ABSTRAKT

Nazev: Spanek v regeneraci sportovcii

Cile: Hlavnim cilem této prace je pomoci dotaznikového Setieni zjistit, zda se
sportovci

zabyvaji kvalitou spanku a jak ji vnimaji. DalSim cilem je zjistit, zda sportovci
dodrzuji pravidla

spankov¢ 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 tvotilo 90
respondentt

(54 muzi a 36 zen).

Vysledky: Po vyhodnoceni dotaznikového Setieni jsme zjistili, Ze nasi respondenti
sportuji

vétSinou 4-5krat tydné a spanek povazuji za velmi dualezity aspekt regenerace téla a
mysli.

Vétsina respondentt spi 7 az 8 hodin denn€. V ramci spankové hygieny pied spankem
abstinuji

od alkoholu, kavy a nikotinu, aby si zajistili kvalitni spanek a zlepsili svou vykonnost.
Zjistili

jsme vsak také, ze vétSina nasich respondenttl tésné pred spanim nedodrzuje opatieni
ohledn¢

elektoronickych zafizeni ale na druhé strane usind v tichu a tmé. Vysledky dotazniku
ukazuji,

ze sportovci maji celkove pozitivni postoj ke spankové hygiené a spankovému rezimu
vzhledem

k vyhodam, které ptindsi jejich sportovnimu vykonu.



