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ABSTRAKT

Nazev: Spanek v regeneraci sportovcii

Cile: Hlavnim cilem této prace je pomoci dotaznikového Setfeni zjistit, zda se sportovci
zabyvaji kvalitou spanku a jak ji vnimaji. Dal§im cilem je zjistit, zda sportovci dodrzuji pravidla

spankové hygieny a zda a jak se snazi ovlivnit kvalitu spanku.

Metody: pro sbér dat bylo pouzito dotaznikové Setieni, které obsahovalo 30. otazek. Jednalo
se o nestandardizovany dotaznik vlastni konstrukce. Dotaznik byl zaméfen na aktivni a
rekreacni sportovce.. Byl distribuovan elektronicky. Zkoumany soubor tvofilo 90 respondentti

(54 muza a 36 zen).

Vysledky: Po vyhodnoceni dotaznikového Setieni jsme zjistili, Ze naSi respondenti sportuji
vétsSinou 4-5krat tydné a spanek povazuji za velmi duilezity aspekt regenerace téla a mysli.
VeétSina respondentd spi 7 az 8 hodin denné. V rdmci spankové hygieny pted spankem abstinuji
od alkoholu, kavy a nikotinu, aby si zajistili kvalitni spanek a zlep$ili svou vykonnost. Zjistili
jsme vSak také, Ze vétSina naSich respondentil tésné pred spanim nedodrzuje opatieni ohledné
elektoronickych zatizeni ale na druhé strane usina v tichu a tm¢. Vysledky dotazniku ukazuji,
ze sportovci maji celkove pozitivni postoj ke spankové hygiené a spankovému rezimu vzhledem

k vyhodam, které pfinasi jejich sportovnimu vykonu.
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ABSTRACT

Title: Sleep in the regeneration of athletes

Objectives: The main objective of the thesis is to find out, using a questionnaire survey, whether
athletes deal with the quality of sleep and how they perceive it. Another goal is to find out
whether athletes follow the rules of sleep hygiene and whether and how they try to influence

the quality of sleep.

Methods: a questionnaire containing 30 questions was used for data collection. It was a non-
standardized self-constructed questionnaire. The questionnaire was aimed at active and
recreational athletes. It was distributed electronically. The research group consisted of 90

respondents (54 men and 36 women).

Results: After evaluating the questionnaire survey, we found that our respondents usually do
sports 4-5 times a week and consider sleep to be a very important aspect of body and mind
regeneration. Most respondents sleep 7 to 8 hours a day. As part of sleep hygiene, they abstain
from alcohol, coffee and nicotine before going to sleep to ensure quality sleep and improve their
performance. However, we also found that the majority of our respondents do not follow the
precautions regarding electronic devices just before going to bed, but on the other hand fall
asleep in silence and darkness. The results of the questionnaire show that athletes have an
overall positive attitude towards sleep hygiene and sleep regime due to the benefits it brings to

their sports performance.
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1 UVOD

Regenerace u sportovcll a zotavenim sportovct je téma, kterym se vétSinou zabyvaji
sami sportovci nebo lidé, ktefi jim pomahaji s péci o jejich fyzické a duSevni zdravi. Téma
regenerace u sportovcl bylo zvoleno také proto, Ze pro sportovce, stejné jako pro rekreacni
sportovce, je dilezité dodrzovat pravidelny spankovy rezim. Vstavani a usinani by mélo byt
pravidelné, aby se vytvoril navyk. Sportovci by se s ohledem na spankovou hygienu méli
vyhybat alkoholu, nikotinu a dal$im stimulantim, které by mohly naruSovat jejich spanek.
Vzhledem k tomu, Ze spanek je dilezity pro kazdého ¢lovéka pfti praci, zaméiime se také na
fyziologii spanku a poruchy, které s nim souviseji. Podivame se také blize na spanek sportovct

a na aspekty, které by méli dodrzovat, aby zlepsili svij vykon.

Tato prace se sklada z teoretické a praktické ¢asti. V teoretické ¢asti se zamétujeme na
spanek a jeho fyziologii. Zabyvame se také poruchami spanku a vztahem sportovct ke spanku
a spankové hygiené. V teoretické ¢asti se také zabyvame vztahem mezi spankem a vykonem u
sportovcl a piekazkami, které mohou ovlivnit kvalitu spanku. Hlavnim cilem prace je pomoci
dotaznikového Setieni zjistit, zda se sportovci zabyvaji kvalitou spanku a jak ji vnimaji. DalSim
cilem je zjistit, zda sportovci dodrzuji pravidla spankové hygieny a zda a jak se snazi ovlivnit
kvalitu spanku. Pro splnéni cile byly stanoveny vyzkumné otazky a jako metodu jsme zvolili
dotaznikové Setfeni. Dotaznik se skladal z 30 otazek a byl elektronicky distribuovan mezi
aktivni a rekrea¢ni sportovce. Celkovy pocet respondentt byl 90 (54 muzii a 36 Zzen). Z nasich

respondentl bylo 75 amatérskych sportovci a 15 profesionalnich sportovci.



2 TEORETICKA VYCHODISKA
2.1 SPANEK

Spéanek a odpocinek je jednou ze zakladnich lidskych potieb, bez niz télo nemuize
fungovat. Je nezbytny ptfedevsim pro regeneraci téla, ale také pro duchovni stranku jedince.
Jedinec stravi spankem vice nez tetinu svého Zivota. Jak uvadi Walker, béhem spanku jedinec
nevnima svét kolem sebe, ale jeho smysly funguji a do mozku jsou nadale vysilany vSechny
potfebné signdly. Vysilané signaly nejsou preddvany do mozkové kury, ¢imz je zajiStén
nepierusovany spanek. Béhem spanku jedinec nevnima ¢as a ma snizeny svalovy tonus, télo
regeneruje. Walker déle uvadi, Ze spanek je slozity, aktivni a diikkladné organizovany proces
vzhledem k tomu, Ze obnovuje velké mnozstvi funkci v téle jedince. Spanek ma vice fazi a
kazda z nich pfinds$i mozku své vlastni vyhody. Pokud neni dodrzovan spankovy rytmus a

jednotlivé fize neprobihaji, dochazi ke zhorseni mozkovych funkei.!

Existuje mnoho definic spanku, pro Gcely tohoto ¢lanku vybirame pouze ty, které jsou
pro nés relevantni. Z behaviordlniho hlediska je spanek stavem odpocinku. Béhem spanku
dochazi k minimalni pohybové aktivité a télo je v typické horizontdlni poloze. Béhem spanku
je vnimani jedince omezeno a vnéji prostiedi je eliminovano. Cinnost mozku se 1isi od bdélého
stavu.? Z neurofyziologického hlediska je spanek fyziologicky stav, kdy je védomi zastfené a
jedinec se nachézi ve stavu relaxace. Z tohoto pohledu je spanek charakterizovan piedevsim

snizenim vzrusivosti neurontl v mozkové kiife a smyslovych podnéti.

Spanek je pasivni ¢innost, pfi niz ma ¢lovek zaviené oci, lezi v horizontalni poloze a je
bez zvuku.* Spanek jedince je regulovan cirkadiannim rytmem a také spankovou homeostazou.
Biologické hodiny jedince, nazyvané cirkadianni rytmus, pomahaji pfizplisobovat se zménam
prostiedi, jako je stfidani dne a noci, zpisobem, ktery optimalizuje fyziologické procesy v téle.
%Fyziologické procesy neboli biorytmy v téle se stfidaji ve 24hodinovych cyklech a zahrnuji
naptiklad stfidani fazi bdéni a spanku, zmény ve vylu¢ovani hormont a preferenci vylu¢ovani

urcitych hormont ve vétSim mnozstvi béhem spanku (melatonin), zmény télesné teploty,

" Walker, M. 2017. Pro¢ spime. Nova v&da o spanku a snech. Penguin books. ISBN 978-0-141-98376-9

2 Jantosova, N. Lé¢ba spankové apnoe pomoci pretlaku v dychacich cestich (CPAP) a neinvazivni ventilace
(BiPAP) ve spanku. Praha. 2011. Univerzita Karlova. 1. 1ékatska fakulta

3 Tomagova, M. Borikova, 1. 2008. Potieby v oSetfovatelstvi 1. Ed. Martin. Osveta. ISBN 978-80-8063-270-0

4 Ellis, J. 2018. Zbavte se nespavosti. 1. vyd. Praha. DOBROVSKY s.r.0. ISBN 978-80-7390739-6

5 Hubcikova, E. 2020. Tohle byste méli v&dét o spanku. Bratislava. [online], [cit. 2024-05-05], Dostupné z
https://uniba.sk/spravodajsky-portal/detail-aktuality/back to page/nasauniverzita/article/toto-by-ste-mali-vediet-
o-spanku/.

6Fekete, E. a kol. 2015. Biorytmy. Kosice. UPJS. [online], [cit. 2024-05-05], Dostupné z:
https://www.upjs.sk/public/media/22833/Biorytmy.pdf.
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traveni, imunitni reakce organismu atd. Z tohoto diivodu se jedinec n€kdy citi Cily a jindy ma
potiebu spanku. Cirkadidnni rytmus také fidi produkci hormonu kortizolu, ktery je stresovym
hormonem. Hladina tohoto hormonu se zvySuje ptfed probuzenim. Tento hormon spousti
procesy a piipravuje télo na probuzeni a pohyb. ZvySuje hladinu cukru v krvi a sekreci

zaludeéni kyseliny. 7

Tmavé prostiedi je pro fazi spanku velmi dulezité, protoze intenzita svétla ovlivituje
produkci hormonu melatoninu, ktery je béhem spanku produkovan epifyzou. Pokud je
svétlo intenzivni, produkce se zpomaluje. Pokud je t€lo ve tmé&, produkce melatoninu se
zvySuje. Melatonin se zacina ve zvySené mitfe produkovat asi dvé hodiny pied spanim a tvofi

A4

spankovou branu. Nejvyssi hladiny dosahuje v prvnich hodindch spanku a po probuzeni za¢ina

opét klesat na minimum.®

Kromé cirkadianniho rytmu je soucasti spankového rezimu také pravidelny spanek. Je
to prirozena potieba jedince spat. Po rannim probuzeni by mél mit jedinec energii a potieba
spanku by méla byt minimalni. Béhem dne neni spanek potieba a potieba spanku se zvysuje v
odpolednich a vecernich hodinach. Je dulezité, aby jedinec vyuzil vrcholu spankové
homeostazy k odpocinku a aby potieba spanku byla uspokojena tak, aby se cely cyklus mohl
znovu opakovat. Pokud neni vrchol spankové homeostazy vyuzit ke spanku, ptichazi ospalost

i béhem dne.’

Adenosin ovliviiuje také spanek a bdéni. Jednd se o chemickou latku, kterd se béhem
bdéni uklada v mozku, a kdyZ se nahromadi, zvySuje se tlak ve spanku. Adenosin obvykle
dosahuje maximalni hladiny vecer, kdy télo potiebuje odpocinek. Spankovy tlak zplsobuje, ze

t&lo jedince pocituje tinavu. Obvykle tato fize nastava po 12 aZ 16 hodinach bdéni. '°

Prestoze ma kazdy jedinec sviij vlastni cirkadianni rytmus, mizeme pozorovat rozdily
v chronotypu. Chronotyp v podstaté geneticky urcuje, kdy je jedinec nejproduktivnéjsi nebo
kdy je pro né nejvhodnéjsi doba k fungovani. Chronotyp urcuje, kdy je pro jedince
nejvhodnéjsi vstavat a usinat. Podle chronotypu existuji ranni typy jedinci, které tvoii piblizné

40 % populace, a vecerni typy, kterych je ptiblizné 30 %. Poslednich 30 % populace tvoii

7 Hub¢ikova, E. 2020. Tohle byste méli v&dét o spanku. Bratislava. [online], [cit. 2024-05-05], Dostupné z
https://uniba.sk/spravodajsky-portal/detail-aktuality/back to page/nasauniverzita/article/toto-by-ste-mali-vediet-
o-spanku/.

8 Ellis, J. 2018. Zbavte se nespavosti. 1. vyd. Praha. DOBROVSKY s.r.0. ISBN 978-80-7390739-6

9 Ellis, J. 2018. Zbavte se nespavosti. 1. vyd. Praha. DOBROVSKY s.r.0. ISBN 978-80-7390739-6

10 Walker, M. 2017. Pro¢ spime. Nova v&da o spanku a snech. Penguin books. ISBN 978-0-141-98376-9



neutralni typ.!! Podle chronotypu jedince vime, Ze jedinec vecerniho typu je v ¢asnych rannich
hodinach neproduktivni a jeho mozek jesté neni plné funkéni. Témto jedincim nevyhovuje
nemaji problém fungovat od ¢asného rana. Jejich mozek je pln¢ funk¢ni a produktivni. Vecer

se jejich schopnost fungovat zpomaluje a télo vyzaduje spanek.

2.1.1 FYZIOLOGIE SPANKU - FAZE REM A NREM

ey e

molekularni Grovni. Béhem spanku je v téle modulovéana transkripce genl a proces spanku
podporuje produkci medidtorové RNA. Pokud je télo vystaveno spankové deprivaci, jsou tyto

geny negativné ovlivnény a dochézi k problémiim s paméti.!?

Kazdy clovék je béhem dne vystaven podnétim, situacim, které je tieba v mozku
klasifikovat. Mozek proto potiebuje obnovovat svou kapacitu a tfidit potfebné a nepotiebné
vzpominky. To se déje béhem dobrého a kvalitniho spanku, kdy se stfidaji vSechny potifebné

faze.

Bé&hem spanku se stiidaji dvé faze spanku. Dospély €lovek by mél spat 8 hodin, aby se
vSechny faze spravné vystiidaly a aby byly dokon¢eny vSechny potiebné procesy. Faze REM
je charakteristicka rychlymi pohyby oc¢i a fize NREM je bez rychlych pohybii o¢i. Tyto faze

-----

kmen a délka fazi zavisi na $ifce mozkového kmene.'3

Béhem REM faze spanku mizeme kromé rychlych pohybti o¢i pozorovat i dalsi typické
znaky. Jedna se predevs§im o kolisani télesné teploty jedince, zménu krevniho tlaku, zménu
srdecni frekvence a zpomaleni dychéni. Pro tuto fazi je také charakteristické snéni a mimovolni
zaSkuby svall. Hlavnim medidtorem této faze je noradrenalin a tato faze spanku vznika v
retikuldrni formaci mostu. Pravé prostfednictvim této faze spanku se propojuji a organizuji

viechny informace ziskané béhem bdéni.'*

" Walker, M. 2017. Pro¢ spime. Nova v&da o spanku a snech. Penguin books. ISBN 978-0-141-98376-9

12 Cirelli C., Gutierrez, C. M., Tononi G. 2004. Rozséahlé a rozdilné t¢inky spanku a bdéni na expresi mozkovych
gentl. 41:35-43. [online], [cit. 2024-05-05 ], Dostupné z: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/14715133/.

3 Walker, M. 2017. Pro¢ spime. Nova véda o spanku a snech. Penguin books. ISBN 978-0-141-98376-9

14 Seidl Z. 2015. Neurologie pro studium a praxi. Grada. ISBN 978-80-247-5247-1
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Béhem NREM faze spanku jsou télesné funkce cloveéka stabilni a nedochazi k

mimovolnim svalovym za$kubtim. Hlavnim mediatorem této faze spanku je serotonin.'®

Obrazek 1 ukazuje WalkerGv hypnogram, ktery zndzornuje jednotlivé faze spanku.
Svisla osa hypnogramu znazornuje faze, ve kterych je jedinec vzhiiru a ve kterych spi. Bdéni je
bd¢ly stav, REM je spanek a NREM je spanek, ktery ma Ctyfi faze 1, 2, 3, 4. Vodorovna osa
znazoriuje ¢asové useky noci a spanku. Doba spanku je zobrazena od 23:00 vecer do 07:00

rano.

Cyclel : Cycle2 Cycle 3 + Cycle4 ; Cycle5

Wake -

REM -

NREM Stage 1 -

NREM Stage 2 -

NREM Stages 3 and 4 -
(Slow wave sleep)

i
i
i
L}
1
[}
1
I
[}
1
I
[}
[}
il
I
i
T

11 pm Midnight 1am 2am 3am 4am 5am 6 am 7am

Time of Night

Obrazek 1: Hypnogram

Zdroj: Walker, M. 2017. Pro¢ spime. Nova véda o spanku a snech. Penguin books. ISBN 978-
0-141-98376-9

Faze REM a NREM se béhem spanku stfidaji v 90minutovych intervalech, ale jejich
pomeér se v prubchu cyklti méni. Prvni polovinu noci zabird spanek NREM a REM se vyskytuje
jen velmi malo. V druhé poloviné noci pfevazuje spanek REM a spanek NREM je zastoupen
miniméln€é. Béhem obou fazi spanku se obnovuji nervové obvody a mozek si vytvaii prostor
pro nové informace a uklada ty, se kterymi pfiSel do styku béhem bdéni. Faze spanku REM
slouzi ke konsolidaci nervovych spojeni. Mozek ukladéd informace do paméti. Pozdé&jsi faze
NREM a REM, které¢ jsou kratsi, slouzi k rekapitulaci a upevnéni vzpominek a informaci.
Béhem NREM spanku, tedy prvni poloviny noci, mozek tfidi a odstraniuje nepotiebna nervova

spojeni. Mozek zpracovava vSechny informace, se kterymi pfiSel do styku, odstranuje ty

15 Seidl Z. 2015. Neurologie pro studium a praxi. Grada. ISBN 978-80-247-5247-1
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nepotiebné a ponechava si ty potiebné. V druhé poloviné spanku, kdy je tok myslenek a
informaci jiz usporadan, se pomér fazi REM a NREM méni a vzpominky a informace se posiluji

a ty nejpotiebngjsi se ukladaji do paméti.'®

Obrazek 2 ukazuje zdznam EEG, ktery znadzornuje rizné faze spanku. Faze (A) je
bd¢lost, (B) je faze 1 NREM spanku, (C) faze 2 NREM spanku, (D) faze 3 NREM SWS spanku,
(E) faze 4 NREM SWS spanku a (F) REM spanku.

(A) Bdenie

by AT A AIALr A

(B) NREM1

(C) NREM2

A A A

(D) NREM3-SWS

ooyl

(E) NREM4-SWS

(F) REM spanok

Pk, o pnto iy

Obrazek 2: EEG zaznamy mozkové aktivity béhem riiznych fazi spanku.

Zdroj: Janikova, Z. 2015. Psychiatrie pro praxi. 2015; 16(3): 106-110.
https://www.solen.sk/storage/file/article/74b5348221a76f5e2596136ad6d915e.pdf

Podle EEG je prvni faze spanku charakterizovana jako pokles mozkové aktivity pies
sérii Ctyf fazi NREM do hlubokého spanku. NREM faze jsou odlisné a 1i8i se charakterem a
frekvenci. Faze NREM pod Cisly 3,4 jsou také charakterizovany jako SWS neboli spanek s
pomalymi vlnami. Po 90 minutdch spanku NREM nastava vzestupna faze, ktera vede k prvni
fazi spanku REM. Spanek REM md nizkou amplitudu, smiSenou frekvenci a
desynchronizovanou aktivitu EEG. Podoba se fazi bdéni. EEG ukazuje, Ze faize REM a NREM
se béhem noci opakuji Ctyfikrat az pétkrat. Behem kazdé spankové taze dochazi ke specifickym

fyziologickym zméndm. Méni se hladiny hormont a neuromodulatord. Béhem ¢asného no¢niho

6 Walker, M. 2017. Pro¢ spime. Nova v&da o spanku a snech. Penguin books. ISBN 978-0-141-98376-9
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spanku se piehravaji, stabilizuji a posiluji deklarativni vzpominky, které jsou zavislé na

hipokampu. Pozdni noéni spanek je spojen s emo¢ni paméti a je zavisly na amygdale. !’

NREM spanek ve fazich 1 a 2 nastadva bezprostiedné€ po usnuti. Hlubsi faze NREM
spanku jsou 3 a 4. Jedna se o spanek s pomalymi synchronnimi a ptedvidatelnymi vinami, SWS,
které jsou asi 10krat pomalejsi nez viny bd¢€losti. Viny SWS jsou prerusovany spankovymi
vieteny, useky, které trvaji jen né€kolik sekund. Lze je zaznamenat béhem slabého i silného
NREM spanku. Jejich funkei je chranit mozek béhem spanku a pted vnéj$imi vlivy. Silny, nebo
jinak znamy jako hluboky NREM spanek, je velmi aktivni spanek, pii kterém se mozek a
neurony v ném synchronizuji a sjednocuji. Vniméani okoli je preruSeno, jedinec nesni,
anatomickd centra mozku spolu komunikuji a poznatky z kratkodobé paméti se prenaseji do

paméti dlouhodobé.'®

Ve fazi REM clovek také spi, ale mozkova aktivita je zcela odlisnd od faze NREM. Faze
REM je srovnatelna s fazi bdéni. Béhem této faze lze pozorovat rychlé frekvenéni viny, které
vSak nejsou synchronni. Neurony zpracovavaji informace, ale rtiznou rychlosti a v riiznych
casovych tsecich. Thalamus spojuje percepcni signély, coz jsou v podstaté vzpominky, emoce,
podnéty, impulzy, které se promitaji do mozkové kiiry. Elektricka aktivita pfi zkoumani mozku
nam ne vzdy ptesné fekne, zda jedinec spi, nebo bdi. Pokud chceme zjistit, zda jedinec spi, je

nutné ovéieni pomoci svalové aktivity.!

V bdé€lém stavu zaznamenavame svalovy tonus. Ve spanku NREM svalovy tonus mizi
a ve fazi REM, kdy jedinec sni, jsou svaly ochrnuté, a proto nelze svalovy tonus zaznamenat
pii dobrovolné svalové kontrole. Svaly podléhajici autonomnimu nervovému systému funguji

beze zmény.?°

Stru¢ny ptehled jednotlivych fazi spanku nadm ukazuje, ze kdyz je jedinec vzhiru,
pfijima podnéty z prostiedi, ve kterém se nachazi. Béhem NREM féaze spanku jeho mozkova
ktra uklada, tfidi a upeviiuje ziskané znalosti a dovednosti. Ve fazi REM se nové ziskané

znalosti a dovednosti propojuji se v§im, co jiz jedinec zn4, a ukladaji se do dlouhodobé paméti.

"Janikova, Z. 2015. Psychiatrie pro praxi. 2015; 16(3): 106-110. [online], [cit. 2024-05-05], Dostupné z
https://www.solen.sk/storage/file/article/74b5348221a7615¢25f96136ad6d915e.pdf.

8 Walker, M. 2017. Pro¢ spime. Nova véda o spanku a snech. Penguin books. ISBN 978-0-141-98376-9

9 Walker, M. 2017. Pro¢ spime. Nova véda o spanku a snech. Penguin books. ISBN 978-0-141-98376-9

20 Walker, M. 2017. Pro¢ spime. Nova véda o spanku a snech. Penguin books. ISBN 978-0-141-98376-9
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2.1.2 PORUCHY SPANKU

Kvalitni spanek je pro lidské t€lo nezbytny, protoze ovlivituje fyzické i dusevni zdravi
cloveka. Nedostatek spanku zptsobuje zdravotni a psychické problémy nejen jednotlivetim, ale
predstavuje také velké riziko pro spoleCnost. Spankova deprivace se projevuje sniZzenou
koncentraci, zpomalenymi reakcemi, mikrospankem, snizenou vykonnosti atd. Rozsah a
zavaznost spankové deprivace si jednotlivci nemusi ani uvédomovat. Existuje mnoho lidi, kteti
v disledku nedostatku kvalitniho spanku funguji se snizenymi fyziologickymi a psychickymi
funkcemi.

Nedostatek spanku muze vést k porucham spanku, které je tieba 1€¢it pod Iékarskym
dohledem, protoze s sebou pfinaseji fadu dalSich zdravotnich problému. Podle Klobu¢nikové

lze poruchy spanku rozdélit do nasledujicich skupin:

e Nespavost

e Poruchy dychani souvisejici se spankem — obstrukéni spankova apnoe, centralni
spankova apnoe, hypoventilacni syndromy, hypoxémie

e Nemoci s hypersomnii centralniho pivodu — narkolepsie, idiopatickd hypersomnie,
Kleine-Levintiv syndrom, syndrom nedostate¢né¢ho spanku.

e Parasomnie

e Poruchy cirkadidnniho rytmu

e Motorické poruchy souvisejici se spankem.?!

Pokud ¢lovek trpi problémy se spankem, je dilezité zjistit, pro¢ tomu tak je. V anamnéze
se zjiStuje stfidani a rozsah bdéni ve spanku a pravidelnost bdéni. Déle je tfeba zjistit, kdy
jedinec chodi spat a kdy vstava, jak dlouho vydrzi spat, jak ¢asto se v noci budi, jaka je intenzita
jeho dychani atd. Zjistuje se také rodinna, pracovni a farmakologickd anamnéza.?? Poruchami
spanku trpi velké mnozstvi lidi. Nékteti sviij problém fesi s odbornikem a nékteti se jej snazi
vyfesit sami.

Podle Borze se pfi¢iny poruch spanku dé€li na vnitini a vnéj§i. Mezi vnitini pfi¢iny autor
fadi psychologické, neurologické a fyziologické vlivy. Mezi vngjs$i pfiCiny fadi nepravidelnost

denniho rezimu, tézkou fyzickou préci, narocnou dusevni praci, nemoc, €asté cestovani na delsi

21 Klubu¢nikova, K. 2021. Zaklady fyziologie a poruchy spanku. Lékaiska fakulta Univerzity v Bratislave. ISBN
978-80-223-5338-0

22 Nevsimalova, S., Razi¢ka E., Tichy J., et al. 2005. Neurologie. Galén. ISBN 80-7262-160-2
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vzdalenosti, konzumaci kavy, alkoholu, nadmérné teplo ve spaci mistnosti, nevhodnou postel

atd.?

Vsechny tyto aspekty vedou k porucham spanku. Pti poruchach spanku se spankovy
vzorec lisi od normalniho. To znamena, Ze usinani trva déle nez pul hodiny a spanek je
prerusovan nebo vynechavan. V dalsi ¢asti této prace se budeme jednotlivym poruchdm spanku
vénovat podrobnéji. Konkrétné se jedna o nespavost, syndrom spankové apnoe, hypersomnii,

parasomnii, poruchy cirkadidnniho rytmu a poruchy motoriky souvisejici se spankem.

2.1.2.1 NESPAVOST

Nespavost patii do kategorie poruch spanku nazyvanych dyssomnie. Jedna se o poruchu,
pfiniz jedinec trpi obtizemi s usinanim, preruSovanym spankem nebo velmi Casnym vstavanim.
Jedinec trpici nespavosti necerpa energii ze spanku, a proto se obvykle citi béhem dne unaveny,
ospaly, ndladovy, podrazdény, déla chyby, nechodi do spole¢nosti atd.?* Nespavost se posuzuje
podle urcitych kritérii, jako jsou stiznosti jedince na pomalé usinani, probouzeni béhem spanku,
Spatnou kvalitu spanku, které se vyskytuji nejméné tiikrat tydné po dobu nejméné jednoho
meésice. Jedinec trpici nespavosti a také si stézuje na nedostatek kvalitniho spanku a tim je

ovlivnén jeho kazdodenni Zivot.?

Nespavost je také podminéna psychologickymi faktory, jako je nezvladani stresu, at’' uz
v praci nebo v roding€. Nespavosti, kterd trvad déle nez tfi mésice, hovofime akutni. Jedinec
premysli o svych problémech a jejich feseni a nemtize spat. Psychofyziologicka nespavost se
povazuje za chronickou. Jedinci se podafi usnout béhem vecerni aktivity, ale spanek se
nedostavi pii pfesunu do postele. U jedince se objevuji problémy souvisejici s tim, Ze nemuze
usnout pfi usinani v posteli. Pfichdzi podraZzdénost a neusindni. Zména prostiedi nebo vecernich
ritudl problém odstrani. Paradoxni nespavost je typ nespavosti, kdy si jedinec pouze mysli, ze

nespi, a vnima svét kolem sebe. Ve skute¢nosti vak béhem noci spi nepietrzité. 2

23 Borzova, C. et al. 2009. Nespavost a dalsi poruchy spanku. Praha. Grada. ISBN 978-80-247-2978-7
2Frolkovi¢, J. 2015. Poruchy spanku. Martin. Unilabs. [online], [cit. 2024-05-05], Dostupné z
https://www.unilabs.sk/casopis-invitro/poruchy-spanku.

25 Dyba, J. 2014. Poruchy spanku a nemoci souvisejici se spankem/PGS. In. Praha. 1. 1ékafska fakulta Univerzity
Karlovy. [Online], [cit. 2024-05-05], Dostupné Z
https://www.wikiskripta.eu/w/Poruchy_sp%C3%Alnku a chorobn%C3%A9 projevy so
uvisej%C3%ADc%C3%AD _se sp%C3%A1nkem/PGS.

26 Plhakova, A. 2013. Spanek a snéni. Praha. Praha: Portal s.r.o. 1. vyd. ISBN 978-80262-0365-0
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2.1.2.2 SYNDROM SPANKOVE APNOE

Nejcastéjsi poruchou spanku je spankova apnoe. Tato porucha souvisi s dychanim, kdy
dochazi k opakovanym pferuSenim dychani béhem spanku. Spankovéa apnoe se d€li na
obstrukéni a centralni spankovou apnoe. U obstrukéni spankové apnoe jsou piitomny
anatomické problémy a jedna se predevsim o zvétSeny koten jazyka, zvétSené mandle, ztlustélé
sliznice, nedostate¢nou prichodnost hltanu, obézni pacienty atd. U centralni apnoe se jednd o
poruchu dychani jako takovou, hyposenzitivitu na hypoxii. V disledku téchto okolnosti ma
jedinec prerusovany spanek a dochazi k nedostatku spanku.?’” Syndrom spankové apnoe
nezpusobuje u jedince pouze nespavost. Zpusobuje také kardiovaskularni, cerebrovaskuldrni a
metabolickd onemocnéni. U jedince se muze vyvinout srde¢ni selhani, ischemickd choroba

srdeéni, srde¢ni infarkt, diabetes mellitus 2. typu, inzulinové rezistence atd.®

Spéankova apnoe se poznd podle dennich a vecernich pifiznakl. Mezi denni ptiznaky
patii Uinava, ospalost béhem dne, deprese, bolesti hlavy atd. Mezi veCerni ptfiznaky patii

chrapani, dusenti, sucho v Gstech atd.?

2.1.2.3 HYPERSOMNIE

Hypersomnie mize byt také nazyvana opakem nespavosti. Pti této poruse jedinec také
nadmérné spi v kteroukoli denni dobu. Hypersomnie nastavd, kdyz jedinec spi vice, nez je
vzhiiru. Mize byt soucéasti zdravotniho stavu nebo se muze jednat o samostatnou poruchu

spanku. Jedinec trpici touto poruchou nedokéaze ovladat nutkani spat.>°
Hypersomnie muize byt primarni a sekundarni. O primarni hovoiime v ptipadé
poskozeni mozku. O sekundarni hovotime v ptipadé¢, kdy ma jedinec rizné somatické poruchy,

jako je nadmérné mnozstvi melatoninu, spankovad apnoe, poruchy §titné Zlazy apod.’!

27 Nevsimalova, S., Razi¢ka E., Tichy J., et al. 2005. Neurologie. Galén. ISBN 80-7262-160-2

28 Piihodova 1., Dostalova, S. et al. 2016. Spankova medicina v kazuistikach. Mlad4 fronta a.s. ISBN 978-80-204-
4024-2.

29 Zambova, R. 2019. Spankova apnoe. Kosice. Centrum REM spanek. [online], [cit. 2024-05-05], Dostupné z:
https://www.screm.sk/spankove-apnoe/.

30 Borzova, C. 2016. Spanek a pamét’ ve vztahu k 1ékéim. Praha. Lékatska fakulta Univerzity Karlovy, ¢. 5/2008,
S. 226-229. ISSN 1339-4258. [online], [cit. 2024-05-05], Dostupné z
https://www.solen.sk/storage/file/article/e59dfd74b488cal f0540e244 1 af4baef.pdf.

31 Borzova, C. 2016. Spanek a pamét’ ve vztahu k 1ékiéim. Praha. Lékatska fakulta Univerzity Karlovy, ¢. 5/2008,
S. 226-229. ISSN 1339-4258. [online], [cit. 2024-05-05], Dostupné z
https://www.solen.sk/storage/file/article/e59dfd74b488cal f0540e244 1 af4dbaef.pdf.
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Hypersomnie mize byt také idiopatickd, pourazova nebo v podobé narkolepsie. Idiopaticka
hypersomnie vznika, kdyz nadmérny spanek nema na organismus zadny pozitivni vliv. S
posttraumatickou hypersomnii se setkdvame u jedincii po poranéni mozku. U jedinch s
opakovanou hypersomnii se problém projevuje tim, Ze se hypersomnie na urc¢itou dobu objevi,
pak zmizi a opét se vrati. Narkolepsie je neurologicka porucha, kterd je podminéna geneticky.
U této formy hypersomnie se zachvaty spanku objevuji kdykoli a kdekoli. Jedinec je caste¢né
pii védomi, ale nedokaze spanek ovladat. Narkolepsie se déli na narkolepsii s katalepsi a bez

katalepsie.??

2.1.2.4 PARASOMNIE

V piipad¢ parasomnie se béhem REM i NREM faze spanku vyskytuje celd fada stavi.
Jejich zdkladnimi projevy jsou pohyby, emoce, désivé sny a aktivita nervového systému. Tyto
projevy narusuji spanek jedince a mohou zpiisobit zranéni. Parasomnie lze klasifikovat podle
mechanismu vzniku a vazani. Patfi sem parasomnie s naruSenym probouzenim z NREM

spanku, parasomnie vazané na REM spanek a ostatni parasomnie.>*

U parasomnii jsou neZadouci motorické projevy nebo smyslové zazitky. Objevuji se pii
usinani, setrvavani ve spanku nebo probouzeni. Parasomnie ve spanku REM a NREM se mohou
dokonce kombinovat s jinymi poruchami spanku. Mezi parazomnie s vazbou na spdnek REM
patii poruchy chovani ve spanku REM, opakujici se izolované spankové paralyzy a nocni mury.
U této formy poruchy jsou Casté i dalsi neurologické a psychiatrické problémy. Ty mohou

souviset s uzivanim 1ék, stresem nebo spankovou deprivaci.>*

Parasomnie spojen¢ s poruchou NREM spanku maji mechanismus netiplného probuzeni
z delta spanku béhem prvnich tii hodin spanku. Tento mechanismus pak vytvaii nestabilni stav,
ktery je pfechodny a nachézi se mezi hlubokym spankem a bdénim. Jeho trvani je obvykle v
rozmezi nékolika desitek minut. BEéhem této faze mize jedinec mluvit, kiicet, pohybovat se atd.

Z tohoto stavu se jedinec bud’ probudi, nebo usne. R4no si na no¢ni udalosti nepamatuje.*

32 Plesko, R. 2020. Jak dlouhy spanek je potieba? Co je REM, NON REM a pro¢ potiebujeme snit? Bratislava.
[online], [cit. 2024-05-05], Dostupné z https://zdravoteka.sk/magazin/aky-dlhy-spanok-je-potrebny/.

33 Klubu¢nikova, K. 2021. Zaklady fyziologie a poruchy spanku. Lékaiska fakulta Univerzity v Bratislavé. ISBN
978-80-223-5338-0

34 Tormasiova, M., Han, V. 2017. Parasomnie spojené s REM spankem. Piehledové ¢lanky. Psychiatrie pro praxi.
18(2). [online], [cit. 2024-05-05, Dostupné z
https://www.solen.sk/storage/file/article/46f3a128305da6d105dfdf169tb68cc6.pdf.

35 Klubu¢nikova, K. 2021. Zaklady fyziologie a poruchy spanku. Lékatska fakulta Univerzity v Bratislavé. ISBN
978-80-223-5338-0
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2.1.2.5 PORUCHY CIRKADIANNIHO RYTMU

Pro spravné fungovani cirkadidnniho rytmu je nutné, aby se ¢lovek vniting ptizptsobil
sttidani svétla a tmy a 24hodinovému cyklu. Nemoci tohoto rytmu jsou v podstaté zpusobeny
narusenim nebo odchylkou mezi individudlnim cirkadidnnim rytmem a vnéjSim 24hodinovym

ry‘[mem.36

Mezi poruchy cirkadianniho rytmu patii syndrom opozdéné spankové faze, syndrom
pokrocilé spankové faze, porucha s nepravidelnym rytmem spanku a bdéni a porucha spojena
s pravidelnym, ne 24hodinovym rytmem spanku a bdéni. Poruchy cirkadianniho rytmu
postihuji osoby cestujici napfi¢ Casovymi pasmy nebo osoby pracujici na smény. Mezi klinické
projevy této poruchy spanku patii nespavost nebo hypersomnie. Lécba této poruchy spociva
bud’ v aplikaci intenzivniho svétla v urcité fazi cyklu, nebo v podavani melatoninu. Vhodna je

také behavioralni 1é¢ba.?’

2.1.3 MOTORICKE PORUCHY SOUVISEJICi SE SPANKEM

Mezi ptiklady motorickych poruch souvisejicich se spankem patii syndrom neklidnych
nohou, periodické pohyby koncetin béhem spanku a poruchy spanku s periodickymi pohyby
koncetin, bruxismus, rytmické pohyby, propriospinalni myoklonus béhem usinani, kiece
dolnich koncetin souvisejici se spankem a benigni spankovy myoklonus u déti. Motorické
poruchy jsou charakterizovany jednoduchymi, opakovanymi a stereotypnimi pohyby
souvisejicimi se spankem. Tyto pohyby maji obvykle negativni dopad na spanek, protoze jsou

prerusované.®

36 Klubu¢nikova, K. 2021. Zaklady fyziologie a poruchy spanku. Lékaiska fakulta Univerzity v Bratislavé. ISBN
978-80-223-5338-0
87 Klubu¢nikova, K. 2021. Zaklady fyziologie a poruchy spanku. Lékaiska fakulta Univerzity v Bratislavé. ISBN
978-80-223-5338-0
38 Klubu¢nikova, K. 2021. Zaklady fyziologie a poruchy spanku. Lékaiska fakulta Univerzity v Bratislavé. ISBN
978-80-223-5338-0
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3 SPANEK SPORTOVCE

Kazdy zivy organismus potifebuje regeneraci. Jednd se o automatické procesy, které
probihaji uvnitt organismu bez vnéjsiho vlivu. Jsou soucasti zivota kazdého organismu a mohou
probihat béhem zatéze organismu nebo po ni. Po zatézi organismu nastupuje inava a regenerace
. , sy o vro: . v « . 39 P
je nezbytna, zejména u sportovcti, ktefi jsou pravidelné a denné vystaveni stresu.”” Obnoveni
homeostazy zajistuje zvySeni vykonnosti. Namaha pfinasi pro jedince zmény fyziologickych
funkci a jejich regenerace je nezbytna. Jedna se predevsim o snizeni tepové frekvence, krevniho

tlaku, doplnéni glykogenu, odstranéni psychické tinavy. 4°

Vzhledem k castému fyzickému zatizeni organismu sportovcl je u nich vétsi
pravdépodobnost tnavy. Jedna se o stav snizené¢ vykonnosti, kdy se sniZzuje intenzita
vykonavané G&innosti. Unava je zptsobena predev§im vylerpanim energetickych zésob,
nadbytkem katabolitli nebo narusenim vnitiniho prostiedi. Pocit inavy je v podstaté ochranou
organismu pfed vy&erpanim a ochranou pro zachovani Zivotnich funkci. Unava je vétSinou

fyzicka, ale mtze byt i psychicka, akutni a chronick4.*!

Unava se u sportovcl vyskytuje velmi Casto, proto je pro né dulezita regenerace.
Sportovni vykon souvisi s fyzickou a psychickou regeneraci organismu vzhledem k tomu, Ze
rovnovahu mezi pravidelnym cvicenim a regeneraci organismu. Jak Jirka upozoriuje, kvalitni
vykony sportovcll vyzaduji dokonalé zajisténi celého komplexu podminek, na nichz zavisi
jejich dokonala ptiprava. Je zcela logické, ze nékteré slozky regenerace jsou nezbytné, zatimco
jiné jsou méné dilezité nebo dokonce zanedbatelné. Zadna slozka regenerace by neméla byt v
honbé za vynikajicim nebo §pi¢kovym vykonem podceniovana. **

Z vyse uvedenych divodi by mél byt spanek nezbytnou soucésti zivotniho stylu
sportovce. Spravné mnozstvi kvalitniho spanku ma vliv na jejich vykonnost. Jak

upozoriiuje Litt, aktivni lidé trpi nedostatkem spanku, ale pokud by méli dostate¢né mnozstvi

39 Hogkova, B., Majorova, S., Novakova, P. Masaz a regenerace ve sportu. Prvni vydani. Praha: Masérska $kola,
s. 1. 0: Praha: Masérska skola, s. r. 0. Karolinum. ISBN 9788024617671
40 Stacke, D. 2011. Relaxaéni techniky ve sportu. Praha. Grada

41 Hoskova, B., Majorova, S., Novakova, P. Masaz a regenerace ve sportu. Prvni vydani. Praha: Masérska $kola,
s. 1. 0: Praha: Masérska Skola, s. r. 0. Karolinum. ISBN 9788024617671
42 Jirka, Z. 1990. Regenerace a sport. Praha. Olympia
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spanku, jejich vykonnost by se zlepsila a vyhnuli by se chybam a nedostatkiim, které jsou

diisledkem nedostatku spanku. 4

3.1 HYGIENA SPANKU

Dodrzovani spravné spankové hygieny predchazi nékterym porucham spanku.
Spankova hygiena se skladd z navykd, pravidel a rutin, které vedou ke kvalitnimu spanku.
Spravné spankové navyky je tfeba budovat jiz od détstvi. Dislednym vedenim ditéte
k navykim ho pfipravime na spankovou hygienu a tim pfedchdzime psychickym a fyzickym

porucham v dospélosti.**
IKEM doporucuje nékolik pravidel spankové hygieny:
e Chodit spat pti pocitu ospalosti.

e Neni vhodné spat béhem dne. Doporuceny je vSak odpoledni odpocinek

maximalné 45 minut.

e Dilezité je pravidelné vstdvani a usinani.

e V mistnosti, kde se spi je potieba vétrat a udrzovat teplotu 18-20°C.

e V mistnosti, kde se spi je potfeba mit ticho a tmu.

e Ze spankové mistnosti odstranit rusivé predméty a alergeny.

e Pted spanim nekonzumovat povzbuzujici napoje, nekoufit, nepit alkohol, nejist
tézka jidla.

e Bchem dne si zajistéte pfemnozenou pohybovou aktivitu, ale ne tésné pred
spanim.

e Neusinejte ve stresu, rozruSeny a znepokojeny.

e Na lizku bud’te jediné b&hem usinani a spanku, jinak ne.*’

43 Litt, A. 2004. Palivo pro mladé sportovce: zakladni potraviny a tekutiny pro budouci Sampiony. Champaign,
Illinois, USA. Human Kinetics

44 Bardon, A. 2019. Pravda o popirani: Pfedsudky a sebeklam ve v&dg, politice a ndboZenstvi. New York. Oxford
University Press

45 Nespavost-spankova hygiena. 2024. [online], [cit. 2024-06-26], Dostupné z https://www.ikem.cz/cs/nespavost-
spankova-hygiena/a-1997/
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Idzikowski tvrdi, ze k spanku a jeho celkové hygiené je velmi dulezité prostiedi ve
kterém jedinec spi. Je velmi dilezité, aby misto, kde jedinec spi, bylo pro n¢j bezpecné, vhodné
umisténé a vhodné zatfizené. Umisténi mista ke spani v blizkosti rusného prostfedi, jako je
naptiklad ulice, vede k ruseni spanku hlukem. N¢kteti jedinci vSak radi usinaji za zvuku hudby.
Ta odvadi jejich pozornost od myslenek, které povazuji za rusivé. Osvétleni v prostoru pro
spanek by mé&lo byt tlumené nebo zadné.*® Teplota v prostoru pro spanek by méla byt 15-19
oC 47

Spravna spankova hygiena je dilezita. Pravidelny spankovy rytmus mohou narusit
ruzné faktory, naptiklad prace na smény, prostiedi, ve kterém se nachdzime, zména postele, ve
které spime, kava, alkohol, pozdni jidlo, uzivani 1ékt atd. Idealni je udrzovat pravidelny rezim
spanku a bdéni nejen ve vSedni dny, ale i ve dnech volna. Del§im spankem o vikendu jedinec
nedohani deficit, ktery se vytvofil béhem tydne, a citi se po delSim spanku vice unaveny. Spaci
prostor by m¢l slouzit pouze ke spanku. Neméla by byt vyuzivdna k jinym ¢innostem, které
nemaji se spAnkem a odpoc¢inkem nic spole¢ného.*® Pravidelnost spanku podporuje také Kalus.

Rik4, ze pravidelné usinani a vstdvani béhem tydne zajisti spravnou regeneraci t&la a mysli.*’

Souhrnné feceno, nedoporucuje se konzumovat jidlo pted spanim, alesponn 2 hodiny
pied planovanym usnutim. Pfed spanim bychom také neméli koufit, pit alkohol, uzivat kofein
nebo jiné stimulanty, cvi€it nebo se vénovat digitalnim technologiim, jako jsou chytré telefony,
televize nebo pocitac.>® Podle Simpsona neni vhodné konzumovat kofein 6 hodin pied spanim
a alkohol 3-4 hodiny pred spanim.’! Kalus doporu¢uje pied spanim relaxaéni aktivity, jako je
¢teni knihy, tepld sprcha, meditace, protahovani nebo poslech relaxa¢ni hudby. S usindnim
mohou pomoci také bylinné latky, at’ uz ve formé vitamini nebo &aji. >

Klinicka spankova medicina se, kromé jin¢ho, zabyva také neucinnosti spankové
hygieny. Kazda slozka spankové hygieny je pro spanek dilezita a je tieba, aby vSechny slozky

pusobili spole¢né a fesily celkovou osvétu v oblasti spankové hygieny. To by vedlo ke zlepSeni

46 Tdzikowski, CH. 2012. Jak zdravé spat: usinejte zdravé, vydrzte spat, osvézte své télo i ducha. Praha. Slovart.
ISBN 978-80-7391-545-2

47 Kalus, J. 2019. 1. Brno. Jakub Gottvald. ISBN 978-80-905652-8-9

48 Kotler, R., Karinch, M. 2013. 365 zptsobi, jak se dobie vyspat. Brno. Jota. ISBN 978-807-4623-028

49 Kalus, J. 2019. 1. Brno. Jakub Gottvald. ISBN 978-80-905652-8-9

50 [dzikowski, CH. 2012. Jak zdravé spat: usinejte zdravé, vydrzte spat, osvézte své t€lo i ducha. Praha. Slovart.
ISBN 978-80-7391-545-2

51 Simpson, N. S., Gibbs, E. L., Matheson, G. O. 2017. Optimalizace spanku pro maximalizaci vykonu: disledky
a doporuceni pro vrcholové sportovce. Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports. 27(3), 266. ISSN
09057188

52 Kalus, J. 2019. 1. Brno. Jakub Gottvald. ISBN 978-80-905652-8-9
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spanku lidi. Irish et al. upfesnuje, ze celosvétové obavy o vefejné zdravi v souvislosti se
Spatnym spankem zvysily poptavku po uinnych strategiich na podporu spanku, které by byly

snadno dostupné pro $irokou populaci.>?

Problémy se spankem jsou na vzestupu a s nimi i celosvétové obavy o verejné zdravi.
Zdravotni stav populace je rovnéz spojen s nedostateCnym spankem a z néj vyplyvajicimi
poruchami motivace, emoci a kognitivnich funkci. ZvysSuje se také riziko zavaznych

zdravotnich problémfl, jako je cukrovka, kardiovaskularni onemocnéni a rakovina.>*

3.2 SPANEK A SPORTOVNI VYKON

Spanek je jiz dlouho povazovan za nejlepsi regeneraci nejen pro sportovee. Sportovec,
ktery potiebuje kazdou noc osm hodin spanku, ale spi pouze Sest hodin, ma zna¢ny spankovy
dluh, ktery brzdi jeho vykon. Reenim je dopfat si spanek navic nad ramec obvyklého noéniho
spanku, aby se spankovy dluh snizil odpolednim spankem. Bylo vSak zjisténo, Ze spanek navic
sv&d¢i o potiebé spanku vyplyvajici ze spankového dluhu. . >

Stejné jako je dllezity kaZzdodenni trénink sportovci, je dilezity i jejich spanek. Jak jiz
bylo zminéno, regenerace v podobé spanku je pro ¢lovéka velmi dilezitd a pro sportovce to
plati dvojnasob. Aktivni sportovci by méli spat v priméru 8 az 9 hodin denné, aby zajistili
spravnou regeneraci, dosahli lepsiho sportovniho vykonu, optimalizovali psychickou pohodu a

snizili riziko zranéni nebo onemocnéni. >°

Nejen sportovci si béhem spanku ukladaji ¢innosti a aktivity, které zazili a naucili se
behem dne. Tyto zkusenosti se rozvijeji a ukladaji do dlouhodobé paméti béhem riznych fazi

spanku. Nové ziskané vzpominky se také vytvaieji béhem spanku, a proto je pravdépodobné;jsi,

53 Irish, L.A., Kline, C.E., Gunn, H.E., Buysse, D.J., Hall, M,H. 2015. the role of sleep hygiene in promoting public
health. Piehled empirickych dtikazt. Sleep Med Rev. 22:23-36. doi: 10.1016/j.smrv.2014.10.001. [online], [cit.
2024-05-05], Dostupné z https://daneshyari.com/article/preview/3091367.pdf.

54 Irish, L.A., Kline, C.E., Gunn, H.E., Buysse, D.J., Hall, M,H. 2015. the role of sleep hygiene in promoting public
health. Piehled empirickych dtikazl. Sleep Med Rev. 22:23-36. doi: 10.1016/j.smrv.2014.10.001. [online], [cit.
2024-05-05], Dostupné z https://daneshyari.com/article/preview/3091367.pdf.

55 Famodu, O. 2014. Vliv prodlouzeni spanku na sportovni vykon a vyzivu u sportovkyii. Diplomové prace,
disertacni prace a zpravy o feSeni problému. [online], [cit. 2024-05-05 ], Dostupné z:
https://doi.org/10.33915/etd.306.

56 Chandrasekaran, B., Fernandes, S., DAVIS, F. 2020. Vé&da o spanku a sportovnim vykonu - piehled rozsahu.
Science & Sports 35(1), 3-11. ISSN 0765-1597. doi: 10.1016/j.scispo.2019.03.006.
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ze si je jedinec zapamatuje 1 nasledujici den. Spanek také pomahd zlepsit rozhodovani,

soustfedéni, obratnost a rychlost reakci pii nové nau¢enych tikolech.”’

U sportovcl zdvisi kvalita spanku na mnoha faktorech. Ne vzdy je mozné udrzet
pravidelnost vzhledem k tomu, Ze maji rozlozené tréninky a nékdy trénuji dlouho do noc¢nich
hodin nebo vstavaji na trénink brzy rano. Cestovani a s nim spojené volno nebo dokonce stres
pfed soutéZznim vykonem jsou u sportovcii velmi asté.’® Nedostatek nebo nepravidelnost
spanku souvisi také s niz§i hladinou hormonu leptinu a vyssi hladinou hormonu ghrelinu. Leptin
reguluje pocit sytosti v téle a ghrelin zvysuje pocit hladu, a proto ovliviiuje nasi chut k jidlu.>
Pfijem potravy ovliviiuje také sportovni vykon a dostupnost latek nezbytnych pro spravné

fungovani organismu.

I ptes dostatecny a kvalitni spanek vedou cirkadianni rytmy k denni unavé. Obvykle se
tak déje mezi 13:00 a 16:00 hodinou béhem dne a vecer pfed spanim. Pro pozitivni vykon
sportovcl a nejen jich se doporucuje spat béhem denni Gnavy asi ptl hodiny. Takto kratky

spanek ma vliv na dalsi vykon.

Odpocati a vyspali sportovci podavaji lepsi vykony. Kdyz jsou vSak unaveni, jejich
vykonnost klesa a jejich vykon neni takovy, jaky by ocekévali. Kvalitni spanek ma pro

sportovce, a nejen pro né¢, ndsledujici vyhody:

e T¢lo a buiiky se zotavuji a srdce odpociva.

e Spankem si télo buduje imunitu.

e Ve spanku mozek odpociva a upeviiuji se v ném nové poznatky a dusSevni drahy.
Vznikaji a ukladaji se vzpominky na nové dovednosti.

e Zvysuje se rozhodovani a kognitivni uvazovani.

e Zlepsuje se duSevni zdravi.

e Dobry spanek pied soutézi vede k pozitivnim vysledkiim.®!

57 Venter, R. E., 2012. Uloha spanku pfi vykonu a regeneraci sportovci. Piehledovy ¢lanek. South African
Journal for Research in Sport, Physical Education & Recreation. 34(1), 167. ISSN 03799069

58 Simpson, N. S., Gibbs, E. L., Matheson, G. O. 2017. Optimalizace spanku pro maximalizaci vykonu: diisledky
a doporuceni pro vrcholové sportovee. Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports. 27(3), 266. ISSN
09057188

59 Arazi, H., Mehrabani, F., Irandoost, M., Kha-Leghimamaghani, E. 2019. Effects of Overnight Sleep
Deprivation on Appetite and Physical Performance in Elite Female Soccer Players. 6(3), 93-96. ISSN 21481504.
doi: 10.4274/jtsm.galenos.2019.19480.

60 Venter, R. E., 2012. Uloha spanku pfi vykonu a regeneraci sportovci. Piehledovy ¢lanek. South African Journal
for Research in Sport, Physical Education & Recreation. 34(1), 167. ISSN 03799069

61 Jak zlepsit vykonnost sportovct ve spanku. 2022. Sidelinesports.com. [online], [cit. 2024-05-05], Dostupné z:
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Na druhou stranu ma nekvalitni spanek pro sportovce fadu negativnich dasledk, a to
jak po fyzické, tak po psychické strance. Patii mezi n€ snizena sportovni schopnost, snizena
presnost, rychlejsi vycerpani, pomalejsi reak¢éni doba, nespravné uceni a rozhodovani, zvysené
riziko zranéni a snizena odolnost vii¢i nemocem. Vzhledem ke zvySenym naroktim kladenym

na sportovce z hlediska tréninku je nezbytné, aby se zaméfili také na kvalitu spanku.®?

Sportovci v ramci svého sportu hodné cestuji, zejména na soutéze. Z tohoto divodu
nemaji dostatek spanku a kvalita spanku v cizin€ neni tak dobra jako v domacim prostiedi.
Existuje nékolik tipti, jak spanek v jiném neZ domacim prostfedi zlepSit. Doporucuje se
napiiklad vhodna postel v mistnosti s teplotou 16-20 C a zatazené zavésy nebo zaluzie. Pied
spanim se nedoporucuje podavat kofein nebo alkohol. Nedoporucuje se ani pouzivani ptistroju
vyzafujicich modré svétlo, naopak se doporucuje ¢teni knihy, tepld koupel nebo meditace.
Pokud neusnete do 20 minut, méli byste vstat, vénovat se jinym ¢innostem a znovu usnout.

Nedoporuduje se cvicit tésné pred spanim. Denni spanek se nedoporucuje po 15:00 hoding.%

Spanek je Gasto spojovan s neproduktivitou, ale neni tomu tak. Cas straveny spankem je
dilezity, protoze diky nému je télo regenerované. Spanek je nejlepSim prostfedkem regenerace,
jaky si lze predstavit. Je rozhodujici slozkou Zivota pro spravnou regeneraci, zejména pro
sportovce, ktefi své télo a nervovy systém vystavuji obrovskym vyzvam. Béhem spanku nase
télo U€inné odstranuje nahromadéné informace v mozku, coz zajist'uje optimalni kognitivni
vykon. Spanek nam také umoziiuje restrukturalizovat nové informace a upeviiovat pamét.
Zatimco zdravy spanek je klicem k uceni a regeneraci, spankovéa deprivace na druhou stranu
potlacuje produkci anabolickych hormoni, jako je somatotropin, testosteron a IGF-1. To jsou
hormony, které podporuji budovani a udrzovani svalové hmoty, ale také pomahaji udrzovat
pocit pohody. Méné spanku znamena vice kortizolu a vice kortizolu znamena vice stresu. Ten
narusuje nasi schopnost udrZovat svalovou hmotu a ma dokonce katabolicky uc¢inek. Spanek
krat$i nez 7 hodin denn¢ zdvojnasobuje riziko zranéni. Primérny ¢lovek potiebuje ptiblizné 8
hodin spanku denné€. Pro sportovce je 7-8 hodin naprosté minimum. Optimalni pocet vSak zavisi
na mnoha faktorech, jako je strava, uroven pokrocilosti a intenzita tréninku. Vzdy byste méli

naslouchat svému télu. Pokud sportovec trénuje velmi intenzivng, spanek umoziuje télu zotavit

62 Jak zlepsit vykonnost sportovcii ve spanku. 2022. Sidelinesports.com. [online], [cit. 2024-05-05], Dostupné z:
https://sidelinesports.com/cs/blog/how-to-improve-athlete-sleep-performance.
63 Jak zlepsit vykonnost sportovct ve spanku. 2022. Sidelinesports.com. [online], [cit. 2024-05-05], Dostupné z:
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se pomoci tolika spanku, kolik potfebuje. Tim se sportovec piipravi na nejvyssi troven vykonu

a uspéchu.®

Idealni pro sportovce je dodrzovat spankovou hygienu. To znamena chodit spat a vstavat
kazdy den ve stejnou dobu. Pfed spanim je dilezité sledovat uroven hydratace. Behem spanku
ztracime tekutiny, proto je dobré je pted spanim doplnit, ale ne ve velkém mnozstvi. Pred
cvi¢enim, tréninkem nebo hrou je dobré si na pil hodiny zdifimnout. Pomize to sportovci se
1épe soustiedi. Dulezité je také doplnit zinek a hotc¢ik. Stres, dehydratace nebo Casté cestovani
mohou zpusobit, Zze mozek ma problémy s produkci dostate¢ného mnozstvi melatoninu. To
muze vést k problémiim s usinanim, probouzenim se béhem noci nebo vstupem do faze spanku

REM, ktera je kli¢ova pro regeneraci sval{i.%

3.3 PREKAZKY SPANKU NA STRANE SPORTOVCE

Kromé¢ toho, Ze spanek je nedilnou soucésti procesu regenerace a adaptace mezi
jednotlivymi cvic¢enimi, je ziejmé, Ze delsi doba spanku a jeho lepsi kvalita u sportovct souvisi
s lepsi vykonnosti a uspéchem v soutézi. Kvalitngjsi spanek navic mtize u sportovct snizit
riziko zranéni a onemocnéni, a tim nejen optimalizovat zdravi, ale také potencidlng zvysit
vykonnost diky véEtsi Gi€asti na tréninku. Presto vétSina studii zjistila, Ze sportovci nemaji
doporu¢ené mnozstvi spanku, coz ohrozuje vykonnost i zdravi. Sportovci se potykaji s fadou
piekéazek, které mohou sniZzovat pravdépodobnost spravného spanku, jako jsou tréninkové a

soutézni plany, cestovani, stres, studijni naroky a pretrénovéni.

K dysfunkci nadledvin dochazi u pietrénovanych a stresovanych sportovct. To nekdy
vede k tomu, Ze sportovci trpi nespavosti, nedostatkem motivace, podrazdénosti, izkosti nebo
depresi. Kombinace nervovych a hormonalnich zmén muze zpisobit problémy se spankem, coz
vede k nespavosti nebo Spatné kvalite¢ spanku. Dlsledkem je omezend koncentrace, Uinava.
Nedostatek spanku vycerpava fyzickou i psychickou stranku jedince. Snizuje se také produkce
hormoni §tésti, zvySuje se hladina kortizolu, dostavuje se ndladovost a deprese. Pti nedostatku

spanku a pfilisné fyzické namaze dochazi také k poklesu produkce pohlavnich hormonti; u Zen,

64 Odpocinek funguje. Spanek v profesionalnim sportu. 2023 [online], [cit. 2024-05-05], Dostupné z
https://rest.works/en/article/sleep-recovery-for-athletes/.

65 Odpocinek funguje. Spanek v profesionalnim sportu. 2023 [online], [cit. 2024-05-05], Dostupné z
https://rest.works/en/article/sleep-recovery-for-athletes/.

% Havlova, B. 2019. Syndrom pietrénovani - realny problém, ktery se tyka nejen vrcholovych sportoved.
[Online], [cit. 2024-05-05], Dostupné z: https://www.kulturistika.com/magazin/trenink/syndrom-pretrenovani-
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které sportuji, dochazi k tzv. atletické triad¢, triadé poruch — nedostatecnému piijmu energie,

naru$eni menstruaéniho cyklu a osteoporoze.®’

3.4 KOFEIN U SPORTOVCE

Kofein, purinovy alkaloid ze skupiny xantint, 1, 3, 7, -trimethylxantin. Praimérny
dospély Cloveék ho denné zkonzumuje 200 gramii, coz jsou piiblizné€ 2 Salky kavy. Kofein je
povazovan za nejznaméjsi stimulant, at’ uz v kazdodennim Zzivoté nebo pfi sportu. Sportovetim
neni zakdzdn a neni povazovan za doping, ale je zafazen do programu dopingového

monitorovani.®®

Kofein svou inhibici fosfodiesterdzy pomdha svaliim zlepSovat vykon. ZvySuje jejich
kontrakci. Vazbou kofeinu na adenosinové receptory dochazi ke zrychleni nervovych signali,
pocitu bdélosti a zazeni mozkovych cév. Kofein oddaluje unavu, zlepSuje koncentraci,
stimuluje ob&hovy a dychaci systém, plisobi vazokonstrikéné a zvySuje metabolismus tuki.

Pozorujeme také rychlejsi tok myslenek a zvysenou koordinaci.®’

Nadmérné mnozstvi kofeinu v téle, které ¢ini 400 az 800 graml, zptisobuje nervozitu,
tres, bolesti zaludku, buSeni srdce, poceni, poruchy spanku atd. Kofein zvySuje pritok krve
ledvinami a pusobi na lidsky organismus mocopudné. Z tohoto diivodu miize narusit vykonnost
sportovce a pii dlouhodobé fyzické namaze mize dokonce dehydratovat organismus. Kofein je
legalni doping, muiZe zlepSit vykon, ale neni pro sportovce zakizany. Podle stranek
antidoping.co.uk miize kofein zvysit vykon sportovce o 2 % a pfi spravném davkovani az o 27

%.70
3.5 NIKOTIN U SPORTOVCE

Nikotin jako navykova latka neni mezi sportovci ve formé cigaret rozsiren. Nikotin jako
stimulacni latka je sportovci preferovan ve formeé Zvykani a Siupaciho tabaku vzhledem k tomu,
7e koufeni je na sportovistich zakdzano. Zvykaci tabak neni uréen ke koufeni. Pii zvykani se
rozpousti v ustech a nikotin v ném obsaZeny je stejné¢ Skodlivy jako v cigareté... Svétova
antidopingova agentura (WADA) proto zaradila nikotin do svého programu dopingového

monitorovani. Neni vSak zakazany a sportovci ho mohou uZzivat. Pfekvapivé se ukéazalo, ze

7 Radvansky, J., Ma&ek, M. 2011. Fyziologie a klinické aspekty pohybové aktivity. Galén. ISBN 9788072626953

8K ofein a sport. 2024 [online], [cit. 2024-05-05], Dostupné z
https://www.antidoping.sk/data/files/606_kofein.pdf.
69 Kofein a sport. 2024 [online], [cit. 2024-05-05], Dostupné z
https://www.antidoping.sk/data/files/606_kofein.pdf.
70 Kofein a sport. 2024 [online], [cit. 2024-05-05], Dostupné z
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nikotin je Skodlivy a ma negativni ucinky na lidsky organismus, stejn¢ jako podporuje
zvySovani vykonnosti sportovcl, ale nebyly piijaty zadné kroky k zdkazu jeho uzivani

sportovei. /1

3.6 ALKOHOL U SPORTOVCE

Ptestoze je alkohol povazovan za drogu, je snadno dostupny a Siroce uzivany velkym
poctem lidi na svété. Jeho ucCinky na organismus jsou rozmanité. V malych déavkéach
nezpusobuje tolik zdravotnich potizi, v nadmérnych davkach zplsobuje pfedevsim tfes a
ochrnuti svall v disledku toho, ze alkohol bréani jejich vystavbé. Alkohol tlumi funkce centralni
nervove soustavy, zpomaluje jemnou motoriku a koordinaci celého téla. Do jaké miry, to zavisi

na pozitém mnozstvi.”

Alkohol nema pfi sportovnim vykonu zadny podpiirny Gcinek, protoze nehraje Zadnou
roli pfi podpofte svalové funkce. Pii poziti mize dokonce negativné ovlivnit vykon sportovce.
Reakéni doba sportovcee se po poziti alkoholu zpomali a piestane spravné fungovat koordinace
oko-ruka.” Alkohol mé na lidsky organismus také mocopudny ué¢inek. B&hem sportovniho
vykonu muze pii velké zatézi dojit k vyrazné ztraté tekutin, coz ma za nasledek dehydrataci
organismu, pokles hladiny cukru v krvi a nasledné sniZeni vykonu. Pfi dlouhodobé konzumaci
alkoholu se u sportovcl objevuji 1 dalsi potiZze. Mezi né patii sniZeni piijmu potravy, a tim 1
sniZeni energie a tréninkové discipliny sportovce. Mezi problémy spojené s uzivanim alkoholu
u sportovell uvadi Maughan také dalsi zdravotni a socidlni rizika, ktera naruSuji vykonnost.
Maughan hovoii o nevhodné vyzivé, nedostatku kvalitnitho spanku, Castych zranénich,

zbytecnych kaloriich z alkoholu zptisobujicich p¥ibyvani na vaze atd.”

Alkohol nezpiisobuje pouze fyzické problémy, ale méni také stav mysli a chovani
jedince. Po poziti malého mnozstvi je jedinec vesely, ma vétsi sebevédomi, neciti strach,

neuvédomuje si nasledky, Spatn¢ odhaduje situaci, ztraci prostorovou orientaci atd. Vnimani

71 Miize si sportovec kdykoli "zapalit" nebo dat kavu? 2019 [online], [cit. 2024-05-05], Dostupné z:
https://www.antidoping.sk/moze-si-sportovec-kedykolvek-zapalit-alebo-dat-kavu/.

72 Ceska kinantropologie. 2012. Cesk4 kinantropologie. Casopis Védecké spoleénosti kinantropologické. Vol. 16,
¢. 4 Praha. Védecka spolecnost kinantropologicka

73 Maughan, J. R., Burke, M. L. 2006. Nutrition in sport. A primer for sports medicine. 1. ¢esky. Praha. ISBN 80-
7262-318-4

74 Maughan, J. R., Burke, M. L. 2006. Nutrition in sport. A primer for sports medicine. 1. ¢esky. Praha. ISBN 80-
7262-318-4
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jedince je pod vlivem alkoholu otupeno. I z téchto dliivodii je ve vétSin€ sportli konzumace

alkoholu pted soutézi zakdzana a kontrolovana.”

Alkohol ve sportu ma také pozitivni u€inek, ale ne vnitinim uzivanim. Alkohol se ve

sportu pouziva jako soucast masaznich pomicek nebo jako rozpoustédlo ucinnych latek.

75 Nekola, J. 2000. Doping a sport. Praha. Olympia
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4 PRAKTICKA CAST

Empiricka ¢ast predstavuje vysledky dotaznikového Setfeni na téma spanku u sportovct
a toho, jak sportovci vnimaji spanek béhem regenerace. V nasledujicich ¢astech bakalaiské
prace definujeme cile vyzkumu, vyzkumné otazky, uvadime zékladni informace o
respondentech, prezentujeme vysledky vyzkumu a v neposledni fadé uvadime diskusi a
doporuceni pro praxi. Veskeré potiebné tidaje pro vypracovani praktické casti byly ziskany

prostfednictvim dotaznikového Setient.

4.1 CIL VYZKUMU

Hlavnim cilem vyzkumu je zjistit, zda se sportovci zabyvaji kvalitou spanku a jak ji
vnimaji. Dal$im cilem je zjistit, zda sportovci dodrzuji pravidla spankové hygieny a zda a jak

se snazi kvalitu spanku ovlivnit.

Pro zajisténi cile prace byly stanoveny nasledujici tkoly:

l. Studium a reSerSe literatury a ¢lankt k tématu bakalaiské prace.

2. Stanoveni vyzkumnych otazek.

3. Vytvoteni vlastniho dotazniku.

4. Provedeni dotaznikového Setieni na definovaném vzorku sportovcti.
5. Zpracovani a vyhodnoceni vysledk ziskanych z dotazniku.

6. Srovnani vysledku s vysledky jinych autort.

7. Doporuceni pro praxi.

4.2 VYZKUMNE OTAZKY

Nasledujici vyzkumné otazky byly formulovany na zéklad¢ dil¢ich cild, které jsme si

stanovili, a také na zakladé tématu:
1. Je spanek pro sportovce prostiedkem regenerace?
2. Jaké postupy nebo prostiedky pouzivaji sportovci ke zlepSeni kvality spanku?

3. Do jaké miry dodrzuji sportovci pravidla spankové hygieny?
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4.3 METODY A POPIS VYZKUMNEHO SOUBORU

Bakalatska prace je teoreticko — empiricka s kvantitativnim dotaznikovym Setfenim.
Hlavni metodou bakalaiské prace je tedy dotaznikové Setfeni. Dotaznik vlastni konstrukce byl
distribuovan prostfednictvim facebookovych skupin zamétenych na sportovni aktivity aktivnim
amatérskym sportovctim, profesionalnim sportoveim a studentim UK FTVS v obdobi od 23.
4. 2023 do 30. 4. 2023. Dotaznik byl distribuovan elektronicky prostfednictvim platformy
Survio, ktera jej nasledné vyhodnotila. Vysledky byly nasledné zpracovany do tabulek a grafii

a prezentovany v nasledujicich castech bakalatské prace.

Dotaznikové Setfeni je velmi Casto pouZzivanou vyzkumnou metodou. Je to rychly a
spolehlivy zpuasob, jak zjistit fakta, postoje, hodnoty, nazory a také potieby zkoumaného
vzorku. Dotaznik 1ze do prace zaradit jako hlavni, ale také jako vedlejsi, doplitkovou metodu.
Jeho vyhodou je, ze vyzkumnik ziskd od respondentii mnozstvi odpovédi v kratkém Case diky
tomu, ze muze byt distribuovan elektronicky a vyzkumnik nemusi byt pfitomen pii jeho

realizaci. Jeji vyhodou je také to, Ze vyhodnoceni neni slozité.”®

Dotaznikové Setteni bylo schvéleno etickou komisi pod registraénim ¢islem 115/2023 a
z duvodu anonymity nebyly shromazd’ovany zadné osobni ani citlivé udaje. VSichni
respondenti byli o anonymité informovani informovanym souhlasem pifed vyplnénim

dotazniku. Pokud s textem nesouhlasili, vyzkumu se nezti¢astnili.

Dotaznik obsahoval 30 otazek. Patnact otdzek bylo uzavienych, 15 otdazek nabizelo
uzaviené odpovédi, ale také moZnost oteviené odpovédi. VSechny tyto otazky bylo nutné
vyplnit. V tivodu dotazniku bylo vysvétleno, ¢eho se dotaznik tyka a jaky je jeho tcel. Bylo v
ném také uvedeno, co je cilem bakalaiské prace. Prvni dvé otazky se tykaly demografickych
udaju respondentti, konkrétn€ pohlavi a véku. V dotazniku jsou otdzky rozdéleny do n¢kolika
¢asti. V prvni tvodni ¢asti dotazniku bylo 6 otazek, které zjiStovaly osobni charakter sportovce.
Za zakladni otazku jsem povazoval vykonnost sportovce a to, zda je profesionalnim nebo
amatérskym sportoveem. V otdzkach tykajicich se spanku a celkového pfistupu k regeneraci
jsem ocekaval, Ze profesional bude mit zodpoveédnéjsi ptistup nez amatér. Hlavni ¢ast dotazniku
se sklada z 24 otazek. Otazky 7 az 15 se zabyvaji tim, jak sportovec vnima spanek béhem

regenerace. Otazky 16 az 24 se tykaji miry dodrZzovani pravidel spankové hygieny. Otazky 25

76 Vojtisek, P. 2012. Vyzkumné metody. Vyzkumné metody a techniky a jejich aplikace v absolventskych pracich
vyssich odbornych skol. Praha. ISBN 978-80-905109-3-7
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az 30 se zabyvaji tim, zda se sportovci snazi ovlivnit kvalitu spanku.

Dotaznikového Setfeni se zucastnilo 90 respondentti z aktivnich amatérskych i
profesiondlnich sportovct. Veékové rozpéti respondentii bylo od 18 do 50 let. Z celkového poctu
respondentl bylo 54 muzi a 36 Zen. Amatérsti aktivni sportovci tvofili 75 respondent a

profesionalni sportovci tvofili 15 respondentt.

Pro ptehlednost hodnoceni jsou odpovédi na otdzky uvedeny v tabulkach a grafech. U
kazdé otazky je uveden také popis. Vysledky jsou rovnéz vyjadieny v absolutnich a relativnich

¢etnostech.

1. Charakteristika vyzkumného souboru
Otazka 1: Pohlavi

Prizkumu se zucastnilo 93 respondentt z fad aktivnich amatérskych i profesionalnich
sportovcl. Tti dotazniky nebyly pouzity z divodu nevyplnéni vSech pozadovanych otazek,
proto jsem pii vyhodnoceni pouzil celkem 90 vyplnénych dotazniki. Vekové rozpéti
respondentt bylo od 18 do 50 let. Z celkového poctu respondentli bylo 54 muZzd, tj. 60 %, a 36
zen, tj. 40 %.

MoZnosti odpovédi Responzi Podil
Muz 54 60,0%
Zena 36 40,0%

Obrazek 1: Demografické udaje respondentt.

Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka 2: Vék

Nejvice zastoupeny vek respondenti byl 23 let. Celkem jsme méli 34 respondentl v

tomto veéku, coz je 37,80 %. Ve veku 24 let jsme méli 10 respondentd, coz je 11,10 %, a ve véku
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22 let jsme méli 10 respondentti.

Nejcastéji se sportovnich aktivit ucastni lidé ve véku 19 az 26 let, i kdyz vékové
kategorie 19, 20, 21, 26 a 25 let byly zastoupeny méné nez vékové kategorie 22 az 24 let. Podle
odpovédi na tuto otazku jsme meli velmi malo respondent ve véku 27 let a vice. Bylo jich

celkem 5 a nejstarSimu ucastnikovi vyzkumu bylo 50 let.

19 3 3,30 %
20 5 5,60 %
21 7 7,80 %
22 10 11,10 %
23 34 37,80 %
24 10 11,10 %
25 9 10 %

26 7 7,80 %
27 1 1,10 %
38 1 1,10 %
44 1 1,10 %
50 2 2,20 %

Tabulka 1: VEk respondentt

Zdroj: vlastni vyzkum

4.4 VYSLEDKY DOTAZNIKOVEHO SETREN{
2. Analyza odpovédi na dotaznik

Otazka 3: Jaky sport délate?

Otazka ¢&. 3 spocivala ve vybéru deviti nejoblibengjsich sportii v Ceské republice.
Sougasti otazky byla i moznost JINY, kde mohli respondenti napsat sport, ktery nebyl ve vybéru

uveden.
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MozZnosti odpovédi Responzi Podil

@ Fotbal 12 13,3%
Hokej 5 5,6%
Basketbal 4 44%

@ Volejbal 3 3,3%

© Atletika 11 12,2%

® (ykiistika 2 2.2%

' Tenis 1 1,1%

@ Lywovani g 5,6%
Kanoistika 2 2,2%
Jiny - uvedte prosim 45 50,0%

5(5,6%)

4 (4,4%)

33,3%)
18223251

@,2%)

1(L,1%)

o
2(2,2%)
1451505

Graf 2: Jakému sportu se vénujete?

Zdroj: vlastni vyzkum

Jak je patrné z vysledkil, nejvétsi zastoupeni z nabizenych sportii mél fotbal. Tomuto
sportu se vénuje 12 respondentt, tj. 13,3 % dotazanych. Druhym nej¢astéji vybranym sportem
mezi odpovéd’'mi byla atletika. Tomuto sportu se vénuje 11 respondentq, tj. 12,2 %. DalSimi

nejcastéji vybranymi sporty bylo po 5 respondentech, tj. 5,6 %, a to hokej a lyZzovani.

U moznosti JINE respondenti uvadéli méné tradi¢ni sporty, jako je golf, florbal, hazena,

horolezectvi, hokej, fitness apod. Tyto sporty nemély vyznamné zastoupeni.

Otazka 4: Sportovni vék?

U této otazky jsme se zaméfili na zjisténi sportovniho véku respondentd.
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SPORTOVNI VEK RESPONZI PODIL

12 10 11,10%
15 8 8,90%
18 7 7,80%
4 6 6,70%
5 6 6,70%
17 6 6,70%
10 6 6,70%
16 5 5,60%
7 4 4,40%
5 4 4,40%
13 4 4,40%
1 4 4,40%

3 3,30%
14 3 3,30%
11 3 3,30%
9 2 2,20%
21 2 2,20%
a4 1 1,10%
36 1 1,10%
3 1 1,10%
22 1 1,10%
20 1 1,10%
19 1 1,10%
0 1 1,10%

Tabulka 2: Sportovni vek

Zdroj: vlastni vyzkum

Z dostupnych odpovédi vyplyva, Ze nejveétsi podil respondenttt odpoveédél, ze jejich
sportovni vék je 12 let, ato 11,1 %. Nasledovali respondenti, jejichZ sportovni vek je 15 let (8,9
%), a respondenti, jejichZ sportovni vék je 18 let (7,8 %). Je také dllezité poznamenat, Ze tyto
udaje nejsou zcela reprezentativni pro celou populaci a vysledky se mohou li$it v zavislosti na

vyzkumném vzorku respondentti.

Otazka S: Kolik tréninkovych jednotek tydné absolvujete?

Z 90 odpovéedi na otazku ¢. 5 se 17 respondenti, tj. 18,9 %, vénuje tréninkovym
jednotkdm Skrat tydné. Dale je vidét, Ze 17 respondentti se vénuje tréninkovym jednotkam 4krat
tydné. Tréninkovym jednotkam 3krat tydné a 6krat tydné se vénuje 15 respondentl a 12
respondentl se vénuje tréninkovym jednotkdm 2krat tydné. Mezi nasimi respondenty byli také

sportovci, ktefi se tréninkovym jednotkdm vénuji 7krat, 15krat, 17krat a 21krat tydné.
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ODPOVED RESPONZiI PODIL

0 3 3,30 %
1 2 2,20 %
2 12 13,30 %
3 15 16,70 %
4 17 18,90 %
5 17 18,90 %
6 12 13,30 %
7 1 1,10 %
8 4 4,40 %
10 4 4,40 %
15 1 1,10 %
17 1 1,10 %
21 1 1,10 %

Tabulka 3: Kolik tréninkovych jednotek tydné€ absolvujete?

Zdroj: vlastni vyzkum

Odpovéd’ na tuto otazku ukazuje rozdil mezi aktivnimi amatérskymi sportovci a
profesiondlnimi sportovci. Kazdy sport mé sva specifika a optimalni pocet tréninkli se mize
lisit. ProtoZe vysledky vyzkumu mohou byt ovlivnény riiznymi faktory, jako jsou individualni
preference nebo skute¢nosti mimo dany sport, je tfeba byt pti zobectiovani vysledkl opatrny.

Tento vyzkum vsak poskytuje uzitecné informace o tom, jak ¢asto sportovei trénuji.

Otazka 6: Sportujete jako...

U otazky ¢. 6 méli respondenti na vybér ze dvou moZnosti, a to profesionalni sportovec

a amatérsky sportovec.

Moinosti odpovédi Responzi Podil
© Profesionalni sportovec (Zvi té sport nebo sponzor, trénujete za (i¢elem dosazeni co nejlepich sportovnich vysledkii v 15 16.7%
profesionalnich soutézich). ’
Amatérsky sportovec (neZivi té to, sportujici na rekreaéni/zajmové trovni, Utastnici kondi€nich nebo amatérskych 75 83.3%
souté). ’

151(16,7.7%)

Graf 3 : Sportujete jako...
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Zdroj: vlastni vyzkum

Jak je vidét z odpovédi, nasi respondenti jsou vétSinou amatérsti sportovci, 75 z 90, coz
je 83,3 %. Pouze 15 respondenti, tedy 16,7 %, jsou profesionalni sportovci. Predpokladame,
ze amatérsti sportovci se sportem nezivi a neni to jejich hlavni zaméstnani. Sport je pro né

relaxaci a doplitkovou ¢innosti k udrzeni zdravi.

Otazka 7: Je pro vas spanek duleZitou soucasti zotaveni?

Otazka ¢. 7 byla uzaviena a respondenti méli na vybér z moznosti ano/ne.

Moznosti odpovédi Responzi Podil
@ Ano 87 96,7%
Ne 3 3,3%

3(3,3%)

Graf 4: Je pro vas spanek dilezitou soucasti zotaveni?

Zdroj: vlastni vyzkum

Z vysledka vyplyva, ze vétSina respondentd, 87, coz je 96,7 %, povazuje spanek za
velmi dilezity aspekt pfi svém zotavovani. Pouze tfi respondenti, tj. 3,3 %, jej povazuji za
nedulezity. Vysledek odpovédi na tuto otdzku povaZzujeme vzhledem k teoretickym poznatklim

tykajicim se spanku za pozitivni.

Otazka 8: Kolik hodin denné primérné spite?

Z tabulky k otazce €. 8 vyplyva, Ze primérna délka spanku respondentt je 7 hodin. Tuto
odpoveéd’ uvedlo 47 z nich, coz je 52,20 %. 8 hodin spanku denn¢ uvedlo 29 respondentti, coz
je 32,2 %, 9 hodin spanku uvedlo pouze 5 respondentli a 6 hodin spanku uvedlo také 5
respondentll. Na tuto otdzku odpovédeli respondenti také 8,5 hodiny, 5,5 hodiny, 11 hodin a 24
hodin spanku denné. Kazdou z téchto dob uvedl pouze jeden respondent. Pfedpokladame, ze

odpovéd’ spim 24 hodin denné byla preklepem.
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ODPOVED RESPONZI  PODIL

7 47 52,20%
8 29 32,20%
9 5 5,60%
6 5 5,60%
8,5 1 1,10%
5,5 1 1,10%
24 1 1,10%
11 1 1,10%

Tabulka 4: Kolik hodin denn¢ primérn¢ spite?

Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka 9: Spite béhem dne, pokud ano, kolik hodin? (vypliite pocet hodin)

Cilem této otazky bylo zjistit, zda sportovci preferuji spanek béhem dne. Z vysledki

vyplyva, zZe vétsina naSich respondentli dava ptednost spanku v noci.

MoZnosti odpovédi Responzi Podil
@ Ano (dopi§ potet hodin) 29 32,2%
Ne 61 67,8%

Graf 5: Spite behem dne, pokud ano, kolik hodin? (vypliite pocet hodin)

Zdroj: vlastni vyzkum

ODPOVED RESPONZIi  PODIL

0.5h 5 27,80%
1h 4 22,20%

2h 4 22,20%

20 minut 2 11,10%
0.5-1h 3 16,70%
30 minut 1 5,60%
2-3h 2 11,10%
1-2h 1 5,60%

Tabulka 5: Spite béhem dne, pokud ano, kolik hodin? (vypliite pocet hodin)

Zdroj: vlastni vyzkum
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Z vysledkt vyplyva, ze 61 respondentd, tj. 67,8 %, spi pouze v noci. 29 respondent, tj.
32,2 %, spi také pres den. Pokud respondenti na otdzku odpovédéli ANO, byli pozadani, aby
vyplnili, jak dlouho spi ptes den. Celkem 27,8 %, tj. 5 respondentil, uvedlo, Ze ptes den spi 0,5
hodiny. Ctyfi respondenti uvedli, Ze béhem dne spi 1 hodinu a 2 hodiny. T#i respondenti uvedli,
ze behem dne spi 0,5 az 1 hodinu. Také 2 respondenti rozdélili po 20 minutach a 2 az 3 hodinach

spanku béhem dne. Posledni délky denniho spanku uvedli 30 minut a 1 az 2 hodiny béhem dne.

Otazka 10: Je podle vas spanek soucasti zotaveni?

Cilem otazky ¢. 10 bylo zjistit, zda je spanek soucasti regenerace sportovcu. Jak je
patrné z nize uvedené tabulky, respondenti méli moZnost  odpovédét
podhodnocuje/nadhodnocuje. Celkem 85 (94,4 %) respondentii odpovédelo, Ze spanek je
podcenovan, a pouze 5 (5,6 %) respondentd uvedlo, ze spanek je precenovan. Spanek je Cas,

ktery jedinci obvykle zkracuji a zanedbavaji své ostatni aktivity.

MoZnosti odpovédi Responzi Podil
@ podcenén 85 94,4%
¥ precenén 5 5,6%

851(94,47%)

5(5,6%)

Graf 6: Myslite si, Ze spanek je soucasti zotaveni?

Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka 11: ZlepSuje se vas vykon po dobrém spanku?

Respondenti méli moznost odpovedét ANO/NE.

MoZnosti odpovédi Responzi Podil
® Ano 85 94,4%
Ne 5 5,6%

851(94%4%%)

5(5,6%)
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Graf 7: ZlepSuje se vas vykon po dobrém spanku?

Zdroj: vlastni vyzkum

Z tabulky k otazce €. 11 vyplyva, Ze 85 respondenti, tj. 94,4 %, uvadi, Ze se jejich
vykonnost po dobrém spéanku zlepsila. Pouze 5 respondentt, tj. 5,6 %, odpovédelo na tuto

otazku zaporn€. Domnivaji se tedy, Ze se jejich vykonnost po kvalitnim spanku nezlepsi.

Otazka 12: Dostal jste od svého trenéra pokyn, abyste spanek pouZival jako formu

regenerace?

V otazce ¢. 12 respondenti rovnéz odpovidali ANO/NE. Cilem otazky bylo zjistit, zda

trenéfi vyuzivaji spanek také jako formu regenerace svych svéfenct.

Moinosti odpovédi Responzi Podil
@ Ano, struéné popiste, co.. 19 21,1%
Ne 1 78,9%
10200 0]
7N (787972

Graf 8: Dostal/a jste od svého trenéra pokyn, abyste pouZival/a spanek jako formu regenerace?

Zdroj: vlastni vyzkum

Na tuto otdzku odpovédélo kladn€¢ 19 respondentt, tj. 21,1 %. To znamend, Ze byli svym
trenérem instruovani, aby spanek pouzivali jako formu regenerace. Naopak vétSina
respondenttl, 71, tj. 78,9 %, tento pokyn nedostala. Ti, ktefi odpovédeli kladng, uvedli, ze jim
bylo doporuceno spat alespon 8 hodin denn€ a Ze spanek je dilezity pro svalovou regeneraci a
prevenci inavy. Nékolik respondent zdlraznilo vyznam planovéni spanku s ohledem na stravu
a pravidelny spankovy rezim. Né&ktefi respondenti také zdlraznili, ze spanek miiZze pomoci
zlepsit koncentraci. Néktefi respondenti vSak odpovidali vtipnymi komentati nebo kratkymi

odpovéd’'mi typu "Dostatek spanku" nebo "Dostatek kvalitniho spanku".
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Otazka 13: Vzdélavate se (sledujete, zajimate se) o znalosti spanku?

V otézce €. 13 jsme také zjistovali, zda se sportovci zajimaji o téma spanku a zda sleduji

novy vyvoj v této oblasti.

Moinosti odpovédi Responzi Podil
@ Ano 48 53,3%
Ne 42 46,7%

481(53/374)

Graf 9: Vzdélavate se (sledujete, zajimate se) v oblasti znalosti o spanku?

Zdroj: vlastni vyzkum

Odpovédi respondentii byly v poméru 48 ku 42. 48 respondentt, tj. 53,3 %, uvedlo, ze
se o toto téma zajima a vzdelava. 42 respondentii uvedlo, Ze se o toto téma nezajima a nezjistuje

si informace pro zlepSeni svého spanku a celkové kvality Zivota.

Otazka 14: Probouzite se béhem spanku?

PreruSovany spanek je povazovéan za nekvalitni. Pomoci dotaznikového Setfeni jsme

zjistovali, zda se respondenti béhem noci budi, nebo zda je jejich spanek nepterusovany.

Moznosti odpovédi Responzi Paodil
© Ano, toto miiZe narusit mlj spanek... 32 35,6%
Ne 58 64,4%

Graf 10: Budite se béhem spanku?

Zdroj: vlastni vyzkum
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58 respondentt, tj. 64,4 %, odpovédélo, ze se v noci nebudi. Jejich spanek je tedy
nepierusovany a kvalitni. Kladn€¢ na nasi otazku odpovédélo 32 respondentt, tj. 35,6 %.
Respondenti také uvedli n€kolik faktort, které mohou ovliviiovat kvalitu jejich spanku. Mezi
nejcastéjsi priciny patii nadmérna unava, stres, nervy, problémy mimo sport, alkohol, jidlo pied
spanim, sledovani telefonu pted spanim, nadmérna hydratace pred usnutim, depresivni sny,
okolni hluk, svétlo, tpln€k a buzeni partnerem. Zajimavym zjisténim je, Ze nékteti respondenti
uvadeli jako faktor naruSujici spanek také vnéjsi hluk, naptiklad holuby na balkong.

Respondenti také uvadéli jako diivod ruSeni spanku spolubydlici a ¢asté navstévy toalety.

Otazka 15: Trpél/a jste nékdy poruchami spanku? (napf. nespavost, hypersomnie, no¢ni
miury...)

Vysledky této otazky ukazaly, ze poruchy spanku jsou ¢astym problémem. N&s vzorek
ucastnikli ukazal, ze az 32 respondentt, tj. 35,6 %, n¢kdy v Zivoté trp€lo poruchami spanku.
Respondenti uvadéli jeji nejCastéjsi pri¢iny. Konkrétné se jednalo o stres, nadmérné piti kavy,
no¢ni mury, nespavost a potize s usindnim. Zajimavym vysledkem je, Ze n€ktefi respondenti
vidéli souvislost mezi poruchami spanku a pandemii Covid-19. Respondenti také uvadéli nocni
mury a spankovou paralyzu. Celkem 58, tj. 64,4 % respondentli uvedlo, ze se s poruchami

spanku nikdy nesetkalo.

Moznosti odpovédi Responzi Podil
@ Nékdy ano, napiiklad kdyz.. 32 35,6%
Ne, nikdy 58 64,4%

1581(64747)]

Graf 11: Trpél/a jste nékdy poruchami spanku? (napt. nespavost, hypersomnie, no¢ni mtry...)

Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka 16: Co pouzivate ke zlepSeni kvality spanku?

U této otazky méli respondenti na vybér z nékolika moznosti. Kazdy respondent mohl

zvolit pouze jednu moznost.
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MoZnosti odpovédi Responzi Podil

@ Doplriky stravy 17 18,9%
Léky 2 2,2%
Specifické potraviny 1 11%

@ Daldi latky 2 22%

@ Nepouzivam 61 67,8%

@ \Uvedte a pipadné upfesnéte co pouzivate._ 15 16,7%

171(18,97%)
2(2,2%)
1(1,1%)
2l(2,2%)

61 (67,8%))

151(16,7%)

Graf 12: Co pouzivate ke zlepSeni kvality svého spanku?
Zdroj: vlastni vyzkum

Nejcastéji byla zvolena moZnost nepouzivam, kterou zvolilo celkem 61 respondenti, tj.
67,8 %. Druhou nejcastéjsi volbou, kterou zvolilo 17 respondentd, tj. 18,9 %, byla moZnost
Dopliiky stravy. Tteti nejcastéjsi volbou byla moznost Upiesnéte a ptipadné uved'te, co uzivate.
Tuto moznost zvolilo 15 respondentt, tj. 16,7 %. Respondenti nejcastéji uzivaji: vétrani —
cerstvy vzduch, nizsi teplota v mistnosti, 1zice medu, uklidnéni (napt. kniha, meditace), bryle
blokujici modré svétlo, persen forte, melatonin, tma, ashwagandha, sex, glycin, bisglycinat

hotecnaty, L-theanin, valerian, ¢aje (hefmankovy aj.), relaxa¢ni hudba, meditace, zinek.

Otazka 17: Divate se na kvalitu matrace?

Respondenti méli u této otazky na vybér ze dvou moznosti ANO/NE. Z vysledkt
dotazniku vyplyva, ze 53, tj. 58,9 %, respondentli se na kvalitu matrace diva a 37, tj. 41,1 %,

sportovcl je to jedno a na kvalitu matrace se nedivaji.

Moznosti odpovédi Responzi Padil
® Ano 53 58,9%
Ne 37 41,1%

15 2 30 % 35% 40% 45% 50 % 55% 60% 65% 70 75 B0O% 85 90 3 95% 1
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Graf 13: Divate se na kvalitu matrace?

Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka 18: Chodite spat kazdy den ve stejnou dobu?

MozZnosti odpovédi Responzi Podil
® Ano 3 3,3%
Ano, kromé vyjimetnych situaci 53 58,9%
Ne 34 37,8%
3l(3,3%)
531(58%925)

Graf 14: Chodite spat kazdy den ve stejnou dobu?
Zdroj: vlastni vyzkum

U této otazky méli respondenti na vybér ze tii moZnosti — ANO, ANO kromé
vyjime€nych situaci, NE. Z 90 respondentll odpovédélo 53, tj. 58,9 %, ANO kromé
vyjimeénych situaci, 3 (3,3 %) odpovedéli ANO a 34 (37,8 %) odpovédélo NE. Z téchto
vysledkili vyplyva, Ze vétSina respondentii ma urcitou formu pravidelnosti ve svém uléhani, ale

jen mala ¢ast z nich chodi spat kazdy den ve stejnou dobu.

Otazka 19: Vstavate kazdy den ve stejnou dobu?

MoZnosti odpovédi Responzi Podil
¥ Ano i 7,8%
Ano, kromé vyjimecnych situaci 51 56,7%
Ne 32 35,6%
1523(56.7¢4))
1324(3 5765}

Graf 15: Vstavate kazdy den ve stejnou dobu?

Zdroj: vlastni vyzkum
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Moznosti odpovédi na tuto otazku byly stejné jako u predchozi otazky. Respondenti na
tuto otazku odpovidali podobné jako na otdzku €. 18. 7, tj. 7,8 % respondentti uvedlo, Ze vstavaji
kazdy den ve stejnou dobu. Celkem 51 respondentt, tj. 56,7 %, odpovédé€lo, ze vstavaji kazdy
den ve stejnou dobu, kromé vyjimecnych situaci. Zbyvajicich 32 respondentt, tj. 35,6 %,

odpovédelo, ze nevstavaji kazdy den ve stejnou dobu.

Otazka 20: Kolik hodin pred spanim jite posledni jidlo?

Vysledky otazky €. 20 ukazuji, Ze nej€astéji, 32, tj. 35,6 % respondentl, ji posledni jidlo
ptiblizné 2 hodiny pted spanim. Dale 25, 27,8 % respondentii uvedlo, Ze posledni jidlo ji hodinu
pred spanim, a 21, 23,3 % respondentt ji posledni jidlo 3 hodiny pfed spanim. Pouze malé
procento 6,7 %, 6 respondentdl ji své posledni jidlo 4 hodiny pfed spanim. Mensi skupina
respondentll uvedla, Ze ji své posledni jidlo bezprosttedné pied spanim 3,3 %, nebo ji své

posledni jidlo 30 minut pied spanim 1,1 % ¢i 5 hodin pted spanim 1,1 %.

ODPOVED RESPONZI  PODIL

1h 25 27,80%
2h 32 35,60%
3h 21 23,30%
4h 6 6,70%

0 3 3,30%
0.5h 1 1,10%
5h 1 1,10%
22h 1 1,10%

Tabulka 6: Kolik hodin pfed spanim jite posledni jidlo?

Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka 21: Pouzivate pred spanim telefon/pocitac/televizi?

Z vysledkl odpovédi na otazku €. 21 vyplyva, ze z 90 respondentt 84 sportovced, tj. 93,3

%, pouziva pred spanim elektronicka zatizeni, zatimco pouze 6 respondentd, tj. 6,7 %, tuto

¢innost neprovadi.
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MoZnosti odpovédi Responzi Podil
® Ano 84 93,3%

' Ne 6 6,7%

841(93,374)]

6(6,7%)

Graf 16: Pouzivate pted spanim telefon/pocitac/televizi?

Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka 22: Pouzivate pied spanim tlumené nebo ¢ervené svétlo?

MoiZnosti odpovédi Responzi Podil
® Ano 39 43,5%
Ne 51 56,7%

Graf 17: Pouzivate pfed spanim tlumené nebo Cervené svétlo?
Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka 22 do zna¢né miry souvisi s piedchozi otazkou. Kladné na ni odpovédélo 39, tj.
43,3 % respondentli a zaporné 51, tj. 56,7 % respondenti. Z odpovédi vyplyva, ze vétSina

sportovcil neklade na ptipravu pied spanim takovy dlraz.

Otazka 23: PouZivate ochranné bryle proti zair'eni mobilnich telefoni/pc/TV?

Pouzivani ochrannych bryli neni b&ézné, piestoze pomahaji chranit o¢i pred zafenim z
mobilnich zafizeni. Zde na otazku, zda pouZzivaji tyto bryle blokujici zafeni, odpovédélo kladné
pouze 19 respondentd, tj. 21,1 %. Drtiva vétSina ze 71 respondentii, 78,9 %, odpovedéla

zaporng.
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MoZnosti odpovédi Responzi Podil
® Ano 19 21,1%

Ne n 78,9%

1191(21719%))!

7al(78192:)]

Graf 18: Pouzivate ochranné bryle proti zafeni mobilnich telefont/pc/TV?

Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka 24: Usinate ...

Otazka 24 zjist'ovala, jak respondenti usinaji. Idedlnim zptisobem usinani je ticho a tma.
Respondenti méli na vybér mezi tichem, hudbou a televizi. 70, 77,8 % respondentti usinalo v

tichu. Pi1 hudb¢ usinalo 12 respondentti, 13,3 %, a pfi televizi 8 respondentt, 8,9 %.

MoZnosti odpovédi Responzi Podil
® vtichu 70 77,8%
s hudbou 12 13,3%
s televizi 8 8,9%

7.01(77:82%).

121(13:3%)
81(859¢7)}

Graf 19: Usinani...

Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka 25: P¥i jaké teploté v mistnosti usinate?

Z vysledkl dotazniku vyplyva, Ze nejcastéjsi teplota v mistnosti, kde sportovci spi, je
20 °C, ato v podilu 33,3 %. Nasleduji teploty 18 °C s podilem 17,8 % a 22 °C s podilem 10 %.
Stejny podil 10 % byl zaznamenan u pokojové teploty 19 °C. Zbyvajici odpovédi tykajici se
volby pokojové teploty jsou méné Casté, 3,3 % respondentl uvedlo pokojovou teplotu 24 °C a
pouze 1,1 % respondentti uvedlo 15 °C, 16 °C, 27 °C. Teploty jako 48 °C a 900 °C, kter¢ uvedli

respondenti bereme jako chybné vyplnéni dotazniki a nebrali jsme jich do uvahy.
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ODPOVED RESPONZI  PODIL

20 30 33,30%
18 16 17,80%
22 9 10%

19 9 10%

73 7 7,80%
21 5 5,60%
17 4 4,40%
24 3 3,30%
25 2 2,20%
900 7 1,10%
48 T 1,10%
27 1 1,10%
16 i 1,10%
15 ] 1,10%

Tabulka 7: Pii jaké pokojové teploté usinate?

Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka 26: Vétrate sviij pokoj, nez jdete spat?

Na tuto otazku odpovédélo kladn€ 74 respondentt, tj. 83,1 %. Pouze 15, tj. 16,9 %

respondentli odpovédelo, Ze pied spanim nevétra.

Moinosti odpovédi Responzi Podil
® Ano 74 83,1%
Ne 15 16,9%

7,41(837170)

Graf 20: Vétrate sviyj pokoj, nez jdete spat?

Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka 27: Vyhybate se pi‘ed spanim kavé a napojim obsahujicim kofein?
Respondenti byli dotazani, zda jsou zvykli ji v soucasné dob¢ pouzivat. Na tuto otazku
odpovédélo 76, tj. 84,4 % respondentl, Ze ano. Zapornou odpovéd zvolilo 14, tj. 15,6 %
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respondenti.

Moznosti odpovédi Responzi Podil
@ Ano 76 84,4%
Ne 14 15,6%

761(84:27%)]

Graf 21: Vyhybate se pied spanim kéve a napojiim obsahujicim kofein?

Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka 28: Kdy jste naposledy pred spanim pili kavu/kofeinovy napoj?

Vysledky prizkumu ukazuji, Ze kdva nebo napoje s kofeinem se nejcastéji konzumuji
pted spanim 6 hodin pfed usnutim, a to ve 14,4 % ptipadd, tj. u 13 respondentl. Nasleduje 8
hodin pted spanim s 13,3 %, tj. 12 respondentd, a na tfetim mist¢ je 5 hodin pied spanim s 11,1
%, tj. 10 respondentti. Stejného podilu, tj. 8,9 %, dosahly odpovédi tykajici se 7, 8 a 10 hodin
pred spanim a 0 hodin pied spanim. Odpovédi tykajici se delsi doby spanku, jako je 12 hodin
pted spanim nebo 24 hodin pted spanim, ziskaly mensi podil odpovédi,2,2 %. Odpovédi jako
9999, - 99, a 24 které uvedli respondenti bereme jako chybné vyplnéni dotaznikl a nebrali jsme

jich do tivahy.

ODPOVED RESPONZI  PODIL

6 13 14,40%
8 12 13,30%
5 10 11,10%
7 8 8,90%
10 8 8,90%
0 8 8,90%
4 5 5,60%
3 5 5,60%
24 5 5,60%
9 4 4,40%
1 4 4,40%
] 2 2,20%
12 2 2,20%
9999 1 1,10%
99 1 1,10%
15 1 1,10%
0,5 1 1,10%

N
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Tabulka 8: Kolik hodin pfed spanim jste naposledy konzumoval/a kavu/kofeinovy népoj?

Zdroj: vlastni vyzkum

Otiazka 29: Kolik hodin pied spanim se vénujete fyzické aktivité?

ODPOVED RESPONZI  PODIL

4 28 31,10%
5 19 21,10%
2 13 14,40%
3 12 13,30%
6 4 4,40%
0 4 4,40%
1 3 3,30%
10 2 2,20%
9999 1 1,10%
9 1 1,10%
8 1 1,10%
19 1 1,10%
12 1 1,10%

Tabulka 9: Kolik hodin pfed spanim se vénujete fyzické aktivité?
Zdroj: vlastni vyzkum

Cilem této otazky bylo zjistit, kolik hodin pfed spanim se sportovci v priméru vénuji
sportu nebo jinym formam pohybu. Z vysledki vyplyva, ze nejcastéjsi odpoveédi byly 4 hodiny
pred spanim, které uvedlo 31,1 %, tj. 28 respondenti. Nasledovalo 5 hodin pied spanim s 21,1
%, tj. 19 respondentt, a 2 hodiny pfed spanim s 14,4 %, tj. 13 respondenti. Odpovédi 3 hodiny
pfed spanim a 6 hodin pfed spanim ptfedstavovaly 13,3 %, resp. 4,4 %.

Otazka 30: Které z nasledujicich doporuceni ohledné spankové hygieny povaZujete za

vvvvvv

U posledni otazky méli respondenti na vybér z 11 moznosti. Posledni moZznost, moznost
12, se zaméfovala na urceni dalSich doporuceni, kterd sportovci povazuji za potiebnd. Za
nejdilezitéjsi doporuceni tykajici se spankové  hygieny  povaZovali  respondenti
pravidelny spankovy rezim. Tuto moznost zvolilo 41, tj. 45,6 % respondenti. MoZnost
idealniho prostfedi zvolilo 22 respondentt, tj. 24,4 %. Témét stejny pocet odpoveédi melo
pravidelné cviceni a fyzicka aktivita béhem dne - 6, tj. 6,7 %, a vyhybani se alkoholu, kofeinu

nebo nikotinu pied spanim - 5, tj. 5,6 %. Zklidnéni a zbaveni se stresu pfed spanim ma 4, 4,4
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% odpovédi. Nekonzumovani elektroniky ptfed spanim uvedlo pouze 3, 3,3 % respondent.
Rutina pfed spanim, chodit spat, az kdyz je ¢lovék unaveny, konzumace posledniho jidla a
napoje pred spanim s velkym odstupem, kazda z t€chto moznosti nasla vyznam u 2, 2,2 %
respondenttl, 1, 1,1 % odpovédi méa odpovéd’, ze loZznice patii pouze spanku a partnerskym

aktivitam. V dalsi 1, 1,1 % variant€ odpovédi respondent popisuje, Ze je pro néj dulezita délka

spanku.
MoZnosti odpovédi Responzi Podil
@ Pravidelny spankovy resim 41 45,6%
Rutina pfed spanim 2 2,2%
Idedlni prostiedi (ticho, tma, vétrani) 22 24.4%
@ Loice pouze pro spanek a partnerské aktivity 1 1,1%
@ Nepouzivat elektroniku pfed spanim 3 3.3%
@ Pravidelné cviceni a fyzicka aktivita béhem dne 6 6,7%
@ Vyhybani se alkoholu, kofeinu a nikotinu pfed spanim 5 5,6%
@ it spat, az kdyz je ¢lovék unaveny 2 2,2%
Konzumace posledniho jidla a napoje pred spankem s dostatecnym odstupem (spanek az po pfibliné 2-4 hodinach po 2 29%
vétsim jidle) :
Tlumené svétlo 1 1,1%
Uklidnéni a zbaveni se stresu pfed spanim (vyhnuti se mu) 4 4,4%
@ Jiné - uvedte prosim 1 1,1%
411(45.6%)
2 (2,2%)
2282473 )
1 (1,1%)

3(3,3%)

B1(6,7:5)

2 (2,2%)
1(1,1%)

4(4,4%)
A (1,19%)

Graf 22: Které z nésledujicich doporuceni ohledné¢ spankové hygieny povazujete za
nejdilezité)si?

Zdroj: vlastni vyzkum
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5 DISKUSE

Dotaznikové Setfeni bylo zaméfeno na zjisténi vnimani spanku v regeneraci u sportovcii
a pfineslo zajimavé informace, které osvétlily piistup probandii k této problematice. Vyzkum

byl proveden v Ceské republice.

Dotaznik se skladal z 30 ucelové navrzenych otdzek, které ptinesly relevantni
vysledky. Prizkumu se zac¢astnilo celkem 93 respondentd, ale pro vyhodnoceni bylo vhodnych
pouze 90 dotaznikll. Dotaznik vyplnili amatérsti a profesiondlni sportovci v poméru 54 (60 %)
muzll a 36 zen (40 %). Vekové rozpéti respondentl bylo prevazné 19 az 26 let, pficemz nejvice
bylo zastoupeno vékem 23 a 24 let. Vyssi v€kova kategorie nebyla vyznamné zastoupena.
Primérmy vék respondent byl 28,25 let. Amatérsti aktivni sportovei tvorili 83,3 %

respondent, tj. 75, a profesionalni sportovci tvotili 16,7 % respondent, tj. 15 osob.

Dotaznikové Setteni ukazalo, Ze 13,3 % respondentl hraje fotbal jako sviij hlavni sport.
Dalsimi sporty, které byly mezi naSimi respondenty zastoupeny, byly atletika, hokej a lyZovani.
Z vysledkd jsme nezaznamenali zadny dalsi vyrazny sport, kterému by se respondenti vénovali.
Z otazky tykajici se veéku, kdy se sportu vénuji, jsme zjistili, Ze nejvétsi podil respondentd
odpoveédél vek 12 let. Nasledovali respondenti s vékem 15 let (8,9 %) a respondenti s vékem
18 let (7,8 %). Sportovci, které jsme dotazovali, byli amatérsti 1 profesionalni sportovei a
vétSina z nich podle vysledkl sportuje 4 az Skrat tydné. Z kategorie amatérskych sportovci
jsme méli 75 respondentll a z kategorie profesionalnich sportovci jsme méli vzorek 15
respondentl. Ti, ktefi trénuji vice nez Skrat tydné, jsou profesionalni sportovci. Ti, ktefi trénuji
méné nez Skrat tydné, jsou amatérsti sportovei. Kazdy sport ma sva specifika a optimalni pocet
tréninkd se muze lisit. Protoze vysledky vyzkumu mohou byt ovlivnény riznymi faktory, jako
jsou individualni preference nebo skute¢nosti mimo dany sport, je tfeba byt pii zobectiovani
vysledkll opatrny. Tento vyzkum vSak poskytuje uzite¢né informace o tom, jak ¢asto sportovci
trénuyji.

Jak jsme se zminili v teoretické casti, spanek je dilezitou soucasti denniho rytmu
cloveka. Spanek regeneruje organismus a vétSina respondentii vnima spanek jako regeneraci
organismu. Spanek u sportovci povazujeme za faktor optimdlni regenerace organismu a
vykonnosti béhem tréninku. Z 90 respondentti jich 87 odpovédé€lo, ze spanek povazuji za velmi
diilezity aspekt regenerace téla a mysli. Domnivaji se, Ze pfiméfena délka spanku potiebna pro
%), ale 32,2 % respondentt spi 1 pies den, a to v priméru 0,5 aZ 1 hodinu denné. Jak jsme dale

zjistili, pro 85 respondentl je spanek pii zotavovani podceniovan. Buchova (2012) ve svém
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vyzkumu Sesti sportovcu zjistila, ze pét z nich ma dvoufazovy trénink kazdy den. Jejich
spankovy rezim je ptrizpasoben jejich zivotnimu stylu. Tt ze zkoumanych sportovceil spi vice
nez 7 hodin denné a dalsi tfi vice nez 9 hodin. Buchova také zjistila, ze studovani sportovci,
ktefi dodrzuji pfiméfenou regeneraci, pitny rezim, konzumuji vhodnou stravu a jsou v dobré

psychické pohod¢€, maji lepsi fyzickou vykonnost.

Z vysledkli dotazniku jsme také zjistili, ze respondenti podavaji lepsi vykony po
kvalitnim spanku. Ujistilo nas o tom 85 z 90 dotdzanych sportovct. Pokud sportovei nepodavaji
dobré vykony, mohou dostat od svého trenéra pokyn, aby spanek vyuzili jako formu regenerace.
V ptipadé nasich respondentil tento pokyn dostalo 21,1 % a 78,9 % nikoli. Trenéti doporucovali
sportovctim, aby spali minimalné¢ 8 hodin denné. Mah et al. (2011) ve svém vyzkumu
americkych univerzitnich basketbalistt zjistili, Ze pokud si sportovci doptavaji delsi a
kvalitn€j$i spanek, jejich vykonnost se zlepSuje. Zlepsila se také jejich stielba v zdpasech, a to
az 0 9 % pfi trestnych hodech a tfibodovych pokusech. Zlepsila se také jejich fyzicka a

psychicka pripravenost.

Ptestoze sportovci védi a maji informace o dtlezitosti spanku, ne vzdy se dozvidaji nové
informace tykajici se zlepSeni spanku a tim i zlepSeni celkové kvality Zivota. Z dotazniku jsme
zjistili, Ze vétSina, 64,4 % respondentd, spi v noci nepietrzit¢ bez probuzeni. Zbylych 35,6 %
respondentl budi ze spanku stres, nervy, problémy v osobnim zivoté, alkohol, jidlo pied
spanim, désivé sny, okolni hluk, svétlo apod. Respondenti nam také sd¢lili, Ze nékdy v zivoté
trpéli poruchami spanku. Jednalo se pfedev§im o nespavost zplisobenou stresem, nadmérnym
pitim kavy, problémy s usinanim, a dokonce i stresem v souvislosti s pandemii COVID-19. V
piipadé poruch spanku nebo jen pro podporu kvality spanku uzivaji respondenti dopliiky stravy
v podob¢ vitamind. Nicméné 67,8 % respondentt uvedlo, Ze pro kvalitni spanek neuziva zadné
podptirné prostfedky. Pro kvalitni spanek preferuji vybér vhodné matrace a také usinani ve
stejnou dobu kazdy den, krom¢ vyjimecnych situaci. To uvedlo 58,9 % respondentti. Zjistili
jsme také, Ze sportovci v naSem vyzkumu, az na vyjimecné situace, vstavaji ve stejnou dobu. Z
teoretické Casti prace vime, Ze usinani a vstavani ve stejnou dobu po cely tyden vytvaii v zivoté

jedince pocit pohody, ktery zajist'uje kvalitni spanek a regeneraci organismu.

Jak uvadi Bird (2013), spanek je povazovan za zékladni slozku regenerace po tréninku
a za nejucinnéjsi strategii regenerace organismu. Podle autora hodnoceni kvality spanku u
sportovct odhalilo Spatnou kvalitu spanku. Tento stav potvrdili také autofi jako Venter et al.
(2010). Zjistili, Ze 41 % elitnich jihoafrickych sportovcli mélo potize s usinanim a 60 % mélo

potize s rannim probouzenim. V této souvislosti se vyjadrili i Erlacher et al. (2011) zjistili, ze
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79 % elitnich némeckych sportovci mélo pfed dilezitou soutézi nebo zipasem potiZze s
usinanim a 32 % se v noci ¢asto budilo ze spani. Doporucuje se, aby byla po tréninku zajisténa
pfimétend fyziologicka a psychicka regenerace v délce 7-9 hodin, z toho 80-90 % v noci. Bird
(2013) doporucuje pfti tréninku vrcholovych sportovcet identifikovat zndmky a ptiznaky Spatné
kvality spanku. U sportovct, ktefi nemaji dostatek spanku, je totiz ¢asto pozorovano snizeni

kognitivni a motorické vykonnosti, reakéni doby a stavu ndlady/emocni stability.

Pro dobry spanek se doporucuje nepfijimat potravu alespon 2 hodiny pied spanim. Podle
vysledki jsme zjistili, ze to dodrzuje 35,6 % respondentd. Zbyvajici procento respondenti si
hodinu az tfi hodiny pfed spanim dopfeje malou svacinu. Respondenti také tésné pted spanim
nekonzumuji napoje s kofeinem ani kavu. Tuto skutecnost uvedlo 84,4 % respondenti. Tento

typ napoja respondenti konzumuji nejpozdéji 6 az 8 hodin pred usnutim.

Zjistili jsme také, ze 84 z 90 respondentll pouziva elektronické zatizeni tésné pred
spanim. To udrzuje jejich mysl v ¢innosti a nepfipravuje je na spanek. Pouzivani elektronickych
zafizeni, jako je mobilni telefon, tablet, televize nebo pocitac, je tieba se pred spanim vyhnout.
Jedinec by mél zajistit zklidnéni mysli tlumenym svétlem, cetbou apod. Odpovédi na jednu z
otazek v dotazniku jsme také zjistili, Ze pouze 21,1 % naSich respondentll pouziva ochranné
bryle proti zafeni z mobilnich telefontl, pocitacu a televize. Pouze 43,3 % naSich respondentti
pouziva pied spanim tlumené nebo Cervené svétlo. Vétsina tento zptisob nepreferuje. Z téchto
zjisténi miZeme vyvodit zavér, ze vétSina sportovel neklade na piipravu pied spanim takovy

duraz.

Idealni zpiisob usinani je ve tmé a v tichu. Vét§ina naSich respondentd usina v tichu, a
to 77,8 %. Neékteti radéji usinaji pii hudbé nebo televizi, ale téch je méné. Preferuji ideélni
teplotu 18 az 22 °C, coZ je podle nas v pofadku, pokud se pied spanim mistnost vyvétra. VéEtrani

preferuje 83,1 % naSich respondentil, coZ povaZzujeme za velmi pozitivni zjisténi.

Fyzicka aktivita by se neméla provadét tésné pied spanim. Je nutné dodrzovat urcity
casovy interval. Proto jsme se respondentli ptali, kolik hodin pfed spanim se vénuji fyzické
aktivité. VétSina z nich uvedla, Ze 4 hodiny pfed samotnym spanim. Nékolik respondentii
uvedlo také 5 a 2 hodiny pfed spanim, coZ povaZzujeme s ohledem na spankovou hygienu za
pozitivni. Sportovci, ktefi se za¢astnili naSeho vyzkumu, doporucovali pro spankovou hygienu
piedevsim pravidelny spankovy rezim, vhodné prostfedi pro spanek, pravidelny pohyb béhem

dne, vyhybani se alkoholu, kofeinu a jinym navykovym latkam a také vyhybani se stresu.
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Podle vysledki dotazniku je ziejmé, ze sportovci maji ke spanku a spankové hygiené
velmi pozitivni vztah. Spanek pro né€ piedstavuje zptisob, jak zregenerovat télo a mysl a doplnit
energii na dalsi den. VétSina dotazovanych sportovet dodrzuje spravné zésady spanku, at’ uz se
to tyka prosttedi, ve kterém spi, doby spanku nebo konzumace jidla pied spanim. Jako negativni
skute¢nost vidime, Ze v dnesni dob¢ se ani sportovci nedokazou vzdat elektronické komunikace
tésné pred spanim. Je to asi nejvétsi lakadlo dnes$ni doby a je velmi tézké odolat pouzivani

mobilnich telefontl, pocitact nebo sledovani televize.

V zavéru diskuse uvadime odpovédi na vyzkumné otazky. Prvni vyzkumné otazka
znéla: Je spanek pro sportovce prostiedkem regenerace? Odpoved na tuto vyzkumnou otazku
zni jednozna¢né ano. Pro sportovce naseho vyzkumného souboru je spanek zéasadnim
prostiedkem regenerace, ktery jim pfinasi zlepSeni fungovéani organismu a zvySeni sportovniho
vykonu. Respondenti z naSeho vyzkumu tuto skute¢nost potvrdili v odpovédi na otazku Je pro
vds spanek duleZitou soucasti regenerace? Odpoveédéli ano v poméru 96,7 % ku 3,3 %. Nasim
vyzkumem jsme zjistili, ze vétSina respondentl z fad sportovci spi 8 hodin v noci a pfiblizné

0,5 hodiny ptes den.

Druhou vyzkumnou otazku, Co pouZivaji sportovci ke zlepSeni kvality spanku? jsme
zjistovali jaké metody sportovci pouZivaji jako nejlepsi pro zlepSeni kvality svého spanku.
Prestoze se vétSina sportovcd v naSem vyzkumu nezabyva vzdélavanim v oblasti kvality
spanku, zjistili jsme, Ze ke zlepSeni svého spanku pouZzivaji dopliiky stravy ve formé tablet a
¢aji, vétrani mistnosti pfed spanim, niz$i teplotu v mistnosti, kde spi, a ukliditujici metody.
Sportovci se také zamétuji na vyber kvalitni matrace, chodi spat ptfiblizné ve stejnou dobu,

vstavaji ptiblizné ve stejnou dobu, nejedi tésné pted spanim a nekonzumuji alkohol ani kofein.

Tteti vyzkumnd otazka Jak dobie dodriuji sportovci pravidla spankové hygieny?
Zjistili jsme, Ze spankova hygiena je pro sportovce dillezitd a povazuji ji za zasadni.
Nejdiilezitéjsi je pro né€ pravidelny spankovy rezim, idealni prostiedi pro spanek, pravidelné
cviceni a vyhybani se alkoholu, kofeinu a jidlu tésné pred spanim. Vesc¢ina dotazanych, 84, vSak
pouziva pred spanim elektronickd zafizeni coz by neméli. Také pied spanim nepouZivaji

tlumené nebo cervené svétlo, 51 respondentt.

Pro budouci vyzkumna doporuceni by bylo zajimavé zjistit nebo porovnat ptistup bézné
populace k regeneraci po spanku ve srovnani s piistupem sportovci. Ocekaval bych, Ze budou
zjistény vyznamné rozdily, zejména v piistupu k délce spanku, konzumaci jidla pfed spanim

nebo uzivani kofeinu a alkoholu tésné pfed spanim.
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LIMITY PRACE

Pro vykonani kvalitngjSich vyzkumu by bylo vhodnégjsi, kdybychom m¢éli vice
respondeti. Zabezpecili bychom si tak pfesnéjsi informace o jejich piistupu k spankové
regeneraci. DalSim limitem, ktery se ndm objevil byl fakt, Ze naSe téma prace je velmi
specifické, a proto jsme k tomuto tématu nasli jen malo vyzkumi s nimiz bychom porovnali

nas vyzkum.
5.1 DOPORUCENI PRO PRAXI

S ohledem na zjisténi tykajici se spankového reZzimu sportovcli doporucujeme, aby
sportovci dodrzovali nasledujici aspekty:
1. Dodrzovani pravidelného spankového rezimu — usinani a vstavani v ur¢itou hodinu.
Vyhybani se uzivani alkoholu, nikotinu, kofeinu a jinych stimulantt pted spanim.

Vyhybani se jidlu alesponi 2 hodiny pfed spanim.

il

Vytvoteni vhodného a ptiméfeného prostoru pro spanek — odstranéni rusivych vlivi z
mistnosti, eliminace hluku v mistnosti, udrzovani spravné teploty v mistnosti, eliminace
svétla v mistnosti, vétrani pfed spanim atd.

5. Nepouzivat elektronicka zatizeni pfed spanim a neumistovat je do mistnosti, kde spi.
6. Doporucenim je také provedeni studie na konkrétni skupiné sportovci, kteti budou mit
sledovan spanek a jeho vliv na sportovni vykony v regeneraci. Slo by monitorovani

spankovych vzorcli pomoci zatizeni.
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6 ZAVER

Bakalarka prace pojednava o spanku v regeneraci sportovcti. Hlavnim cilem této prace
je pomoci dotaznikového Setfeni zjistit, zda se sportovci zabyvaji kvalitou spanku a jak ji
vnimaji. Dal§im cilem je zjistit, zda sportovci dodrzuji pravidla spankové hygieny a zda a jak
se snazi ovlivnit kvalitu spanku. Bakalaiska prace prezentuje teoretické aspekty spanku na
zaklad¢ dostupné soucasné literatury. Zamétujeme se na informace o spanku z fyziologického
hlediska a zaméfili jsme se také na zakladni poruchy spanku, jako je nespavost, syndrom
spankové apnoe, hypersomnie, parasomnie, poruchy cirkadidnniho rytmu a poruchy motoriky
souvisejici se spankem. Prezentujeme také problematiku spanku z pohledu sportovcl. Zaméfili
jsme se na spankovou hygienu u sportovct a vliv spanku na sportovni vykon. Zkoumali jsme
také na rtizné piekazky, které sportovcim brani v plnohodnotném spanku. Zminili jsme také
hlavni zésady, které by sportovci, a nejen oni, méli dodrzovat, aby spanek plnil svlij spravny

vyznam pro télo i mysl.

Praktickd cast této prace je zamétfena na dotaznikové Setfeni, které bylo provedeno
formou dotazniku. Dotaznik byl rozddn 90 respondentim, kterymi byli amatér§ti a

profesionalni sportovci.

Nasi respondenti byli vétSinou amatérsti sportovci, ale sportovali 4-5krat tydné. Na
zéklad¢ dotazniku jsme zjistili, Ze spanek je pro sportovce prostiedkem regenerace a piinasi jim
zlepSeni fungovani organismu, a tim 1 zvySeni sportovniho vykonu. Dotaznikovym Setfenim
jsme také zjistili, Ze vétSina naSich respondentll sportovcll spi v priméru 8 hodin v noci a
pfiblizné€ 0,5 hodiny ptes den. PfestoZe se respondenti podle odpovédi na dotaznikovou otazku
piilis nevénuji osveéte tykajici se kvality spanku, zjistili jsme, ze pro zlepSeni spanku a podporu
spankové hygieny uzivaji doplnky stravy v podob¢ vitamind a ¢ajii. VéEtSina respondentd také
dodrzuje zésady predspankové hygieny, jako je vétrani mistnosti pfed spanim, niZsi teplota v
mistnosti pro spanek a rizné ukliditujici metody, jako je hudba nebo kniha. Sportovci v naSem
vyzkumu také dbaji na vybér vhodné matrace a snazi se dodrzovat pravidelny rezim vstavani a
usinani. VéEtSina naSich respondentil z fad sportovct se tésné pred spanim vyhyba stimulujicim

latkam, zejména alkoholu, kofeinu a nikotinu.

Na zékladé¢ informaci ziskanych z teoretické ¢asti a vysledkl dotaznikového Setfeni z
praktické Casti mizeme konstatovat, Ze cil prace, ktery jsme si stanovili, byl splnén a ziskané
vysledky jsou relevantni nejen pro tuto praci, ale jsou vhodnym materidlem i pro budouci

vyzkum v této oblasti.
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Z vysledkl dotaznikového Setieni jsme zjistili, Ze nasi respondenti sportuji 4 az Skrat
tydné, coz z nich ¢ini velmi vhodny vzorek pro nds vyzkum. Spanek povazuji nasi respondenti
za velmi dilezity aspekt regenerace t€la a mysli. VéEtSina nasich respondenti spi 7 az 8 hodin
denn¢ a dodrzuje zasady pied spanim, jako je vyhybani se jidlu, alkoholu, cigaretam a jinym
stimulantim ptfed spanim. Timto zplisobem si zajist'uji kvalitu spanku a zlepSuji svlij sportovni
vykon. Zajimavym zji§ténim bylo, Ze vétSina nasich respondentl pouziva elektronicka zatizeni
tésné pred spanim a poté usind v tichu a tmé. Pouzivani téchto zatfizeni nema na spanek dobry
vliv. Z vysledkt dotazniku také vyplyva, Ze sportovci maji celkove pozitivni vztah ke spankové

hygien¢ a spankovému rezimu vzhledem k tomu, ze jim ptinasi lepsi sportovni vykon.
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Demografické udaje respondent

Jakému sportu se vénujete?

Sportujete jako...

Je pro vas spanek dulezitou soucasti zotaveni?

Spite béhem dne, pokud ano, kolik hodin? (vypliite pocet hodin)

Je podle vaseho nazoru spanek v rekonvalescenci?

Zlepsuje se vas vykon po dobrém spanku?

Dostal/a jste od svého trenéra pokyn, abyste pouZzival/a spanek jako formu regenerace?
Vzdélavate se (sledujete, zajimate se) v oblasti znalosti o spanku?

Budite se béhem spanku?

Trpél/a jste nékdy poruchami spanku? (napf. nespavost, hypersomnie, nocni mary...)
Co pouzivate ke zlepSeni kvality svého spanku?

Divate se na kvalitu matrace?

Chodite spat kazdy den ve stejnou dobu?

Vstavate kazdy den ve stejnou dobu?

Pouzivate pted spanim telefon/pocitac/televizi?

PouZivate pred spanim tlumené nebo Cervené svétlo?

Pouzivate ochranné bryle proti zafeni mobilnich telefont/pc/TV?

Usinani...

Vétrate sviyj pokoj, nez jdete spat?

Vyhybate se pted spanim kaveé a napojim obsahujicim kofein?
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Graf 22: Kter¢ z nasledujicich doporuceni ohledné¢ spankové hygieny povazujete za

vvvvvv

Tabulka 1: VEk respondentti

Tabulka 2: Sportovni vék

Tabulka 3: Kolik tréninkovych jednotek tydné absolvujete?

Tabulka 4: Kolik hodin denné primérné spite?

Tabulka 5: Spite béhem dne, pokud ano, kolik hodin? (vypliite pocet hodin)

Tabulka 6: Kolik hodin pted spanim jite posledni jidlo?

Tabulka 7: Pii jaké pokojové teploté usinate?

Tabulka 8: Kolik hodin pfed spanim jste naposledy konzumoval/a kdvu/kofeinovy napoj?

Tabulka 9: Kolik hodin pfed spanim se vénujete fyzické aktivité?
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PRILOHY

Ptiloha 1 Souhlasné vyjadieni Etické komise UK FTVS

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zadost o vyjadFeni Etické komise UK FTVS

k projektu vyzkumné, kvalifikacni ¢i seminarni prace zahrnujici lidské igastniky

Ndzev projektu: Spanek v regeneraci sportovel
Forma projektu: vyzkumna prace - bakalaiska prace
Obdobi realizace: duben 2023 - kvéten 2023

Vyzkum bude realizovan v souladu s platnymi epidemiologickymi opatfenimi Ministerstva zdravotnictvi CR.

Predkladatel: Matej Godina
Hlavni Fefitel: Matej Godina
Misto vyzkumu (pracovisté):, online dotaznik

Vedouei price (v pfipadé€ studentské priace): MUDr. Simona Majorova

Pupi;ﬁrajeiitlz Cilem bakalafské préace je zjistit, jak sp;ﬂovci vnimaji spanek v regeneraci, do jaké miry dodrZuji
pravidla spankové hygieny a zda se snaZi ovlivnit kvalitu spanku. Zjist'ovani bude probihat formou anonymniho online
dotazniku vlastni konstrukce. Tento dotaznik bude dostupny online a umistén na stranky na socialnich sitich (Facebook,
Instagram).

Otazky nebudou zjist'ovat Zadna citliva data.
Charakteristika a€astnikii vyzkumu: Dotaznik je uréen pro jedinei aktivné vykondvajici sport ve véku priblizné od

18-50 let, Zeny i muZi. Odhadovany poéet respondentii je 40. Vyzkumu se nezifastni osoby s akutnim (zejména
infek¢énim) onemocnénim.

Zajisténi bezpefnosti: Vyzkum bude probihat formou online anonymniho dotazniku. Rizika provadéného vyzkumu
nebudou vyvisi nez béiné ofekavani rizika v ramei tohoto typu vyzkumu.

Etické aspekty vyzkumu: Vyzkum nebude zahrnovat vulnerabilni jedince.

Potencialni stfet zdjmu: Vyzkum nebude provadén pro zadnou instituci ¢i organizaci. Nejsem v pracovné pravnim (ani
rodinném) vztahu k zadnému ucastnikovi vyzkumu. Nemam Zadny soukromy zajem na vysledku vyzkumu, Nad
korcktnosti a nestrannosti posuzovani vysledkil vyzkumu bude dohliZet vedouci prace. Neexistuje zadna skutetnost,
ktera by mohla ovlivnit &i ohrozit objektivitu/integritu a divéryhodnost vyzkumu.

Ochrana osobnich dat: Data budou shromazd'ovana a zpracovavana v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim
Evropské Unie &.5. 2016/679 a zakonem &.j. 110/2019 Sb. — o zpracovini osobnich udaji. Budou ziskavany nasledujici
osobni udaje: vEk, pohlavi, odpovédi na otazky - které budou bezpefn& uchovany na heslem zajisténém pocitaci
v uzam&eném prostoru, pristup k nim bude mit jen fedite]l prace. Uvedomuji si, Ze text je anonymizovan, ncobsahuje-li
jakékeli informace, které jednotlivé & ve svém souhrnu mohou vést k identifikaci konkrétni osoby — budou dbat na to,
aby jednotlivi a¢astnici nebyli rozpoznatelni v textu prace. Osobni data, ktera by vedla k identifikaci uéastniki
vyzkumu, budou do 1 dne po testovani anonymizovana. Ziskana data budou zpracovavana, bezpefn& uchovana a
publikovdna v anonymni podobé v bakalafské praci. pfipadng v odbornych asopisech, monografiich a prezentovana na
konferencich, piipadné budou vyuzita pfi dalsi vyzkumné praci na UK FTVS,

Pofizovani fotografii/videi/audio nahravek ulastniki: Béhem vyzkumu nebudou pofizoviny zadné fotografie,
audionahravky ani videozaznamu.

V maximalni moZné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Text informovaného souhlasu (1S): zjednodudeny IS ve formé dvodu k dotazniku pfiloZen.

Povinnosti viech uidastniki vyzkumu na strang FeSitele je chranit Zivot, zdravi, distajnost, integritu, pravo na sebeuréeni, soukromi
a osobni data skoumanych subjekti, a podniknout k tomu veskerd preventivni opatfeni. Odpovédnost za ochranu zkoumanych
subjekta le?i vzdy na acastnicich vyzkumu na strané feditele, nikdy na zkoumanych, byt dali svilj souhlas k GEasti na vyzkumu,
Wiichni ucastnici vyzkmpu na strané Fefitele musi brat v potaz ctické. pravni a regulagni normy a standardy vyzkumu na lidskych
subjektech, které plati v Ceské republice, stejn jako ty, jeZ plati mezinarodng
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UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Potvrzuji, Ze tento popis projektu odpovidd navrhu realizace projektu a e pri jakcékoli zméne projektu, «ejména pouzitych metod,
za8lu Etické komisi UK FTVS revidovanou Zdadost.

-

V Praze dne: 11, 4, 2023 Podpis predkladatele:

Datum a podpis odpovédného pracovnika z mista vyzkumu:

Vyjadreni Etické komise UK FTVS

SloZeni komise: PFedsedkyné&: doc. PhDr. Irena Parry Martinkova, Ph.D.

Clenové: prof. MUDr. Jan Heller, CSc. Mgr. Eva Prokesova, Ph.D.
prof. PhDr. Pavel Slepicka, DrSc. Mgr. Toma§ Ruda, Ph.D.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D. MUDr. Simona Majorova

%//7/%7

Projekt prace byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim ¢islem:

08 v omgnnss s il ki Tnd

Etickd komise UK FIVS zhodnotila pfedloZeny projekt a neshledala rozpory s plamnymi zdsadami, pfedpisy a
mezinarodni smémicemi pro provadéni vyzkumu zahmujiciho lidské aéasmiky.

Retitel projektu splnil podminky nutné K ziskdni souhlasu Etické komise UK VS.
A

i

“podpis predsedkyné EK UK FTVS”

o
rdzitko UK FTVE | OVA
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Ptiloha 2 Informovany souhlas

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Dobry den,

jmenuji se Matej Godina a jsem studentem 3.roéniku na Fakulté t&lesné vychovy a sportu Univerzity
Karlovy (UK FTVS). Rad bych Vas pozadal o vyplnéni nasledujiciho dotazniku pro mou bakalaiskou praci.
Téma mé bakalaiské price je Spanek v regeneraci sportovel(. Cilem praice je pomoci tohoto dotazniku zjistit,
jak sportovei vnimaji spanek v regeneraci, do jak¢é miry dodrzuji pravidla spankové hygieny a zda se snazi
ovlivnit kvalitu spanku.

Vyplnéni Vam zabere piiblizné 5 min. Prosim o vyplnéni ankety do 30.04.2023.
Vyzkum byl schvélen Etickou komisi UK FTVS pod ¢islem: 115/2023
Dotaznik je uréen pro jedinei aktivné vykondvajici sport ve véku piiblizné od 18-50 let, Zzeny i muze.

Ziskana data budou zpracoviana, publikovana a uchovana v anonymni podobé, budou vyuZzita pro vyzkum na
UK FTVS a ochranéna pred jinym uzitim. S vysledky studie se muzete seznamit na emailové adrese:
godina.matej@gmail.com .

Vyplnénim a odevzdanim dotazniku potvrzujete, ze dobrovolné souhlasite se svoji ucasti v této vyzkumné
studii, o které jste byl/a informovan/a, jakoz i o pravu odmitnout tiast nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez
represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS.

Piedem dékuji za Vasi ochotu a spolupréci.
Dékuji za vyplnéni
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Pfiloha 3 Dotaznik

Spanek v regeneraci sportovcu

Dobry den,

jmenuji se Matej Godina a jsem studentem 3.rocniku na Fakulté télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy (UK FTVS). Rad bych Vas poZadal o
vyplnéni nasledujiciho dotazniku pro mou bakalafskou praci. Téma mé bakalarské prace je Spanek v regeneraci sportovcd. Cilem prace je pomoci
tohoto dotazniku zjistit, jak sportovci vnimaji spanek v regeneraci, do jaké miry dodr2uji pravidla spankové hygieny a zda se snai ovlivnit kvalitu
spanku.

Vyplnéni Vam zabere pfiblizné 5 min. Prosim o vyplnéni ankety do 30.04.2023.

Vyzkum byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod Eislem: 115/2023

Dotaznik je uréen pro jedinci aktivné vykonavajici sport ve véku pfiblizné od 18-50 let, Zeny i muZe.

Ziskana data budou zpracovana, publikovana a uchovana v anonymni podobé, budou vyuZita pro vyzkum na UK FTVS a ochranéna pied jinym
uZitim. S vysledky studie se miZete senamit na emailové adrese: godina.matej@gmail.com .

Vyplnénim a odevzdanim dotazniku potvrzujete, Ze dobrovolné souhlasite se svoji Gicasti v této vyzkumneé studii, o které jste byl/a informovan/a,
jakoZ i o pravu odmitnout Gfast nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS.

Predem dékuji za Vasi ochotu a spolupraci.

Dékuji za vyplnéni

1 Pohlavi

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Mu# O Zena
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2 Vék

Napovéda k otazce: Od' 18-50 let

3 Jaky sport délas?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Fotbal O Hokej O Basketbal (O Volejbal
O Lyzovani O Kanoistika

OJing’r - uvedte prosim ‘ -‘

4 Sportovni vék

Napovéda k otazce: Délka aktivmiha délni sportu

5 Kolik tréninkovych jednotek tydné absolvujes?

6 Sportu se vénujes jako...
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpoved
Profesionalni sportovec (Zivi té sport nebo sponzor, trénujete za

(itelem dosazeni co nejlepSich sportovnich vysledkd v
profesionalnich soutézich).

7 Je pro vas spanek dlileZitou soucasti regenerace?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

OMG ONe

8 Kolik hodin priimémé spis denné?

68

O aletike O cykisika O Tenis

Amatérsky sportovec (nezivi té to, spartujici na
rekreacni/zajmové Urovni, iastnici kondiénich nebo
amatérskych soutéz).



9 Spis pies den, pokud ano, kolik hodin?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

DNE

(] o (dopit pocet hodin) ‘

10 Je podle vas spanek v regeneraci?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O podcenén O piecenén

11 ZlepSuje se vas vykon po kvalitnim spanku?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

OAnu ONe

12 Dostali jste od trenéra pokyn, abyste spanek vyuzivali jako formu regenerace?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

DNE

D Ano, strucné popiste, co... ‘

13 Vzdélavate se (sledujete, zajimate se) v znalostech o spanku?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

OAno ONe

14 Probouzite se béhem spanku?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

DNe

D Ano, toto mize narusit mij spanek.. ‘
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15 Trpéli jste nékdy poruchami spanku? (napf. nespavosti, hypersomnii, nocnimi mdrami...)

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

D Ne, nikdy

D Nékdy ano, napfiklad kdyz.. |

16 Co pouzivate ke zlepSeni kvality spanku?

Napovéda k otazce: Vyberte a pripadné upresnéte

D Dopliiky stravy D Léky

Specifické
potraviny

DUveu‘te a piipadné upfesnéte co pouZivate... ‘

17 Divate se na kvalitu matrace?

Napovéda k otazce: Vyerte jednu odpovéd

OAnu ONe

18 Chodite spat kazdy den ve stejnou dobu?

Napovéda k otazce: Vyberte fedms odpovéd

O Ano O Ano, kromé vyjimetnych situaci O Ne

19 Vstavate kazdy den ve stejnou dobu?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano O Ano, kromé vyjimetnych situaci O Ne

20 Kolik hodin pfed spanim jite posledni jidlo?

21 Pouzivate pfed spanim telefon/pocita¢/televizi?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

OMO ONE
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Létky

D Nepouzivam



22 Pouzivate pfed spanim tlumené nebo Cervené svétlo?

Népovéda k otazce: Vyerte jednu odpovéd

OMD ONe

23 Pouzivate ochranné bryle proti zafeni mobilnich telefonl/pc/televizor(?

Napovéda k otazce: Vyerte jednu odpovéd

OAnn ONe

24 Usinate ...

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O v tichu O s hudbou O s televizi

25 Pfijaké teploté v mistnosti usinate?

Napovéda k otazce: °C

26 Vétrate sviij pokoj, nez jdete spat?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

OMD ONe

27 Vlyhybate se pred spanim kave a kofeinovym napojim?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

OAnu ONe

28 Kolik hodin pred spanim konzumuijete kavu/kofeinovy napoj naposledy?
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29 Kolik hodin pred spanim se vénujete fyzické aktivité?

30 Které z nasledujicich doporuceni ohledné spankove hygieny povazujete za nejdUlezitéjsi?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

LoZnice pouze
o el Rutina pfed Idedlni prostiedi pro spanek a
O Pravidelny spankovy rezim O spanim O (ticho, tma, vétrani) O partnerské
aktivity
Pravidelné Vyhybani se alkoholu, Jit spét, a2 kdy?
O NepouZivat elektroniku pied spanim O cviten a fyzicks kofeinu a nikotinu O je tlovék
sthvita beher pfed spanim unaveny
dne
Konzumace posledniho jidla a napoje pied spankem Uklidnéni a zbaveni
s dostatecnym odstupem (spanek aZ po pfiblizné 2- O Tlumené svétlo O se stresu pred spanim
4 hodinach po vétdim jidle). (vyhnuti se mu)

O liné - uvedte prosim ‘
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