otazky tykajici se konzumace
mnozstvi alkoholu. Jako silnou stranku prace bych zde radd vyzdvihnul mnozstvi zahrani¢nich
zdrojl a jejich aktualnost.
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7 ZAVER

Hlavnim cilem této bakaldiské prace bylo zjistit, v jaké mife dodrzuje sportovni populace,
konkrétné klienti Fyziogym Cooperu zasady spankové hygieny. V prvni ¢asti prace byla
popsana teoretickd vychodiska ohledn¢ spanku, spankové hygieny a faktorech, které ovliviuji
spanek. Déle byla vytvoiena anketa pro praktickou ¢ast vyzkumu. Na zaklad¢ odpovedi od
123 respondentii ve veéku 25-40 let jsme zjistili, Ze vétSina klienti nema vazné potize se
spankem, pfi¢emz 73 % respondentli uvedlo, Ze problémy se spankem nepocituje. Nicméné
stale existuji oblasti, kde maji klienti prostor pro zlepsSeni. Jednim ze zjisténi bylo, ze
sportovné aktivni klienti ¢asto dodrzuji pravidelny tréninkovy rezim, coz muze pozitivné
ovlivnit jejich spanek. Pfesto pouze mensi ¢ast z nich (20 %) vstava a chodi spat kazdy den ve
stejnou dobu. Nepravidelnost v téchto navycich mtze ptispivat k problémim se spankem, a
proto je dulezité zaméfit se na zvySeni povédomi o dulezitosti konzistentniho spankového
rozvrhu.

Dalsi vyznamny faktor pfedstavuje pouzivani elektronickych zatfizeni pied spanim. V¢EtSina
klientdi (76 %) ptiznala, ze pouzivé tato zafizeni méné nez hodinu pted usnutim a mnoho z
nich nepouzivd Zadné pomicky na filtraci modrého svétla. Tento ndvyk mulze naruSovat
produkci melatoninu a tim ztéZovat usinani. Zde by mohlo pomoci edukovéni klientd o
negativnich dopadech modrého svétla a 0 moznostech jeho minimalizace.

Konzumace stimulantt, jako je kdva a alkohol, také hraje vyznamnou roli. Ackoli vétSina
klientd konzumuje kavu s dostatecnym predstihem pied spanim, stale existuje ¢ast, ktera pije
kavu nebo alkohol ve vecernich hodinach, coz miize negativné ovlivnit kvalitu spanku.
Podobné také maly pocet klientd uvedl, ze koufi, coz je dalsi faktor, ktery mize narusovat
spanek.

Celkové lze fici, Ze 1 kdyz klienti Fyziogym Cooper vykazuji relativné dobré navyky
spankové hygieny, existuji ur¢ité oblasti, které by mohly byt zlepSeny. ZvySené povédomi o
vlivu elektronickych zafizeni, konzistence spankového rozvrhu a omezeni konzumace
stimulanti by mohlo dale pfispét ke kvalitnéjSimu a zdravéjSimu spanku. Doporuceni
zaméfena na tyto oblasti by mohla klientim pomoci doséhnout lepSiho spankového rezimu a
celkové zlepsit jejich zdravotni stav a vykonnost.
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Ptiloha €. 1 Vyjadfeni etické komise

UMIVERZITA KARLOWVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
Joseé Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Potveauji, 2e wento popis projektu odpovida navehu realizace projebiu a e phi jakékoli aménd projekiu, zeimena poudinieh metod,
zoalu Etickd komisi UK FTVS revidoy anou 2icost
3

V Praze dne: 21.11.2023 Podpis predkladarele:

bﬁiwg\

Datum a podpis odpovédného pracovnika z mista vyzkumu:

Vyjadreni Etické komise UK FTVS

Slozeni komise: Predsedkyné: doc. PhDr. Irena Parry Martinkova, Ph.D.

Clenové: prof. MUDr, Jan Heller, CSc. Mgr. Eva Prokesova, Ph.D.
prof. PhDr. Pavel Slepicka, DrSc. Mgr. Tomaé Ruda, Ph.D.
FhDr. Pavel Hrasky, Ph.» MUDr. Simona Majorova
i A5 7
Projekt prace byl schvalen Evickou komisi UK FTVS pod jednacim Gislem: ......... ﬁ,/ﬁ(f A
I8 M L
| AR oo A R P ool S

Etickd komise UK FIVS zhodnoula piedlozeny projekt a neshledala rozpory s plamnymi zasadami, predpisy a
mezindrodni smémicemi pro provadéni vvzkumu zahmujicibo lidské éastmiky,

Regitel projektu spinil podminky nutné k ziskini souhlasu Etické komise UK FTVS.

A

/

rizitko UK FTVS iy podpis predsedkyné EK UK FTVS
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UMIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE WYCHOVY A SPORTU
losé Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zidost o vyjadieni Etické komise UK FTVS

k projekiu vyzkumne. kvalifikacni ¢ seminarni prace zahmujici lidské ucastniky
Nizev projekin: Spankova hvgiena u klienti Fyziogym Cooper
Forma projeltu: vyzkumna prace - bakalifska price
Obdobi realizace: listopad 2023 -prosmec 2023
Predkladatel: Tomas Tomka
Hlavni Fefitel: Tomas Tomka
Misto vyzkumu { pracoyiSté): anonymizonino
Spoluresitel(e): /

Vedouci price (v pfipadé studentské pracey: MUDr, Simona Majorovd, katedra zdravotni @lesné vichovy a
iElovychovného lékaisivi

Finanéni podpora: /

Popis projektu: Cilem bakalifske price je provést analvzu a zhodnotit viznam spinkové hyaieny u _\'pnnuj[u[uh-i
klientd: pracovidié anomymizovane. Prace se se zaméuje na rozpoznani faktorh oviivijicich kvalitu a délku spanku
klienti a zjidini soucasného povédomi a prakiik tykajicich se spinkové hygieny a mavrhnuti doporuceni pro
optimalizaci spankoviych navikie Jedna se o teoreticko-empirickou praci. Kliemiim bude rozeslin online dotaznik, ve |
kterém sz bude zjisovat jejich spankove navyky (napk, délka spanku. mira kvality spanku, vecemi rutiny apod.). Na|
zaklade vyplnényeh dotazniki se porovnd kvalita spankové hyvgieny klienti dle teoretického prehledu.

Charakteristika ac¢astniko vizhumu: Jednd se o zdravé sponwjici jedince v rozmezi 25-40 let (muzi 1 Fenv).|
Predpoklidany poet ucasiniki 20-30. T-mailové adresy klientd ziskim od koordinatorky pracovidte (anonymizovino) |

iz el s pozvanim do vyzkumu nige. Klientim bude zaslin odkaz na email. kde mohou vyplnit dotenik, Vvzkemu!|
|.~ae nezaéasing osoby s akutnim {zejmeéna inlekeni) onemocnénim.

ZLajidténi berpednosti: Uastnict budou vypliovar online dotaznik ve svém domicim prostiedi, Rizika provadéncho |
vazkumu nebudou vyiii nez bérng ofekivana rizika v rimei whoto typu vezkumu, I
Potencialni stet zdjmi: YVyzkum neni provadén pro zidnow instituct ¢1 organizaci. Nejsem v pracovndé pravnim (ani |
rodinmem ) veiabu k Fdnemu udasinikovt vizkumu. Neexistuge zidnd skuteénost, kteri by mohla ovlivoit obyektivig
vizhumu, Nemam soukromy zigem na vvsledhn vyzkumu a ani vwzkum nevede k osobnimu prospechi. Vedouer price
| bude dohlizer nad korckinosu g nestrannost posuzovani vvsled vvzkumu mou osobou, Neexistuje Fadnd skutecnost.
U kterd by mohla ohrozit intewriu a divérvhodnost vizkamu,

Etickeé aspekty vizkumu: Daa budow shromazdiovina a zpracovivina v souladu s pravidly vwmezenvmi nafizenim
Evropske Unie & 20066749 a rakonem ¢ 11002019 Sh. — o #pracovani osobich adag, Budou ziskavany nasledujici
asobni udaje — pohlavi, rok narozent nebo vék. emanl a odpovédi na otizky. Uvédomuji si. Ze tex1 je anouyimizovan,
neobsahuje-hi akckoll informace. ktere jednolive & ve svém souhmu mohou vést K identifikaci konkrétni osoby -~ budu
[dbat o to, aby jednotlivi dcasmic nebyvli rogpoznatelni v exiu prace, Osobm data. Ktera !1'\ vedla k demifikac |
acastniko vwekumo, nudou do | dne po testovani anonymizovana, Ziskand daw budou #prd A, hegpecné
uschovana a pubhkevana v anonvmn podobé v bakalafské prici. pripadné v odbomyeh casopisech. monoorafiich a
prezentovina na konferencich. phipadnd budow vyuzit pii dalsi vorkumne prici na UK FTVS

|
Pofizovam fotografii vider audio nahrivek olasmiko: Béhem vwzkumu nebudow pofizoviany zadne folografic.
:iludl.l.'ln.l]h';n kv am videozaznam

| Text informonvaného souhlasm (15): skraceny st k dotazniku prilezen |
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Ptiloha €. 2 Informovany souhlas — vodni ¢ast dotazniku

Jmenuji se Tomas Tomka a jsem studentem tietiho ro¢niku bakalaiského studia na
Fakulté té€lesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy. Timto se na Vas obracim s
prosbou o vyplnéni dotazniku, ktery bude slouzit jako podklad pro moji
bakalatrskou praci, zaméfenou na spankovou hygienu.

Cilem vyzkumu je provést analyzu a zhodnotit vyznam spankové hygieny u
sportujicich klientt.

Doba potiebna pro vyplnéni dotazniku je ptiblizné 15-20 min. Vyplnéni dotaznik je
mozné do 30. prosince 2023.

Dotaznik je uréen pouze pro zdravé sportujici jedince v rozmezi 25-40 let (muzi i
zeny).

Ziskana data budou zpracovana, publikovana a uchovéana v anonymni podobé,
budou vyuzita pro vyzkum na UK FTVS a ochrdnéna pted jinym uzitim.

S vysledky studie se miizete sezndmit na emailové adrese: Tomka8(@seznam.cz
Vyzkum byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod ¢islem: 205/2023

Vyplnénim a odevzdéanim dotazniku potvrzujete, Ze dobrovoln¢ souhlasite se svoji
ucasti v této vyzkumné studii, o které jste byl/a informovan/a, jakoz 1 o pravu
odmitnout Gi€ast nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické

komisi UK FTVS.

Predem dekuji za Vasi ochotu a spolupréci.
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Ptiloha €. 3 Anketa — Spankova hygiena u sportujici populace klienti Fyziogym Cooper

1. Mate potize se spankem?
a. Ne
b. Ano
2. Jak moc jste sportovné aktivni?
a. 4 tréninky a vice béhem tydne
b. 2-3 tréninky béhem tydne
c. 1 améné¢ béhem tydne
3. Uzivate 1éky spojené s problémy usinani?
a. Ne
b. Ano
4. Pokud ano, uved'te jaké:
. Byla Vam diagnostikovana néjaka spankova porucha?
a. Ne
b. Ano
Pokud ano, uved'te jaka:
7. Jak dlouho Vam vétSinou trva, nez usnete? Usnu:
a. Témeét okamzité
b. Do 15min
c. Do 15-30min
d. AZpo 30min
8. Vstéavate na budik?
a. Ne
b. Ano
c. Stiidavé
9. Vstavate kazdy den ve stejnou dobu, véetné vikendi?
a. Ne
b. Ano, v¢etné vikendd
c. Ano, mimo vikendy
10.Chodite spat kazdy den ve stejnou hodinu, v¢etné vikendi?
a. Ne
b. Ano, véetné vikendi
c. Ano, mimo vikendy
11.Zdfimnete si béhem dne?
a. Ne
b. Nékdy ano
c. Ano
12. Na jak dlouho si béhem dne zdfimnete?
a. 15-30min
b. 30-45min
c. Vice jak 45min
d. Nezdiimnu si
13. Kolik hodin denn¢ spite?
a. Mén¢ jak 6h

)}

N
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b. 6-7h
c. 7-8h
d. Vice jak 8h
14. Kolik hodin spanku povazujete pro sebe za optimalni?
a. Strucnd odpoved
15. Pijete kavu?
a. Ne
b. Ano
16. Kolik kavy pted den vypijete?
a. 1
b. 2-3
c. 3avice
d. Nepiju kavu
17. Jak dlouho pted spanim naposledy pijete kavu?
a. Mén¢ jak hodinu pfed spanim
b. 2-3 hodiny pfed spanim
c. 4-5 hodiny ptfed spanim
d. Déle jak 6 hodin pied spanim
e. Nepiju kdvu
18.Citite se rano unavené, pokud jste pfedchozi vecer konzumovali kavu?
a. Ne
b. Ano
c. Nepiju kdvu
19. Kouftite?
a. Ne, nikdy
b. Ano
20. Jak casto kouftite?
a. Denné
b. Prilezitostné
c. Nekoufim
21. Konzumujete alkohol?
a. Ne, nikdy
b. Ano
22. Jak dlouho pied spanim konzumujete alkohol?
a. Mén¢ jak hodinu pfed spanim
b. 2-3 hodiny ptfed spanim
c. 4-5 hodin pted spanim
d. Déle jak 7 hodin pfed spanim
e. Nepiju alkohol
23. Citite se druhy den unavené, pokud jste predchozi vecer konzumovali
alkohol?
a. Ne, vilbec
b. Ano
c. Nepiju alkohol
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24. Uzivate suplementy podporujici spanek (Napft.: L-Theanine, 5-htp,
Magnesium, Glycin, kozlik 1€katsky,...)?
a. Ne
b. Ano
25. Pokud ano, uved'te jaké:
26. Citite se béhem dne unavené, pokud jste spali méné¢ jak 7-8h?
a. Ne
b. Ano
27. Mate néjakou vecerni rutinu, kterd Vam pomaha 1épe usnout?
a. Ne
b. Ano
28. Pokud ano, uved’te jakou:
29. Jakym zptsobem regulujete teplotu v loznici?
a. Termostat
b. Otevienim okna
c. Nereguluji
30. Znate teplotu loznice, kdyz jdete spat?
a. Nevim
b. Mén¢ jak 16°C
c. Priblizn¢ 16°C
d. Pfiblizn¢ 18°C
e. Pfiblizné 20°C a vice
31.Kolik hodin pted spanim si date posledni jidlo?
a. Po jidle jdu hned spat
b. 1-2h
c. 2-3h
32. Jak dlouho pted spanim pouzivate mobil/PC/TV?
a. 2-3h
b. 1h
c. Mén¢ jak 1h
33.Pouzivate n¢jaké pomticky pro upraveni osvétleni béhem vecera (bryle
blokujici modré svétlo, upravené zarovky,...)?
a. Ne
b. Ano
34. Pokud ano, uved’te:
35. Mate v loZnici naprostou tmu, kdyz jdete spat?
a. Ne
b. Ano
36. Co délate v situaci, kdy nemuize usnout?
Nic, ¢ekam, dokud neusnu
Vezmu si prasek na spani
Jdu se ven projit
Jdu se najist
Koukdm do mobilu/PC/TV
Jind

o Qo o
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Ptiloha ¢. 4 Tabulka — Odpovédi respondentil na zadsady spankové hygieny

Mate potize Vstavate kazdy Chodite spat kazdy Kolik Pijete Kolik kavy
se spankem? den ve stejnou den ve stejnou hodin kavu? pres den
R dent dobu, véetné hodinu, véetné denné vypijete?
esponden vikendG? vikendG? spite?
1| Ano Ne Ano, mimo vikendt 6-7h Ano 2-3
2| Ne Ano, mimo vikendy Ne 6-7h Ano 2-3
3| Ne Ano, mimo vikendy  Ano, v¢etné vikendd  Vice jak 8h Ano 1
Nepiju
4 | Ne Ano, mimo vikendy  Ano, v¢etné vikendd  7-8h Ne kavu
5| Ano Ne Ne 6-7h Ano 3 avice
6 | Ne Ne Ne 6-7h Ano 1
7 | Ano Ano, mimo vikendy  Ano, v¢etné vikendd  Vice jak 8h Ano 2-3
Nepiju
8 | Ne Ano, mimo vikendy  Ano, mimo vikendy 7-8h Ne kavu
Nepiju
9 | Ne Ano, mimo vikendy  Ne 7-8h Ne kavu
Ano, v¢etné Nepiju
10 | Ne vikendt Ne 7-8h Ne kavu
Ano, véetné Nepiju
11 | Ne vikend( Ano, véetné vikendd  7-8h Ne kavu
12 | Ne Ne Ne 7-8h Ano 1
13 | Ano Ano, mimo vikendy Ne 6-7h Ano 2-3
Ano, v¢etné Méné jak Nepiju
14 | Ano vikendl Ano, véetné vikendl  6h Ne kavu

16 | Ne

17 | Ne

18 | Ano

19 | Ne

20 | Ano

21| Ne

22 | Ano

23 | Ano

24 | Ano

25 | Ano

26 | Ano

27 | Ne

29 | Ano

30 | Ne

Ne
Ne

Ano, véetné
vikendu

Ano, v¢etné
vikendu

Ne

Ne

Ano, mimo vikendy
Ne

Ne

Ano, véetné
vikendu

Ano, mimo vikendy

Ano, mimo vikendy

Ne

Ano, véetné
vikendu

Ano, vcetné vikendu

Ne
Ne
Ne
Ne
Ne
Ne
Ne
Ano, véetné vikendd
Ano, v&etné vikendd
Ne

Ano, mimo vikendy

Ne

Ne
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7-8h Ano
7-8h Ano
7-8h Ano
7-8h Ano
6-7h Ano
6-7h Ne

Vice jak 8h Ne

7-8h Ano
Méné jak

6h Ne
7-8h Ano
7-8h Ne
6-7h Ne
7-8h Ano

Vice jak 8h  Ano

3 avice

2-3

3 avice

2-3
Nepiju
kavu
Nepiju
kavu
2-3
Nepiju
kavu
2-3
Nepiju
kavu
Nepiju
kavu

3 a vice

2-3



31

32

33

34

35

36

37

38

39

40

41

42

43

44

45

46

48

49

50

51

52

53

54

55

56

57

58

59

60

61

62

Ne

Ne

Ne

Ano

Ne

Ne

Ne

Ne

Ne

Ano

Ne

Ne

Ne

Ano

Ne

Ne

Ne

Ne

Ne

Ne

Ne

Ne

Ne

Ne

Ne

Ne

Ne

Ne

Ne

Ano

Ano

Ano, mimo vikendy
Ano, mimo vikendy
Ano, mimo vikendy
Ano, mimo vikendy
Ano, mimo vikendy
Ne
Ano, mimo vikendy
Ano, mimo vikendy
Ne
Ano, mimo vikendy
Ano, mimo vikendy
Ne
Ne
Ano, mimo vikendy
Ne

Ano, mimo vikendy

Ne

Ne

Ne

Ano, mimo vikendy
Ano, mimo vikendy
Ano, mimo vikendy
Ano, mimo vikendy
Ano, mimo vikendy
Ne

Ano, mimo vikendy
Ano, véetné
vikendd

Ano, mimo vikendy
Ano, mimo vikendy

Ne

Ano, mimo vikendy

Ano, mimo vikendy
Ano, véetné vikendd
Ano, mimo vikendy
Ano, mimo vikendy
Ano, mimo vikendy
Ne

Ano, mimo vikendy
Ne

Ne

Ne

Ano, mimo vikendy
Ne

Ne

Ne

Ne

Ano, véetné vikendl

Ano, véetné vikendd
Ano, mimo vikendy
Ano, mimo vikendy
Ano, mimo vikendy
Ano, véetné vikendd
Ano, véetné vikendd
Ano, mimo vikendy
Ne

Ano, véetné vikendd
Ne

Ne

Ano, véetné vikendu
Ne

Ne

Ano, mimo vikendy

7-8h
6-7h
7-8h
Vice jak 8h
6-7h
7-8h
6-7h
7-8h
6-7h
6-7h
6-7h
7-8h
7-8h
6-7h
7-8h

Méné jak
6h

7-8h
7-8h
6-7h
6-7h
6-7h
Vice jak 8h
7-8h
6-7h
Vice jak 8h
6-7h
7-8h
6-7h
7-8h
6-7h

7-8h

Ano

Ano

Ne

Ano

Ano

Ano

Ano

Ano

Ano

Ano

Ano

Ano

Ne

Ne

Ne

Ano

Ano

Ano

Ano

Ano

Ne

Ano

Ne

Ano

Ano

Ano

Ano

Ne

Ano

2-3

2-3
Nepiju
kavu

3 avice
3 avice
2-3
2-3
2-3
2-3

2-3
Nepiju
kavu
Nepiju
kavu
Nepiju
kavu

3 avice
2-3
3 avice

2-3
Nepiju
kavu
Nepiju
kavu

3 avice
Nepiju
kavu
Nepiju
kavu
2-3

2-3

1
Nepiju
kavu

3 avice

63 | Ne Ano, mimo vikendi Ano, v€etné vikendt  7-8h Ano 2-3
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65 | Ne Ne Ne Vice jak 8h  Ano 1

Méné jak
68 | Ano Ne Ne 6h Ano 3 avice
Nepiju
69 | Ne Ano, mimo vikendi Ne 7-8h Ne kavu
71 | Ne Ano, mimo vikendy Ne 7-8h Ano 2-3
72 | Ne Ne Ne 7-8h Ano 3 avice
73 | Ne Ne Ano, véetné vikendd  7-8h Ano 1
74 | Ne Ne Ne 6-7h Ano 3 avice
Méné jak
75 | Ano Ne Ne 6h Ano 2-3
Méné jak
76 | Ne Ne Ne 6h Ano 1
77 | Ano Ne Ano, mimo vikendy 7-8h Ano 3 avice
Nepiju
78 | Ne Ne Ano, mimo vikendy 7-8h Ano kavu
Nepiju
79 | Ano Ne Ne 7-8h Ne kavu
80 | Ne Ano, mimo vikendy  Ano, mimo vikendy 6-7h Ano 2-3
81 | Ne Ano, mimo vikendy  Ano, mimo vikendy 7-8h Ano 2-3
82 | Ne Ano, mimo vikendy  Ano, mimo vikendy 7-8h Ano 2-3
83 | Ne Ano, mimo vikendy Ne 7-8h Ano 3 avice
84 | Ne Ano, mimo vikendy  Ano, mimo vikendy 7-8h Ano 2-3
Nepiju
85 | Ne Ano, mimo vikendy  Ano, mimo vikendy 7-8h Ne kavu
Ano, véetné
86 | Ne vikendt Ne 6-7h Ano 2-3
87 | Ne Ne Ne 7-8h Ano 2-3
88 | Ne Ne Ne 7-8h Ano 2-3
Nepiju
89 | Ne Ano, mimo vikendy  Ne 6-7h Ne kavu
90 | Ne Ne Ne Vice jak 8h  Ano 2-3
Ano, véetné Nepiju
91 | Ne vikend( Ne 6-7h Ne kavu
92 | Ne Ano, mimo vikendy  Ano, v¢etné vikendd  7-8h Ano 2-3
93 | Ano Ano, mimo vikendy  Ano, véetné vikendd  7-8h Ano 1
95 | Ne Ne Ne 7-8h Ne 1
Nepiju
96 | Ne Ne Ne 6-7h Ne kavu
Nepiju
97 | Ne Ne Ne 7-8h Ne kavu
98 | Ne Ano, mimo vikendy  Ano, mimo vikendy 6-7h Ano 2-3
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Nepiju

99 | Ne Ne Ne 7-8h Ne kavu
Nepiju
100 | Ne Ne Ne 6-7h Ne kavu
Nepiju
101 | Ne Ne Ne 6-7h Ne kavu
Nepiju
102 | Ne Ano, mimo vikendy  Ano, v€etné vikendd  7-8h Ne kavu
103 | Ne Ano, mimo vikendy Ne 7-8h Ano 1
Nepiju
104 | Ano Ano, mimo vikendy Ne 7-8h Ne kavu
105 | Ne Ano, mimo vikendy Ne 7-8h Ano 1
Ano, vCetné Méné jak Nepiju
106 | Ne vikendl Ne 6h Ne kavu
Ano, véetné Méné jak
107 | Ano vikendU Ne 6h Ano 3 avice
Nepiju
108 | Ne Ne Ne 7-8h Ne kavu
109 | Ne Ano, mimo vikendy  Ano, v¢etné vikendd  7-8h Ano 1
110 | Ne Ano, mimo vikendy  Ne 3 avice
Nepiju
112 | Ano Ne Ano, mimo vikendy Vice jak 8h  Ne kavu
Ano, véetné
113 | Ne vikendt Ne 6-7h Ano 3 avice
114 | Ne Ne Ne 3 avice
116 | Ne Ne Ano, véetné vikendd  Vice jak 8h  Ano 1
117 | Ano Ne Ne 7-8h Ano 1
Nepiju
118 | Ne Ano, mimo vikendy Ne 7-8h Ne kavu
119 | Ne Ano, mimo vikendy Ne 7-8h Ano 2-3
120 | Ano Ne Ne 6-7h Ano 1
Méné jak
121 | Ano Ne Ne 6h Ano 2-3
Méné jak Nepiju
122 | Ano Ano, mimo vikendy  Ne 6h Ne kavu
Jak dlouho pred Citite se rano unavené, Koufrite? Jak éasto Konzumujete Jak dlouho
spanim pokud jste predchozi kourite? alkohol? pred spanim
R dent naposledy vecer konzumovali konzumujete
esponden pijete kavu? kévu? alkohol?
2-3 hodiny pfed Méné jak hodinu
1 | spanim Ne Ne, nikdy Nekoufim Ano pred spanim
4-5 hodiny pred 2-3 hodiny pred
2 | spanim Ne Ne, nikdy  Nekoufim Ne, nikdy spanim
Déle jak 6 hodin 2-3 hodiny pred
3 | pfed spanim Ne Ne, nikdy Nekoufim Ano spanim
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27 Neii'u kavu Neii'u kavu Ne, nikdi Nekoufim Ne, nikdi iFed siam’m

Nepiju kavu

4-5 hodiny pred
spanim

Déle jak 6 hodin
pred spanim
Déle jak 6 hodin
pred spanim

Nepiju kavu
Nepiju kavu
Nepiju kavu

Nepiju kavu
Déle jak 6 hodin
pred spanim
Déle jak 6 hodin
pred spanim

Nepiju kavu

4-5 hodiny pred
spanim
4-5 hodiny pred
spanim
4-5 hodiny pred
spanim
2-3 hodiny pred
spanim
4-5 hodiny pred
spanim

Nepiju kavu

Nepiju kavu
Déle jak 6 hodin
pred spanim

Nepiju kavu
Déle jak 6 hodin
pred spanim

Nepiju kavu

Déle jak 6 hodin
pred spanim
Déle jak 6 hodin
pfed spanim
4-5 hodiny pred
spanim

Déle jak 6 hodin
pred spanim

Nepiju kavu
Déle jak 6 hodin
pred spanim
Déle jak 6 hodin
pred spanim
2-3 hodiny pfed
spanim

4-5 hodiny pred
spanim

Nepiju kavu Ne, nikdy
Ne Ne, nikdy
Ne Ne, nikdy
Ne Ne, nikdy
Nepiju kavu Ne, nikdy
Nepiju kavu Ne, nikdy
Nepiju kavu Ne, nikdy
Nepiju kavu Ne, nikdy
Ne Ne, nikdy
Ano Ne, nikdy
Nepiju kavu Ne, nikdy
Ne Ne, nikdy
Ne Ne, nikdy
Ne Ne, nikdy
Ne Ano

Ne Ne, nikdy
Nepiju kavu Ne, nikdy
Nepiju kavu Ne, nikdy
Ne Ano

Nepiju kavu Ano

Ne Ne, nikdy
Nepiju kavu Ne, nikdy

Ano Ne, nikdy
Ne Ne, nikdy
Ne Ne, nikdy
Ne Ne, nikdy
Ano Ne, nikdy
Nepiju kavu Ne, nikdy
Ne Ne, nikdy
Ne Ne, nikdy
Ne Ne, nikdy
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Nekoufim

Nekoufim Ano

NekouFim Ano

Nekoufim

NekouFim Ano

Nekoufim Ano

NekouFim Ano

NekouFim

Nekoufim

NekouFim Ano

Nekoufim Ano

Prilezitostné Ano

Nekoufim Ano

Nekoufim Ano

Denné Ano

Nekoufim Ano

Nekoufim Ano

Nekoufim

Denné Ano

Nekoufim Ano

Nekoufim

Nekoufim Ano

Nekoufim

Nekoufim Ano

Nekoufim

Nekoufim Ano

NekouFim Ano

Nekoufim Ano

Nekoufim Ano

NekouFim Ano

Nekoufim

Ne, nikdy

Ne, nikdy

Ne, nikdy

Ne, nikdy

Ne, nikdy

Ne, nikdy

Ne, nikdy

Ne, nikdy

Ne, nikdy

Déle jak 6 hodiny
pred spanim
Méné jak hodinu
pred spanim
Méné jak hodinu
pred spanim
Déle jak 6 hodiny
pred spanim

2-3 hodiny pred
spanim

Déle jak 6 hodiny
pred spanim
Méné jak hodinu
pred spanim
Déle jak 6 hodiny
pred spanim
Méné jak hodinu
pred spanim

2-3 hodiny pred
spanim

Méné jak hodinu
pred spanim

2-3 hodiny pred
spanim

2-3 hodiny pred
spanim

2-3 hodiny pred
spanim

2-3 hodiny pred
spanim

Méné jak hodinu
pred spanim

2-3 hodiny pred
spanim

Déle jak 6 hodiny
pred spanim
Méné jak hodinu
pred spanim

2-3 hodiny pred
spanim

Déle jak 6 hodiny
pred spanim

2-3 hodiny pred
spanim

Déle jak 6 hodiny

Déle jak 6 hodiny
pred spanim
Méné jak hodinu
pred spanim

2-3 hodiny pred
spanim

2-3 hodiny pred
spanim

2-3 hodiny pfed
spanim

Méné jak hodinu
pred spanim

2-3 hodiny pfed
spanim

2-3 hodiny pred
spanim

Déle jak 6 hodiny
pred spanim



4-5 hodiny pred

38 | spanim Ne Ne, nikdy
4-5 hodiny pred

39 | spanim Ne Ano
4-5 hodiny pred

40 | spanim Ne Ne, nikdy
Déle jak 6 hodin

41 | pfed spanim Ne Ne, nikdy
4-5 hodiny pred

42 | spanim Ne Ne, nikdy

43 | Nepiju kavu Ne Ne, nikdy

44 | Nepiju kavu Nepiju kavu Ne, nikdy

45 | Nepiju kavu Nepiju kavu Ne, nikdy

4-5 hodiny pred

46 | spanim Ne Ne, nikdy

4-5 hodiny pred

48 | spanim Ne Ne, nikdy
Déle jak 6 hodin

49 | pfed spanim Nepiju kavu Ne, nikdy
4-5 hodiny pred

50 | spanim Ne Ne, nikdy
Déle jak 6 hodin

51 | pfed spanim Ne Ne, nikdy

52 | Nepiju kavu Nepiju kavu Ne, nikdy

53 | Nepiju kavu Nepiju kavu Ne, nikdy
4-5 hodiny pred

54 | spanim Ne Ne, nikdy

55 | Nepiju kavu Nepiju kavu Ne, nikdy

56 | Nepiju kavu Nepiju kavu Ne, nikdy
4-5 hodiny pred

57 | spanim Ne Ne, nikdy
4-5 hodiny pred

58 | spanim Ne Ne, nikdy
2-3 hodiny pred

59 | spanim Ne Ne, nikdy
4-5 hodiny pred

60 | spanim Ne Ne, nikdy

61 | Nepiju kavu Nepiju kavu Ano
4-5 hodiny pred

62 | spanim Ne Ne, nikdy
Déle jak 6 hodin

63 | pred spanim Ne Ne, nikdy

Déle jak 6 hodin
65 | pred spanim

Ne Ne, nikdy

4-5 hodiny pred
68 | spanim Ne

Ne, nikdy

Nepiju kavu

Nepiju kavu Ne, nikdy

Nekoufim

Prilezitostné

Prilezitostné

Nekoufim

NekouFim

Nekoufim

NekouFim

NekouFim

Nekoufim

Nekoufim

Nekoufim

Nekoufim

Nekoufim

Nekoufim

Nekoufim

Nekoufim

Nekoufim

Nekoufim

Nekoufim

Nekoufim

Nekoufim

Nekoufim

Prilezitostné

Nekoufim

Nekoufim

Nekoufim

Nekoufim

Nekoufim

Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ne, nikdy
Ano
Ne, nikdy

Ne, nikdy

Ne, nikdy
Ano
Ne, nikdy
Ne, nikdy
Ano
Ano
Ne, nikdy
Ano
Ano
Ano

Ano

Ne, nikdy

Ano

Ano

2-3 hodiny pred
spanim

Méné jak hodinu
pred spanim
Méné jak hodinu
pred spanim

2-3 hodiny pfed
spanim

2-3 hodiny pred
spanim

Déle jak 6 hodiny
pred spanim

2-3 hodiny pred
spanim

Déle jak 6 hodiny
pred spanim
Déle jak 6 hodiny
pred spanim

2-3 hodiny pred
spanim

Méné jak hodinu
pred spanim

2-3 hodiny pred
spanim

2-3 hodiny pred
spanim

Méné jak hodinu
pred spanim
Déle jak 6 hodiny
pred spanim

2-3 hodiny pred
spanim

Déle jak 6 hodiny
pred spanim
Déle jak 6 hodiny
pred spanim
Méné jak hodinu
pred spanim

2-3 hodiny pred
spanim

2-3 hodiny pfed
spanim

2-3 hodiny pred
spanim

Méné jak hodinu
pred spanim
Méné jak hodinu
pred spanim

2-3 hodiny pfed
spanim

Déle jak 6 hodiny
pred spanim

Méné jak hodinu
pred spanim
2-3 hodiny pfed
spanim

Déle jak 6 hodin
71 | pfed spanim

Nepiju kavu Ne, nikdy
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Nekoufim

Ano

4-5 hodin pred
spanim



72

73

74

75

76

77

78

79

80

81

82

83

84

85

86

87

88
89

90

91

92

93

95
96

97

98

99
100

101
102

103

104

105

106

4-5 hodiny pred
spanim

Déle jak 6 hodin
pred spanim
2-3 hodiny pfed
spanim

Déle jak 6 hodin
pred spanim
4-5 hodiny pred
spanim

4-5 hodiny pred
spanim

Nepiju kavu

Nepiju kavu

4-5 hodiny pred
spanim

Déle jak 6 hodin
pred spanim
4-5 hodiny pred
spanim

2-3 hodiny pred
spanim

Déle jak 6 hodin
pred spanim

Nepiju kavu
Déle jak 6 hodin
pfed spanim
Déle jak 6 hodin
pred spanim
Déle jak 6 hodin
pfed spanim
Nepiju kavu
Déle jak 6 hodin
pred spanim

Nepiju kavu
4-5 hodiny pred
spanim

4-5 hodiny pred
spanim

Nepiju kavu
Nepiju kavu

Nepiju kavu
2-3 hodiny pred
spanim

Nepiju kavu
Nepiju kavu

Nepiju kavu
Nepiju kavu
Déle jak 6 hodin
pred spanim

Nepiju kavu
Déle jak 6 hodin

pred spanim

Nepiju kavu

Ne

Ne

Ne

Ne

Nepiju kavu
Ne

Nepiju kavu
Nepiju kavu
Ne

Ne

Ne

Ne

Ano

Nepiju kavu
Nepiju kavu
Ne

Ne
Nepiju kavu

Ne
Nepiju kavu
Ne

Ne

Ne
Nepiju kavu

Nepiju kavu
Ne

Nepiju kavu
Nepiju kavu

Nepiju kavu
Nepiju kavu

Ne
Nepiju kavu
Ano

Nepiju kavu

Ne, nikdy
Ne, nikdy
Ne, nikdy
Ano

Ne, nikdy
Ne, nikdy
Ne, nikdy
Ne, nikdy
Ne, nikdy
Ne, nikdy
Ano

Ne, nikdy
Ne, nikdy
Ano

Ano

Ne, nikdy

Ano
Ne, nikdy

Ne, nikdy
Ne, nikdy
Ne, nikdy

Ne, nikdy

Ne, nikdy
Ne, nikdy

Ne, nikdy
Ne, nikdy

Ne, nikdy
Ne, nikdy

Ne, nikdy
Ne, nikdy

Ne, nikdy
Ano
Ne, nikdy

Ne, nikdy
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Nekoufim

Nekoufim

NekouFim

Prilezitostné

NekouFim

Nekoufim

NekouFim

NekouFim

Nekoufim

NekouFim

Prilezitostné

Nekoufim

Nekoufim

Nekoufim

Prilezitostné

Nekoufim

Prilezitostné
Nekoufim

Nekoufim

Nekoufim

Nekoufim

Nekoufim

Nekoufim
Nekoufim

Nekoufim

Nekoufim

Nekoufim
Nekoufim

Nekoufim
Nekoufim

Nekoufim

Denné

Nekoufim

Nekoufim

Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ne, nikdy
Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ne, nikdy
Ano
Ano

Ano
Ne, nikdy

Ano
Ano
Ano

Ano

Ano
Ne, nikdy

Ano
Ano

Ne, nikdy
Ne, nikdy

Ano
Ne, nikdy

Ano
Ano
Ano

Ano

2-3 hodiny pred
spanim

4-5 hodin pred
spanim

Déle jak 6 hodiny
pfed spanim
Méné jak hodinu
pfed spanim

4-5 hodin pred
spanim

Méné jak hodinu
pfed spanim

2-3 hodiny pred
spanim

Déle jak 6 hodiny
pfed spanim
Méné jak hodinu
pfed spanim
Méné jak hodinu
pfed spanim
Méné jak hodinu
pfed spanim

2-3 hodiny pred
spanim

2-3 hodiny pfed
spanim

Méné jak hodinu
pred spanim

2-3 hodiny pfed
spanim

Méné jak hodinu
pfed spanim
Méné jak hodinu
pfed spanim
Nepiju alkohol
2-3 hodiny pfed
spanim

2-3 hodiny pred
spanim

Méné jak hodinu
pfed spanim

2-3 hodiny pred
spanim

Méné jak hodinu
pred spanim
Nepiju alkohol
2-3 hodiny pred
spanim

Déle jak 6 hodiny
pred spanim

Nepiju alkohol
Nepiju alkohol
Méné jak hodinu
pred spanim
Nepiju alkohol
Méné jak hodinu
pfed spanim

2-3 hodiny pfed
spanim

2-3 hodiny pred
spanim

Méné jak hodinu
pfed spanim



107
108

109

4-5 hodiny pred
spanim

Nepiju kavu
4-5 hodiny pred
spanim

2-3 hodiny pfed

Ano
Nepiju kavu

Ne

Ano Denné
Ne, nikdy Nekoufim
Ne, nikdy  Nekoufim

2-3 hodiny pred

Ano spanim

Ne, nikdy Nepiju alkohol
Méné jak hodinu

Ano pred spanim

Méné jak hodinu

110 | spanim Ne Ne, nikdi Nekoufim Ano pred spanim

112 | Nepiju kavu Nepiju kavu Ne, nikdy  Nekoufim Ne, nikdy Nepiju alkohol
2-3 hodiny pfed Méné jak hodinu
113 | spanim Ne Ne, nikdy NekouFim Ano pred spanim
2-3 hodiny pfed 2-3 hodiny pfed
114 | spanim Ne Ano Denné Ano spanim
Déle jak 6 hodin Méné jak hodinu
116 | pfed spanim Ne Ne, nikdy ~ Nekoufim Ano pred spanim
Déle jak 6 hodin 2-3 hodiny pred
117 | pfed spanim Ne Ne, nikdy NekouFim Ano spanim
118 | Nepiju kavu Nepiju kavu Ne, nikdy  Nekoufim Ne, nikdy Nepiju alkohol
Déle jak 6 hodin Méné jak hodinu
119 | pfed spanim Ne Ne, nikdy  Nekoufim Ano pred spanim
Déle jak 6 hodin 2-3 hodiny pred
120 | pfed spanim Ne Ne, nikdy ~ Nekoufim Ano spanim
4-5 hodiny pred 2-3 hodiny pred
121 | spanim Ano Ne, nikdy  Nekoufim Ano spanim
122 | Nepiju kavu Nepiju kavu Ne, nikdy  Nekoufim Ne, nikdy Nepiju alkohol
Dalsi
Citite se druhy Znate Kolik hodin Jak dlouho Pouzivate néjaké Mate v
den unavené, teplotu pred spanim pred spanim pomiuicky pro loznici
pokud jste loznice, si date pouzivate upraveni osvétleni  naprostou
Respondent predchozi veé_er kdyz jdete pgsledni mobil/PC/TV? béhem v_('eé'era (br}'(le tm_u, kdyz
konzumovali spat? jidlo? blokujici modré jdete
alkohol? svétlo, upravené spat?
zarovky,...)?
1| Ano Nevim 1-2h Méné jak 1h upravené zarovky Ano
Priblizné
20°C a Po jidle jdu
2| Ano vice hned spat Méné jak 1h Ano Ne
3| Ano Nevim 2-3h Méné jak 1h Ano Ne
4 | Ne, vibec Nevim 2-3h Méné jak 1h Ne Ano
5| Ano Nevim 1-2h Méné jak 1h Ne Ano
Po jidle jdu
6 | Ano Nevim hned spat Méné jak 1h Ne Ne
7 | Ano Nevim 2-3h Méné jak 1h Ano Ano
8 | Ne, vlibec Nevim 2-3h Méné jak 1h Ne Ano
Priblizné
9 | Ano 18°C 2-3h Méné jak 1h Ne Ano
Priblizné
20°C a
10 | Ano vice 1-2h Méné jak 1h Ne Ne
Priblizné
20°C a
11 | Ano vice 2-3h Méné jak 1h Ano Ano
Priblizné
20°C a
12 | Ne, vlibec vice 1-2h Méné jak 1h Ne Ano




13

Ano

Pfiblizné
18°C
Pfiblizné
20°Ca

2-3h

Méné jak 1h

Ne

Ano

14 | Ne, vliibec vice 2-3h Méné jak 1h Ne Ano

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

29

30

31

32

33

34

35

36

37

38

39

40

41

42

43

44

Ano
Ano
Ano
Ne, viibec
Ano

Ne, vlibec

Ne, vibec
Ano
Ne, vibec
Ano

Ano

Ne, vibec

Ano
Ne, vibec
Ne, viibec
Ne, vibec
Ano
Ne, vibec
Ano
Ano
Ne, vibec
Ano

Ne, vlibec

Ano
Ano
Ano
Ne, vibec

Ano

Pfiblizné
18°C
Pfiblizné
16°C

Nevim
Priblizné
18°C
Priblizné
18°C
Priblizné
16°C
Priblizné
20°C a
vice
Priblizné
18°C

Nevim

Nevim
Priblizné
18°C
Priblizné
20°C a
vice

Nevim
Priblizné
18°C

Nevim
Méné jak
16°C
Priblizné
18°C
Priblizné
18°C
Priblizné
18°C

Nevim
Priblizné
16°C

Nevim
Priblizné
18°C
Priblizné
20°C a
vice
Priblizné
18°C
Priblizné
18°C
Priblizné
18°C
Priblizné
18°C

2-3h

2-3h

1-2h

1-2h

2-3h

2-3h

Po jidle jdu

hned spat

1-2h

1-2h

2-3h

1-2h

1-2h

2-3h

1-2h

2-3h

2-3h

2-3h

1-2h

1-2h

1-2h

1-2h

1-2h

1-2h

1-2h

2-3h

1-2h

1-2h

1-2h
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Méné jak 1h
1h

Méné jak 1h
Méné jak 1h
Méné jak 1h

Méné jak 1h

Méné jak 1h
Méné jak 1h
1h

Méné jak 1h

Méné jak 1h

1h

Méné jak 1h
1h

Méné jak 1h
Méné jak 1h
Méné jak 1h
2-3h

Méné jak 1h
Méné jak 1h
2-3h

Méné jak 1h

Méné jak 1h

Méné jak 1h
Méné jak 1h
Méné jak 1h
Méné jak 1h

Méné jak 1h

Ne

Ne

Ne

Ne

Ne

Ne

Ne

Ano

Ano

Ano

Ne

Ne

Ne

Ne

Ne

Ne

Ne

Ano

Ano

Ne

Ne

Ne

Ne

Ne

Ne

Ne

Ne

Ne

Ne

Ano

Ano

Ano

Ne

Ne

Ano

Ano

Ano

Ano

Ano

Ne

Ne

Ano

Ano

Ano

Ano

Ano

Ne

Ne

Ano

Ano

Ano

Ano

Ano

Ano

Ne

Ano



Ne, viibec

Ne, viibec

Ano
Ano

Ne, vlibec

Ano

Ne, vibec
Ne, viibec
Ne, vibec
Ne, vibec
Ano
Ano

Ano

Ano
Ano
Ano

Ano

Ano

Ne, vibec

Ano

Ano

Ne, viibec
Ano
Ano
Ano
Ano

Ne, vibec

Pfiblizné
18°C
Pfiblizné
18°C

Priblizné
20°C a
vice
Priblizné
18°C
Priblizné
18°C
Priblizné
20°C a
vice
Priblizné
20°C a
vice
Priblizné
16°C
Priblizné
18°C

Nevim
Priblizné
16°C
Priblizné
16°C

Nevim
Priblizné
20°C a
vice
Priblizné
18°C
Priblizné
18°C

Nevim
Priblizné
20°C a
vice

Pfiblizné
16°C

Méné jak
16°C
Priblizné
20°C a
vice

Pfiblizné
16°C
Priblizné
16°C

Nevim
Priblizné
18°C
Priblizné
18°C
Priblizné
18°C

2-3h

2-3h

1-2h

2-3h

Po jidle jdu
hned spat
2-3h

1-2h

Po jidle jdu
hned spat

2-3h

2-3h

2-3h

2-3h

Po jidle jdu
hned spat

1-2h

Méné jak 1h

Méné jak 1h

Méné jak 1h
Méné jak 1h

1h

Méné jak 1h

Méné jak 1h
1h

Méné jak 1h
Méné jak 1h
Méné jak 1h
Méné jak 1h

Méné jak 1h

Méné jak 1h
1h
1h

Méné jak 1h

1h

Méné jak 1h

2-3h

Méné jak 1h

Méné jak 1h
Méné jak 1h
Méné jak 1h
Méné jak 1h
Méné jak 1h

Méné jak 1h

Ano

Ne

Ano

Ne

Ano

Ano

Ano

Ano

Ano

Ano

Ano

Ano

Ano

Ano

Ano

Ano

Ano

Ano

Ano

Ano

Ano



PFiblizné
77 | Ano 18°C 2-3h Méné jak 1h Ano Ano
Priblizné
78 | Ano 18°C 1-2h Méné jak 1h Ano Ano
Priblizné
20°C a
79 | Ne, vlibec vice 1-2h Méné jak 1h Ano Ne
80 | Ano Nevim 1-2h Méné jak 1h Ne Ano
81| Ano Nevim 2-3h Méné jak 1h Ne Ano
Priblizné
82 | Ano 18°C 1-2h Méné jak 1h Ne Ano
Priblizné
20°C a
83 | Ne, vlbec vice 1-2h Méné jak 1h Ne Ano
Priblizné
20°C a
84 | Ano vice 2-3h 1h Ano Ano
Priblizné
20°C a
85 | Ne, vlbec vice 2-3h Méné jak 1h Ne Ano
Priblizné
86 | Ne, vibec 18°C 1-2h 1h Ne Ano
PFiblizné
87 | Ano 18°C 1-2h Méné jak 1h Ne Ne
Priblizné
20°C a
88 | Ano vice 1-2h 1h Ne Ano
89 | Nepiju alkohol Nevim 2-3h Méné jak 1h Ne Ne
Priblizné
20°C a
90 | Ano vice 2-3h Méné jak 1h Ne Ne
Priblizné
91 | Ano 16°C 2-3h Méné jak 1h Ano Ne
PFiblizné
92 | Ano 18°C 1-2h Méné jak 1h Ano Ano
93 | Ano Nevim 1-2h Méné jak 1h Ano Ano
Priblizné
20°C a
95 | Ne, vlibec vice 2-3h Méné jak 1h Ne Ano
Priblizné
96 | Nepiju alkohol 16°C 1-2h Méné jak 1h Ne Ano
97 | Ano Nevim 1-2h Méné jak 1h Ne Ne
98 | Ne, vlbec Nevim 2-3h 1h Ne Ano
Priblizné
20°C a
99 | Nepiju alkohol vice 2-3h 1h Ano Ano
Priblizné
100 | Nepiju alkohol 18°C 1-2h Méné jak 1h Ne Ano
101 | Ano Nevim 1-2h Méné jak 1h Ne Ne
Priblizné
102 | Nepiju alkohol 18°C 2-3h Méné jak 1h Ne Ano
Priblizné
20°Ca
103 | Ano vice 1-2h Méné jak 1h Ne Ano
Priblizné
20°Ca
104 | Ano vice 2-3h Méné jak 1h Ano Ano
Po jidle jdu
105 | Ano Nevim hned spat Méné jak 1h Ne Ne
106 | Ano Nevim 2-3h Méné jak 1h Ano Ano
Priblizné
107 | Ano 18°C 2-3h 1h Ne Ano

84



Priblizné

108 | Nepiju alkohol 16°C 2-3h 1h Ano Ano
Méné jak

109 | Ne, vlbec 16°C 2-3h 1h Ne Ano
Priblizné

110 | Ano 18°C 1-2h 1h Ano Ano
Priblizné

112 | Nepiju alkohol 16°C 1-2h Méné jak 1h Ano Ano
Priblizné

113 | Ne, vibec 16°C 1-2h Méné jak 1h Ne Ne
Priblizné

114 | Ano 18°C 2-3h Méné jak 1h Ne Ano
Priblizné
20°C a

116 | Ano vice 1-2h Méné jak 1h Ne Ano
Priblizné

117 | Ano 16°C 2-3h 1h Ne Ano
PFiblizné
20°C a

118 | Nepiju alkohol vice 1-2h Méné jak 1h Ne Ano
Priblizné

119 | Ne, vibec 18°C 2-3h Méné jak 1h Ne Ne
PFiblizné

120 | Ano 16°C 1-2h 1h Ne Ne
PFiblizné
20°C a

121 | Ano vice 2-3h Méné jak 1h Ano Ano

122 Neii'u alkohol Nevim 1-2h 2-3h Ano Ano



